> RICHARD CARLSON

S 100

CACH bON GIAN
DE GIAM

STRESS

DANH CHO
NAM GIOI




http://sachviet.edu.vn

é oi noi dau

Keé tur khi bat dau biét suy nghi, t61 da rat quan
tAm dén nhiing cau hoéi, diéu gi khién con ngudi ta
tré nén cing coi va diéu gi khién ho sup do. Toi
khong ngiing thic mac tai sao mot s6 nguoi luon
luon hanh phtc va vui vé trong khi nhiing nguti
khac dudng nhu lic nao cling gap rac rdi; tai sao
mot s6 nguoi phan ing nhe nhang trugc cudc doi va
gap rat it kho khan, trong khi nhitng nguoi khac
phan tng dit doi va gap vo van dau kho. Pau éc toi
ludn tran trd, tai sao mot s6 nguovi biét tran trong
mon qua cua cudc song, trong khi nhiing ngudi khac
dudng nhu khong chiu dung néi n6? Sau nhiéu nam,
toi da phat trién mot vai ¥ niém co6 thé giap tra 10,
¢ mot chiing muc nao do, nhiing cau hoi néu trén.

C6 thé ban da doc qua mot vai cudn sach do toi
viét. Trong moi cudn sach, muc tiéu cta toi la chia
sé nhiing chién thuat don gian, dé hiéu dé c6 dugc
mot cudc song tot dep hon danh cho mdt nhém
do1 tuong cu thé. Poi tuong ma cudn sach nay
nham t6i 1 cac ban — nhiing ngudi dan 6ng. Khong
can noéi thi ai ciing biét ching ta khéc xa v6i thé
gi6i phu nit nhu thé nao!
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Nhiing ngudi quen thudc véi loai sach “cam nang”
thudng cho rang phu nit 14 thanh phan mua sach
nhieu nhat chit khong phai dan ong. Tuy nhién qua
nhiéu nam, toi thuc su kinh ngac truéc hang ngan
14 thu ctia nhiing ngudi dan 6ng viét cho tdi dé chia
sé cau chuyén cua ho hoic don gian dé néi 161 cam
on. Tat ca nhiing thu ti, dién thoai, thu dién ti, va
nhiing cudc trao doi ca nhan ma toi nhan duge da
day cho toi rat nhieu diéu vé thé giéi dan dng ching
ta: ching ta tir dau téi, ching ta mudn gi, diéu gi
khién ching ta cam thay buc boi va mét moi, va
quan trong nhat la nhiing 161 khuyén nao to ra htiu
hiéu nhat. Mac du nhiing cau chuyén ma to6i nhan
dugc hoan toan khong giong nhau, nhung c6 thé rat
ra mot diém chung rat ré rang: Néu duoc trao cho
mot co hdi, da s dan dng déu sdn sang ndm bat co
hoi d6 dé xay dung mdt cude song it cang thang va
nhiéu hanh phtc hon. T6i kham ph4 ra ring ching
ta sdn sang nhin cudc ddi bang nhiing céach nhin
mé6i mé nhiéu hon so v6i ching ta van nghi.

Mic du rd rang moi chang ta déu rat khac nhau,
ching ta cling c6 nhiing dic diém chung quan trong.
Mot khi da quen thudc véi thé giéi dan 6ng, ban
sé phat hién ring, ¢ tan day sau tam hon minh,
chiing ta chia sé nhiéu ndi s¢ hii, lo lang va chan
chuong giong nhau — song hanh cing nhitng niém
vui, hy vong, va mo uéc nhu nhau.

Nhu ban biét ro, lam dan ong khong phai lac
nao cing dé dang. Cé6 di moi kiéu mong doi de
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nang trén vai ching ta — mot s6 thuc té, sd con lai
khong duoc thuc t& cho 1dm. Ngay tir dau, t61 muon
ban hiéu rang toi ciing thudng xuyén chia sé nhiing
cudce dau tranh giong nhu ban. Toi ti€p can cudc
song riéng tu cia minh khéng phai véi tu cach cta
mot chuyén gia, ma chi nhu mot cau hoc tro. Mac
du trong da s¢ trudng hop toi c6 thé ché ngu tot,
nhung van c6 nhiing lic toi cam thay minh bi don
guc, giong nhu ban. Toi trd nén gian dit, chan nan,
va lo au. Tuy nhién, téi da hoc duoc cach gidm thidu
nhiing truong hop doé. Va khi nhiing truong hop dé
xay ra, toi da phat hién mot so6 meo rat hiéu qua
giap toi 14y lai thang bang tuong d6i nhanh. Toi
chua tiing nghi rang ching ta c¢6 thé song mot cudc
song hoan hao, nhung toi tin rang da so ching ta c6
kha ning tao ra nhiéu niém vui va su thanh binh
nodi tAm hon trong cudc song hién tai ciia minh.

