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Café: Quẳng gánh lo đi và vui sống 

                 Cuộc sống là một chuỗi những điều kỳ diệu và không ai trong chúng ta biết trước được điều gì 
sẽ xảy ra. Bức tranh cuộc sống có người giàu – kẻ nghèo, có người mạnh khỏe – người bệnh tật, có người 
lạc quan – có kẻ bi quan, có người luôn vui vẻ, tin yêu cuộc sống nhưng cũng có người buồn chán, thất 
vọng về mọi thứ. 

                  Và như chúng ta cũng thấy trong thực tế, một trong những đặc điểm thường trực và rắc rối của 
những người trưởng thành là sự lo lắng. Bạn là doanh nhân – giám đốc điều hành, nhân viên bán hàng, kỹ 
sư, kế toán; hay bạn đang làm việc trong bất kỳ ngành nghề nào hoặc bạn là nhà nội trợ hay là người đang 
thất nghiệp; nhưng hầu như ai cũng có những rắc rối của riêng mình! Có thể đó là những vấn đề khiến bạn 
lo lắng về tinh thần hay về vật chất. Nhưng bằng một cách vô hình nào đó, chúng đã và sẽ làm bạn dần hao 
mòn năng lượng và tình yêu cuộc sống, làm cho bạn trở nên già nua, xấu xí và có thể ảnh hưởng đến sức 
khỏe và sự minh mẫn của bạn. 

                 Và cuốn sách Quẳng gánh lo đi & vui sống – How to Stop 
Worrying and Start Living sẽ chứa đựng những “bí kíp” cũng như bài học để 
bạn thoát khỏi sự lo lắng, hướng đến một cuộc sống bình yên và hạnh phúc. 

Cách phân tích những vấn đề rắc rối 

Khi gặp một vấn đề nào đó làm Bạn hãy tự hỏi và trả lời các câu hỏi sau: 

1.Tôi lo lắng điều gì?                           3.Đây,tôi sẽ hành động như thế này.   

2.Làm sao để giải quyết bây giờ?        4.Khi nào tôi bắt đầu hành động như vậy? 

Cuốn sách là tập hợp những công thức giải tỏa lo lắng hiệu quả và đã 
được thời gian kiểm chứng. Và có thể bạn sẽ không thấy điều gì mới mẻ, 
nhưng bạn sẽ nhận ra nhiều điều đã bị chúng ta bỏ quên. Vấn đề không 
phải là chúng ta không biết hay không hiểu, mà là chúng ta không hành 
động. Mục đích của cuốn sách này là kể lại, làm sáng tỏ, tôn vinh và phân 
tích dưới góc nhìn mới của thời đại về những chân lý căn bản đã có từ xa 
xưa, nhằm xây dựng niềm tin nơi bạn và giúp bạn tự tin áp dụng chúng. 
Khi chọn đọc cuốn sách này, chắc hẳn điều mà bạn mong mỏi là thực hiện 
một sự thay đổi. 
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           Thỉnh thoảng chúng ta phải biết đặt gánh nặng cuộc sống xuống, nghỉ ngơi lấy sức để còn tiếp tục 
mang nó trong quãng đời tiếp theo. Khi bạn trở về nhà, hãy quẳng lo âu về công việc ngoài cửa. Ngày mai 
bạn sẽ nhặt nó lên và tiếp tục mang. Còn bây giờ: Giải trí và thư giãn! 
 

Sưu Tầm 

Phương cách để trị ưu phiền 

 Khóa chặt dĩ vãng và tương lai lại để sống trong cái phòng kín mít của ngày 
hôm nay. 

 

Tại sao bạn không tự hỏi những câu này và chép lại những lời bạn tự đáp: 

1.Tôi có cái thói quen quên hiện tại để lo về tương lai hay mơ mộng "một khu vườn diễm ảo 
ở chân trời xa xăm" không? 

2.Tôi có thường nghĩ tới quá khứ mà làm cho hiện tại hóa ra chua xót không? Quá khứ đó 
đã qua rồi và thiệt chết rồi. 

 

3.Sáng dậy tôi có quyết "nắm lấy ngày hôm nay" để tận hưởng 24 giờ không? 

4.Sống trong "cái phòng kín mít của ngày hôm nay" có lợi cho đời tôi không? 

5.Và bao giờ tôi bắt đầu sống như vậy ? 

Tuần sau?...Ngày mai?...Hay ngay hôm nay?! 

 

Diệt tất ưu phiền đi,đừng để nó diệt ta 

 Đừng ngồi không.Hễ lo lắng thì hãy cặm cụi làm việc đi để khỏi bị chết vì thất 
vọng. 

 Phải khinh hẳn những chuyện lặt vặt,đừng để nó làm cho ta điên đảo.Nên 
nhớ rằng:"Đời người như bóng câu,hơi đâu mà nghĩ tới những chuyện nhỏ 
nhen,không đáng kể". 

 Hợp tác với những tình thế không tránh được. 