DPan 6ng c6 mot so6 siic manh bam sinh. Pang
tiéc 12 nhiing siic manh dé dong hanh véi mot so
van dé ric roi bam sinh. Vi dy, ching ta ludn ludon
c6 quyét tdm canh tranh va thién huéng thanh
cong. Ban chat canh tranh doé giap ich cho ching
ta trong mot so truong hop, nhung lai ¢6 thé dan
t6i mot mic do cang thang nhat dinh.

Pan ong cing thuong té ra buéng binh. Va mac
du dac diém nay mang lai mot s6 thuan loi trong
viéc kién tri dat t61 nhitng muc tiéu da de ra, no
lai cling c¢6 thé pha hoai nhiing méi quan hé tot
dep. N6 con c6 thé, mic du ching ta khong y thic
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dugc, ngan can ching ta tr¢ thanh nhiing nguoi
sém biét rat kinh nghiém va biét ling nghe (chi
tiet tha hai 1a mot trong nhiing nguyén nhan khién
phu nii noi con tam banh véi chang ta!). Su buéng
binh con khién ching ta tré nén tiéu cuc va khong
nhan thic duoc vai tro cua chinh minh trong nhiing
van dé cia minh — mot yéu to quan trong trong
qué trinh phat trién nhan cach.

Mot diac diem nita cua dan ong la da so chang
ta thuong to ra voi vang. Ching ta thuong &o ao bo
lai moi thi sau lung va nhay bo vao nhimg su kién
moéi — trén ca phuong dién c4 nhan lan chuyén
mon. Va doi khi chang ta ¢6 thé chay qua nhanh
dén noi khong kip nhan ra nhiing thit 6 ngay truée
mat minh. Ching ta qua mai lo nghi vé diéu tiép
theo s& dén ma quén tan huéng gidy phut hién tai.
Néu hoc dugc cach song it voi va hon va quan tam
dén hién tai hon, ching ta ¢6 thé mang lai su
thanh binh va nhiéu niém vui trong cudc song
thudng ngay va trong cadc moi quan heé.

Puong nhién 14 con c6 nhiéu khia canh khac
trong cudc sdong cua ngudi dan 6ng boc 10 tiém
nang gay rac roi, va gy stress. Tin tot lanh 14 néu
c6 mot tinh than phéng khodang va thuc su muon
thay d6i, ban cé6 thé cai thién dang ké nhitng mét
han ché ctia minh.

Co6 nguoi hoi rang toi c¢6 nghi stress 1a mot
dong luc hay khong. Ban than nguoi hoi, trong co
vé dang bi stress ning, lo ngai vé dong luc cua
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mot nguoi dan dng, “su thic ddy” va co hdi thanh
cong ctiia anh ta s@é ra sao, néu anh ta tré nén “qua
thu gian”. Toi chang may ban tam dén chuyén dé!
N6i rd hon, méc du moi chuyén déu c6 thé xay ra,
nhung t6i khong nghi ring da s6 ching ta can
phai lo 1ang vé viéc ching ta sé tré nén qua thoai
mai. Phan 16n ching ta déu bi stress néng, v6i vo
s0 su cang thang can dugc giai toa.

Muc tiéu cta toi 1a tré nén thuc t& hon mot chat.
T61 sé chia sé v6i cac ban nhiing phuong cach giap
chiing ta cam thay thoai mai hon, nhiing giai phap
dé trat bd b6t ganh nang va dé tién dén mot cude
song vui vé hon, hanh phic hon va thanh than hon.

Thuc t& 1a néu khong phai chiu ganh nang cang
thang vé tinh than, ching ta sé dé dang xay dung
mot cidch song hiéu qua va thanh cong hon. Toi cam
thay nhiing diéu chinh nhé nham loai bd bt stress
c6 the sé dem lai nhiing thay doi to 16n ve chat
luong cudce song cua ban. Khi trd thanh mot nguoi it
phan ting hon, ching ta sé vuot qua nhiing chuéng
ngai trén duong doi mot cach dé dang hon. Khi it
cau gat hon, ching ta sé duy tri dugc tinh cach hai
hudc 1anh manh. Bang cach mé rong tam nhin cta
minh, du chi thém mot chat, ching ta sé thay ro
nhiing diéu can dugc uu tién va c6 mot cai nhin bao
quat hon vé tuong lai. Bang cach to ra nhan ai va
giau long trac an hon, ching ta c6 thé nang cao gia
tri nhiing moi quan hé ctia minh va moi day lién hé
v6i thé gidi xung quanh. Tém lai bang cach gidm
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bét cang thang va mét moi, ching ta sé khong con
bi ro1 tri vi nhitng chuyén viat vanh.

To6i hy vong rang khi doc cudn sach nay, ban
ciing sé& tim dugc nhiéu niém vui nhu toi khi viét
ra n6. Pay khong phai la mot liéu phap tam 1y
dac biét, nhung toi thuc su tin ring né sé giap ich
nhiéu néu ban c6 thé danh cho né mot co hoi. Mot
cudc song vui vé va it stress hon sé mang lai rat
nhieu loi ich. Toi hy vong ban sé& xem xét ky va
suy nghi thau ddo vé nhiing chién thuat dugc néu
ra trong cudn sach nay de co thé khién cudc song
cua ban tré nén tot dep hon hién nay. Chac ban
may man!

Ban can mot cuoc tinh!

Toi nghi tiéu dé cta chién thuat nay sé thu hat
duoc su cha ¥ cua ban va vi vay toi da dua né lén
dau cubn séch.

That ra d6 khong phai la kiéu cudc tinh nhu
ban dang nghi dau!

Cudc tinh ma toi mudn néi ¢ day la tinh yéu
cudc song. Co6 mot thi ma toi nhan thay duong
nhu thiéu ving ¢ nhiéu nguoi dan éng, dé 1a su say
mé cudc song. Hinh nhu nhiéu ngudi trong ching
ta da danh mat cam gidc nguéng mo va biét on
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moén qua tuy@t diéu cha tao héa la cude séng. Chiang
ta lac vao mot mé cung cua nhiing trach nhiém,
tham vong, thoi thic, va cam két. Chang ta tro
nén kho khan va chai da. Nhiéu ngudi trong ching
ta da danh mat ca tinh cach va kha nang khoi hai.
Bén canh d6 chung ta cing danh mat luén long
trac 4n. Thay vi dit ra nhimng cau héi vé cudc
song, ching ta mac nhién chap nhan né. Chung ta
mac ket gilta ¢oi tran va cdi chét véi tat ca su
budn chan. Nhu thé ching ta chi tinh c¢d xuat hién
trén coi doi nay roi lang 1é troi theo dong doi.

Cudc doi ching ta dang cham chap troi qua.
Néu khdng c6 mot cdm nhan xac thuc vé su nhiét
tinh, long dam mé cudc song va mot tinh than
khoang dat, ching ta sé coi nhiing rac roi va chuéng
ngai ma minh gap phai la qua nghiém trong. Ching
ta sé cam thay buc boi va khé chiu. Trén tat ca,
ching ta bat dau xac dong va phan Ung thai qua
trudc nhitng chuyén nhé. Cudc song bat dau khién
chiing ta phién mudn thay vi vui vé. Moi chuyén bi
xem la nhiing ganh nang thay vi nhiing mén qua
quy gia cua cudc doi. Chung ta sé chi nhin thay
toan nhiing thach thie chét nguoi ma khong thay
nhiing co hoi méi duge md ra moi ngay.

Gidi phap cho tat ca nhiing van dé nay la tinh
yéu cudc song. Y tuéng co ban 12 tim lai niém dam
mé cua ban do6i véi cudc song, dé nhin ra nhiing
diéu dic biét 1an 16n gitia nhitng thi tam thuong.
Hay luon luén tu nhic nhé minh rang cudc phiéu
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luu ctia ching ta trén hanh tinh nay ngin ngti va
quy bau biét chitng nao. Toi ting doc mot cudn
sach tuyét hay nhan dée Khodnh khdc vinh ciu.
That 1a mot cach tuyét voi dé nghi vé cude doi
minh — giong nhu mot ddm sang trén man anh.
Chung ta chi ¢ day, ngay lac nay — roi bién mat.
Vay chiang ta ¢6 nén lang phi mot giay mot phat
nao dé bi quan, chan nan, hoai nghi, van van va
van van? Cudc song cha ching ta quan trong hon
nhiing thi d6 nhiéu.

That kho tin diéu gi sé xay ra khi ban dat cudc
doi minh duéi géc nhin nay. Dot nhién, nhiing
chuyén tuéng chiing nhu qua to tat bong trd nén
nho bé — va nhiing chuyén ching ta van mac nhién
chap nhan, khong dé mat t6i bong tré nén quan
trong! Chung ta chot nhan ra rang, trong phan 16n
thoi gian cua cudc doi minh, ching ta da di theo
mot thd tu uu tién nguge. Nhung ching ta c6 thé
thay d6i tat ca chi trong khoanh khic. Chiung ta
c6 thé ddo nguoc thit tu d6 ngay bay gio.

Nhiing th{ ching ta thuong coi trong di nhién la
quan trong, nhung van dé 14 ching quan trong dén
mtc nao. Thanh cong, su hoan hao, su nghiép, tién
tai, danh vong — ban ¢6 thé c6 nhiing tha do, nhung
ching khong phai la tat ca. That ra, néu khong c6
su dam meé va long ton trong danh cho cudc song
thi nhiing thir d6 ciing chang c6 nhiéu y nghia.