 Quẳng gánh lo đi mà vui sống 

 
Người dẫn chương trình giơ cao một ly nước và hỏi khán giả: 
 
- Quí vị thử đoán xem ly nước này nặng bao nhiêu? 
 
- Điều đó còn phụ thuộc vào anh cầm nó trong bao lâu chứ. 
 
- Đúng vậy, nếu tôi cầm nó trong một phút thì không có gì đáng nói. Nhưng nếu tôi cầm nó trong một tiếng 
đồng hồ thì tay tôi sẽ mỏi. Còn nếu tôi cầm nó cả một ngày, quí vị sẽ gọi xe cấp cứu cho tôi. Cùng một khối 
lượng, nhưng mang nó càng lâu thì nó càng trở nên nặng hơn. 
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Quẳng gánh lo đi mà vui sống 
Người dẫn chương trình giơ cao một ly nước và hỏi khán giả: 
 
- Quí vị thử đoán xem ly nước này nặng bao nhiêu? 
 
- Điều đó còn phụ thuộc vào anh cầm nó trong bao lâu chứ. 
 
- Đúng vậy, nếu tôi cầm nó trong một phút thì không có gì đáng nói. Nhưng nếu tôi cầm nó trong một 
tiếng đồng hồ thì tay tôi sẽ mỏi. Còn nếu tôi cầm nó cả một ngày, quí vị sẽ gọi xe cấp cứu cho tôi. Cùng 
một khối lượng, nhưng mang nó càng lâu thì nó càng trở nên nặng hơn. 

Địa điểm: Hà Nội 

Thời gian: 8h30 – 12h 

Ngày : 15/1/2012 

 
 

LẬP KẾ HOẠCH NHÂN SỰ 
 

 

PHÂN TÍCH CÔNG VIỆC 

 

Địa điểm: Hà Nội 

Thời gian: 13h30 – 17h 

Ngày : 15/1/2012 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

Tin AITC – Nghệ Thuật Sống 

4 

 Một Ly Sữa 

Một cậu bé nghèo làm nghề bán hàng rong để kiếm tiền học. Một ngày nọ nhận thấy mình 
chỉ còn mỗi một hào mà bụng đang đói, cậu định bụng sẽ sang nhà kế bên xin một bữa ăn. 
Một phụ nữ đẹp ra mở cửa. Bối rối trước cuộc gặp gỡ không hẹn trước này thay vì ăn cậu 
xin uống. Người phụ nữ đoán ra cậu đang đói và mang đến cho cậu một ly sữa lớn. Cậu 
chầm chậm nhấp từng ngụm sữa rồi hỏi: “Cháu phải trả cho cô bao nhiêu ạ?" 
 
Người phụ nữ trả lời: "Cháu không nợ cô cái gì cả. Mẹ cô đã dạy không bao giờ nhận tiền 
trả cho lòng tốt" 
 
Cậu bé cảm kích đáp: “Cháu sẽ cám ơn cô từ sâu thẳm trái tim cháu.". 
 
Khi ra đi cậu cảm thấy khoẻ khoắn hơn và niềm tin của cậu vào con người cũng mãnh liệt 
hơn. Trước đó cậu gần như muốn đầu hàng trước số phận. 
 
Nhiều năm sau đó người phụ nữ bị ốm nặng. Các bác sĩ địa phương đều bó tay. Họ chuyển 
bà đến một thành phố lớn và tiến sĩ Howard Kelly được mời đến tham vấn. Khi ông nghe tên 
thị trấn nơi người phụ nữ ở, một tia sáng ánh lên trong mắt ông. Ngay lập tức ông khoác áo 
choàng và đi tới phòng bênh người phụ nữ ở. 
 
Ông nhận ra được ngay ân nhân của mình năm xưa. Quay về phòng hội chuẩn, ông quyết 
định dốc hết sức để cứu bệnh nhân này. Và cuối cùng nỗ lực của ông đã được đền đáp. 
 
Tiến sĩ Howard Kelly đề nghị phòng y vụ chuyển cho ông hoá đơn viện phí của ân nhân. 
Ông viết vài chữ bên lề của tờ hoá đơn và cho chuyển nó đến người phụ nữ. Bà nhìn tờ hoá 
đơn và biết rằng sẽ phải thanh toán nó hết đời mới xong. Bỗng nhiên có cái gì đó khiến bà 
chú ý và bà đọc những dòng chữ này: 
 
"Trị giá hoá đơn bằng một ly sữa." 

 
Ký tên: tiến sĩ Howard Kelly  
 
Nước mắt vui mừng cứ thế dâng trào và lời từ trái tim bà ấy thốt lên trong nước mắt: "Cảm 
ơn ông!." 
 
 
---- 
(Đây là câu chuyện có thật. Dr. Howard Kelly là một nhà vât lý lỗi lạc, đã sáng lập ra Khoa 
Ung thư tại trường Đại học John Hopkins năm 1895.) 

 

 

 

 