Tdi tung trao déi v6i mdt nhém thinh gid nam
vé chi dé ma ching ta dang ban. Vai ngay sau, toi
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nhén duge mot cudc dién thoai cia mot ngudvi trong
nhom da tong két toan bd ban chat cha chién thuat
nay. Anh cho biét khi chang toi trao doi, anh da
nghi rang “y dinh” cta toi 1a tot, nhung toi chua
thue su hiéu duge tam quan trong “vai tro” cia anh
doi v6i moi nguoi.

C6 1& 1a dinh ménh, khi 14i xe tr§ vé nha toi hom
dé, cudc doi anh da thay doi chi trong mot khoanh
khAc. Suyt nita anh da bi mot chiéc xe tai 16n can
trén dudbng cao toc. Anh khong bi thuong tich gi,
nhung thuc su da dén rat gan cai chét. Ca chét hut
dé6 khién anh dot nhién nhé ra rang da may nam troi
anh khong danh thoi gian choi dua véi ba dda con
nho, va rang ching dang 16n rat nhanh. Lan dau tién
trong nhiéu nam, anh da khoc nhu mot daa tré khi
anh nhan ra minh da hiéu sai muc dich 16n nhat cta
cuoc doi — cung nhu co hoi thuc hién duge muc dich
dé. Khi vé dén nha, anh hop ca gia dinh va thong
bao rang anh quyét dinh thuc hién mot vai su diéu
chinh trong cach song clia minh, bat dau tir viéc ton
trong gia dinh hon. Mot su thay déi 16n lao da hinh
thanh trong trai tim anh.

Mic du kiéu “gidc ngd” nay thuong huéng vé
gia dinh, nhung ¥ nghia cua n6 khong chi b6 hep
trong pham vi gia dinh. Nhan thuc duge diéu k¥
diéu ctia cudc song — va that long yéu quy né —
nghia 1a ban da bat dau gan mot gia tri to 16n cho
moi gidy phut trong cudc song hang ngay. Nhiing
ngudi chung sdéng va cung lam viéc vé6i ban, tat ca
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bong trd nén quan trong hon rat nhiéu. Thién nhién
trd nén tuoi dep hon, cudc song tré nén quy gia,
dé chiu va dang ton trong hon. Ban khong con yéu
cau va doi hdi qua nhiéu tif moi ngudi va ti ban
than minh, vi ban da hiéu rd hon méi tuong quan
veé tam quan trong cua nhiing su kién va doi tuong
xung quanh minh. Moi ric roi khong con cé vé qua
nghiém trong do1 véi ban va ban sé khong con roi
tri vi nhitng chuyén vat vanh — hay it nhat la
khong thuong xuyén nhu truéc!

Tinh yéu cudc song 1a diéu c6 that va c6 thé
dén véi bat ky ai, tai bat ky thoi diém nao. Tat
cd nhitng gl né doi hoéi 1a ban phéi suy nghi vé
ban chat diéu ky diéu ctia cudc s6ng va moi ngay
ban phdi nhé rang ching ta dang con song 1a
ching ta da may mén biét nhudng nao. Hay suy
nghi vé phép mau nao cho phép ban thic day
moi budi sang va c6 thém mot ngay nita dé song.
Roi mdt ngay kia, phép mau dé sé khong con.
Trong khi ngay d6 van chua dén, hdy song moi
ngay nhu mot ngay that quan trong cua cudc doi
ban — vi né that su la thé.

Mot 161 cudi cung vé chi dé nay: “Cudc tinh”
gitta ban va cudc song sé khong bao gio khién ban
gap rac roi v6i vo hodc ban gai. Trai lai, ho sé
tran trong su thay déi clia ban chang kém gi ban
than ban. Vi vay ché lo lang!
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Songvoi “gia dinh thanh than”

T6i muon chia sé vGi ban mot chién thuat ma
toi da bat dau thuc hanh tir nhieu nam truée va da
lam thay déi quan niém cua toi vé cudc song. N6
da md ra nhiéu canh ciia gidp toi tré thanh mot
con nguoi thanh than, it phan tng thai qu4, song
hiéu qua hon. Ti nghi ban sé thay dé 1a mot diém
khéi dau kha hay. Néi cach khac, mot khi ban da
dua ra duoc gia dinh thanh than, moi van de khac
déu c6 co hoi duoc thu xép on thoa.

Gia dinh thanh than néi rang: Néu minh dang
khong gap phai rac roi hoic chuyén buc minh nao,
thi ngay lac nay minh cam thay rat thanh than. D6
14 cau néi dé tu nhic nhd rang ban y thic dugc stic
manh cta tu tudng c6 thé 1ay di trang thai thanh
than trong tam tri ban. Gia dinh thanh than ham
nghia ban hiéu rang, khi ban khong cam thay thanh
than hoiac khong thé tap trung tu duy, thi cach suy
nghi cta ban dang gop phan vao tinh trang do.
Chéic chan tam tri ban dang chita day nhiing ¥ nghi
so hai, gian dir, hoi tiéc, ghen ti, vAn van — va ban
coi nhiing ¥ nghi d6 1a rat nghiém trong.

Xin ditng hiéu sai 16i toi. To6i khong néi ring
lGe nao ban ciing phai vui vé, cting khong néi rang
ban c6 thé cdm thay vui vé khi nhitng diéu thuc su
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toi té hodc dau dén xay dén v6i ban. Ban sé khong
thé vui khi vo ho#c ban gai cia ban boé roi ban
ho#c ngoai tinh. Ban sé khong thé vui khi c6 dieu
chang lanh xay dén véi con ban, khi ban mat viéc
lam, nha ban bi chay, hoac chi meo cung cia ban
bi danh cap! D6 khong phai 12 ¥ nghia cta chién
thuat gia dinh thanh than.

Mbi truong dé ap dung gid dinh thanh than la
cudc song binh thudng, hang ngay, hang gio, hang
phut. Cé the coi d6 nhu mdt cin cd, hoac mot
diém khéi dau.

Tu khi toi ap dung gia dinh thanh than trong
cudc song cia minh, modt ngay cta to1 thuong dién
ra nhu sau: To1 thuong thic day trong tam trang
thanh than (tri khi dang gap phai chuyén buon
ho#ic dau kho). Toi bat dau lich sinh hoat ctia minh
trong ngay, bao gom ca nhiing viéc vat § nha va
nhiing viéc c4 nhan. Toi c6 thé phai goi vai ca dién
thoai, soan mot bai dién thuyét, viét lach mot chat,
ho#c thuc hién mot ké hoach nao dé véi la tré.

Bao gio cling vay, dén mot thoi diem nao doé
(thuong la s6m hon t6i mong doi), mot chuyén trai
y sé xay ra — mot ca dién thoai khong ai tra 101,
mot tin tdc khong hay, mot cudc cai co véi ai do —
va toi bat dau roi xa can cd thanh than cia minh.
Pau 6c toi quay cuong, toi bat dau cam thay buc
boi, chan nan, khé chiu, va stress.

Ro6i toi chgt nhan ra téi dang bi 161 kéo bédi
cam xuic cua chinh minh. Vi da tAm niém gia
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dinh thanh thén, toi biét chic rang chinh toi dang
g6p phan ddy cam gidc cing thang clia minh di
xa hon. Néi cach khac, toi biét rang minh sé thanh
than, néu khong ¢6 nhitng suy nghi tiéu cuc kia.
Nghia 1a to1 dang ding truéc nga ba duong. Toi
c6 thé tiép tuc cach suy nghi hién tai, tham chi
c6 thé nghi dén nhitng chuyén toi té hon. Hoac
to1 c6 thé dung lai, roi phan tich su viéc da dién
ra, nhén thidc vai tro cta cach suy nghi d6i véi
cadm xidc cua tdi ngay tai thoi diém nay, va lui
buéec. Pieu dé6 hoan toan nam trong kha nang
kiém so4t ctua toi.

Toi phat hién ra minh luon ludn san sang hon
dé duong dau vé6i bat cd bién ¢d hoac ric réi nao
trong cudc song néu toi gitr duge binh tinh va su
thanh than. Rat lui khéi nhiing y nghi tiéu cuc cta
chinh minh giap t61 thuc hién diéu d6. Nho dé toi
c6 thé phan tng hiéu qua hon truée bat ky tinh
hudng nao trong cudc song.

Moi ngay troi qua toi deu c6 hang chuc lan
dimg truéc nga ba dudng nhu trén: rat nhieu co
hoi dé quyét dinh c6 tiép tuc ngoi trén cd xe chia
day nhitng ¥ nghi tiéu cuc, c¢6 xe sé dua tdi dén
bén dd duy nhat la roi tri vi nhitng chuyén nho
nhat, hoac toi té hon, bat dau cadm thay cang thang
va bat luc, hay khong. Hoéc to6i sé nhan thic dugc
dieu dang dién ra va lui buée.

Toi biét chién thuat nay nghe c6 vé qua don
gian, nhung thuc ra n6 khong don gian chit nao.

17

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

Tuy vay, néu ban danh thoi gian suy nghi vé n6, ban
sé thay chién thuat nay rat hop 1y. Ban xay dung
mot diem khoi dau, ban roi khoéi dé va ban co thé
chon lua tiép tuc roi xa n6 hoic tré vé “mai 4m” cta
minh. Viéc ap dung chién thuat nay chic chén sé
gitp ban phat trién nhiing pham chat ca nhan, béi
khi dua ra gid dinh thanh than, ban da dam hoan
toan chiu trach nhiém vé mdc do hanh phac va
thanh than cua minh.

Danh nhicu thoi gian hon
cho con tre

Khong ai nghi ng¢ vai tro to 16n hon bao gio
hét ctia nhitng 6ng bo trong cudc song cua con cai
hién nay. Diéu d6 that tuyét voi. Tuyét voi cho
bon tre, tuyét voi cho gia dinh, tuyét voi cho xa
hoi, va tuyét voi cho cac ong bo. Moi ngudi cung
thang!

Tuy nhién nhiéu ngudi dan dng ngay nay van
chua biét tAn huéng mot trong nhitng niem hanh
phtc 16n lao nhat ton tai trén thé giéi nay — danh
thoi gian dé cham séc va choi dua véi con, khong
phai vi su bic bach cta trach nhiém, ma don gian
12 su lua chon thiét yéu ctia ban than ho. Néi cach
khac, ching ta dang tién bd, nhung con dutng truéc
mét van con rat dai.
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Dl chua day thang hay da 19 tudi, bon tré luon
luon ¢6 nhitng moén qua tuyét diéu danh cho ching
ta, nhitng nguoi bo ctia ching. Nhitng pham chat
ctia bon tré bo sung cho nhiing pham chat caa
ching ta. Noi cach khac, su tré trung, vui tuoi, vo
tu, hiéu ky, va su nhanh nhay truc giac chinh la
nhitng diéu bac si ludon ludn khuyén ching ta co
gang tim ki€m va thuong chinh xac la nhiing dieu
ma chung ta dang can.

Danh thoi gian cho con tré sé mang lai su can
bang trong cudc song clia ching ta. N6 nhic nhd
ching ta riang nhiing diéu t6t dep nhat trong dvi
khong phai 1a vat chat hitiu hinh, ma la phép mau
cua cudc song chi boc 10 qua su tuong tac gitta ching
ta v61 moi ngudi xung quanh, dac biét la nhing
nguoi ma chang ta yéu thuong. Theo quan diém cta
to1, hon bat ky thi gi khac, con tré luon luon gidp
ching ta hoa minh vao phép mau dé. La mot nguoi
cha, t0i da hoc dugc rat nhiéu diéu vé cudc song.

Nhieéu nam truéc c¢6 nguoi gii cho toi mot tranh
biém hoa ma cho t6i nay van 1a bdc biém hoa yéu
thich nhat cta toi. Toi da khong xem lai n6 trong
nhiéu nam, va khong thé nhé tén nguoi hoa si da ve
ra no; nhung thong diép cua bic tranh thi khong bao
gio phai nhat trong tam tri toi. Bdc tranh vé hai
nguoi dan 6ng budc vao mot gian phong 16n, noi dang
dién ra mot bita tiéc trong rat trang trong. Nhiing
nguvi dan ong déu mic 1& phuc 4o dudi tom dat tien,
va nhiing nguvi phu nif cling &n mac rat sang trong.
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Phan 181 cta biic tranh chi bao gom mAy tir hét
stic don gian: “I e! Toan ngudi 16n!”.

N6 khién téi ring dong chang khéc nao mot tia
sét danh. Chi mot cau don gian nhung via hai
huéc vita day ¥ nghia.

Xin diung hiéu sai y toi. C6 nhiing lac t6i, cling
nhu nhiéu ngudi trong s6 cac ban, thuc su thich
nhiing cudc hop mat trang trong, va toi rat ton
trong hau hét nhitng “ngudi 16n” ma téi quen biét.
Tuy nhién, ban phai dong ¥ rang dbéi khi ngudi 16n
qua nghiém trong héa van dé! Chung ta xoi moéi
tiing chi tiét vun vat va dao béi moi dieu ma chiang
ta cho 14 khong on. Ching ta c6 thé tré nén cuc ky
gia doi va guong gao, diac biét 1a ¢ noi dong ngudi.
Ching ta ban ron lap k& hoach cho cudc song dén
noi d6i khi quén tan hudng cudc song.

Tuy nhién, ban cang danh nhiéu thoi gian cho
con tré thi ban sé cang it lam bd mat nghiém
trong ngay ca khi ban phai doi dién véi nhing
viéc thuc su nghiém trong. Cé ve nhu ¢ mot mic
do nao do6 ban da tré nén mién nhiém doi véi bat
ky tac dong tiéu cuc nao cé thé gip phai trén
dudng doi.

Tré con c6 mot cach tuyét voi dé phan anh moi
su viec dang nhu ban chat cia chang. Mot hom, toi
lam viéc qua suc. Cd con gai 9 tudi cua toi da hoi
rat thang than: “Bo, sao bo khong nghi lam vai
ngay?”. Chang cé gi phic tap, phai khéng?
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Khong lau sau khi dda con gai dau tién cha vo
chong toi ra doi, toi da tiép chuyén mot nguoi dan
ong c6 cau con Ut vira roi khoi gia dinh dé di hoc
dai hoc. Nhiing 101 ctia 6ng ciing 1a diéu ma nhiéu
nguoi da lap di lap lai véi t6i. V61 hai dong nuée
mat chay dai trén ma, ong noéi: “Néu toi co6 thé
lam lai tat ca, tha tu uu tién cta tdi sé rat khac”.

T61 da hoc duoc cach coi thoi gian danh cho con
cai 1a mot mén qua nhu dang ban chat cta né. Toi
ludn ¢ gang hét stic minh dé uu tién thoi gian cho
ching, trén tat ca moi chuyén khac. Poi khi diéu
d6 khong dé thuc hién vi, nhu ban da biét, luon
luon cé thi gi dé thic ép ching ta phai quan tam
dén. Tuy nhién, t6i biét ring mdi déem khi di ngu,
toi khong bao gio tiec nuoli mot gidy phat nao da
danh cho céc con toi. To6i cling biét rang khi cac
con toi truong thanh — chi con vai nam nita thoi —
toi sé khong bao giv tiéc nudi tat ca thoi gian ma
t6i da danh cho ching, va chic chin toi sé ué6e
rang minh da danh cho ching nhiéu thoi gian hon.

Toi1 sé khong bao git ngung ¢o vt ban danh nhiéu
thoi gian hon cho cac con ban. Va khi ban 1am diéu
dé, hay ludn tu nhic nhé minh vé nhitng mén qua
ma ching mang lai cho cudc song cua ban. Toi chua
bao giv' gap modt ngudi nao hoi han vi quyét dinh
nay. Hy vong rang ban ciing sé lua chon né.
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Lang nghe loi khuyeén ctia me

Su doi doi khi mau thuan dén do khoi hai: nguoi
hiéu rd6 chung ta hon bat ky ai trén thé gi6i nay
lai thuong la nguoi ma chiang ta it muon nghe 1oi
nhét. Nguoi d6 hién nhién la vo ching ta!

C6 dt moi kiéu ly gidi khac nhau. C6 thé vi
ching ta mac nhién coi vo minh chi 1a mot nguoi
noi tro; ching ta chua quan tam diang muc dén 1oi
khuyén cua nang; hoac ching ta lo ngai minh...
khong khon ngoan bang vo. Nhung thuc t& van
khong thé thay doi — nang la nguoi hiéu ro ching
ta nhat tir trong ra ngoai, ké ca nhiing théi hu tat
xau va nhitng nhugc diém cta ching ta, va c6 thé
nang nhin thay duoc mot vai nga ré ma ching ta
nén lua chon trén dudng doi. Va vi nguoi ngoai
ludn ludn sang sudt hon ban than ching ta trong
viéc phat hién nhiing khia canh ma ching ta cé
thé cai thién, rd rang chung ta nén gat bo su tu ai
dé 1ang nghe 101 khuyén cta vo.

Mot ngudi dan 6ng ting tam su v6i toi rang
ong da bi vg bo, cht yéu vi dng c¢6 théi quen ngit
161 nguoi khac; ong 1a mot nguoi khong biét lang
nghe. Ong thita nhéan ring vo éng da néi véi ong
vée ¢o tat dé tur rat lau, nhung ong ludn ludn chi
cam thay minh dang bi ba vo cam ram mot cach
v0 1y. Sau khi ba vo da ra di, ong méi nhén ra tat
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ca nhiing diéu ba iy néi 14 dang. Su “cam ram”
ctia ba don gian chi vi muon chia sé véi 6ng nhiing
diéu ba thay, nhung ong khong thay.

Kris khong phai 12 mot nha ¢d van vi dai, nhung
nhiing 1oi khuyén ctia nang da tao ra su khac biét
to 16n trong cudc doi toi. Sau day la mot vai vi du.
Nang khuy@n to1 nén néi cham hon khi dién thuyét
tru6ec dam dong, toi nghe theo — va diéu doé giap
toi tré thanh mot dién gia thuyét phuc hon rat
nhiéu. Nang khuyén t6i danh nhiéu thoi gian hon
cho ban than minh, diéu nay bién toi thanh con
nguoi vui ve hon va gitp tri 6c t61 nhay bén hon.
Va gan day, nang khuyén td6i dén béc si dé kiém
tra stic khoe, vi nang cam thay c6 diéu gi d6 khong
on. Toi nghe theo, va két qua dang la toi can duoc
cham s6c vé mit y t&. May man d6 khong phai la
mot van dé nghiém trong, nhung sau khi diéu tri
t61 da cam thay thoai mai hon nhiéu.

C6 lan to6i khen nang thuong khuyén toi nhiing
dieu dung dan. Nang khen lai t6i va nhac toi
rang dua ra 101 khuyén ludon luén dé hon lang
nghe 101 khuyén. P6 chinh 14 tinh than cta chién
thuat nay.

Toi khong noi rang 161 khuyén cta vo ching ta
lGe nao ciing ding va chiing ta luon luon phai nghe
theo. Nhung trong nhiéu truong hop, dé thue su la
nhiing 161 khuyén quy bau nhat.

Bang cach ling nghe can than va tiép thu loi
khuyén cua vg mot cach chan thanh, sé ¢6 nhitng
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ldc chiing ta gidm bét dugce su cing thang ma chiing
ta da trot mang trong minh, hoac tranh duoc nhiing
cﬁng\thﬁng ma chung ta sap gap phai trong tuong
lai. O, phai, va con mot diéu nita: Khi biét lang
nghe nang, ban da ghi duge mot diém quan trong
trong long nang, va giup méi quan hé gitta hai
ngudi trd nén tot dep hon.

Tranh hai chie “NT”

Khi con di hoc, ching ta déu biét ¢6 nhiing tu
khong dugc phép st dung ¢ truong. Lén 1én, chiing
ta cting khéng duoc phép st dung ching ¢ nhiéu
noi ton nghiém va trang trong khac. T6i mudn
ban bo sung vao danh sach nhiing ti bi cAm dé
mot chdt “NT”. P6 chinh la chit viét tat cha tu
“Nghiém Trong”.

Nhiéu ngudi trong giéi dan 6ng ching ta lac
nao ciing té6 ra qua nghiém trong. Chung ta dé
dang phat ¥ va tré nén chan chudng, cau ban va
cang thang. Liac nao ching ta cling khoédc guong
méit niang nhu chi, va c6 thé noi nong vi bat cu
chuyén gi. Moi chuyén d&i v6i ching ta déu nghiém
trong — ban than ching ta, moi nguoi xung quanh,
nhiing sai lam, nhiing k& hoach, nhiing cudc cai va,
va cudc song noi chung. Ching ta ludon ludon tim ra
cG dé kéu ca, than van.
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Mot cach dé chong lai khuynh huéng nay 1a trat
bo ganh ning cta né. Pé 1a 1y do toi goi né chi bang
hai chif cai “NT”. O nha to1, ching toi luon luon
nhéc nhd 14n nhau mot cach nhe nhang khi bat cu
ai vuot qua ranh giéi dé buée vao 1anh dia “nghiém
trong”. Vi du mot ¢d con gai cua tdi sé néi: “Bo, bd
lai 1am mat nghiém trong roi day nha”. Viéc duy tri
dugc cai nhin hai huéec vé vé nghiém trong cua
chinh minh cho phép ching ta nhin nhan su khong
hoan héo cha cudc séng va nhan thic ring moi
ngudi — tat ca ching ta — déeu da co ging hét sic, ké
ca khi ching ta thit bai hosc pham sai 1am.

Cudc song c6 nhiing van dé nghiém trong khong?
Di nhién 1a c6. C6 can thiét doi khi cdm nhan va
hanh dong mot cach nghiém trong khong? Chac
chan roi. Nhung diéu d6 hoan toan khéc véi viéc
dong bd mat nghiém trong trong phan lon thoi
gian. Thuong xuyén to ra qua nghiém trong la ching
ta da bo 16 rat nhiéu niem vui trong cudc song. Toi
thuong két thic cdc bai dién thuyét bang ciu néi
dua rang rat it ngudi khi hap héi nhin lai cude doi
minh va nudi tiéc rang minh da séng véi qua it
cang thang. Nguoc lai, chung ta da nghe rat nhiéu
cau chuyén xtc dong vé nhiing ngudi nhin lai con
dudng doi ma ho da di qua va tu héi lae nao minh
ctiing nghiém trong héa van de nhu thé de lam gi.
Ho nhan ra rang nhiéu diéu ting khién ho cdm
thay vo ciing gidn dit va that vong héa ra chang c6
gi to tat. Va, quan trong khong kém, nhieu diéu ho
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tiing coi la binh thudng thuc ra lai 1a nhiing thi vo
cung quan trong doi véi ho.

Tu lac nao do6 ching ta da hoc cach tro nén qua
nghiém trong — nén tdi tin rang ching ta ciing c6
thé hoc cach song b6t nghiém trong di. Nhiéu nam
truée, khi l1an dau tién toi nhan thay minh dang to
ra qua nghiém trong, toi da viét hai chit “NT” hoa
trén mot tAm thé lam bang giay bia. Trong khoang
mot tuan, toi luon ludbn mang t4m thé theo trong
ngudi. Bat cit khi nao c6 thé, tdi lai xem qua né va
tu nhic minh vé muc tiéu b6t nghiém trong di. Va
toi ¢ gang tu “bét qua tang” nhiing ldc minh dang
hanh x{ qua muc nghiém trong.

Viéc nay thuc su da tré thanh mot tro vui cua
toi khi t6i van nhin cudc doi mot cach hét sic
nghiém tic, dong thoi toi lai c6 thé thiy ro su
ngay tho ctia minh trén dudng doi. Mot khi c6 thé
van dung cai nhin hai huéc vé thai do nghiém
trong cia minh, ching ta sé dé dang tu bo né de
quan tam dén nhimng tha thiét thuc hon. Chang ta
cing sé phan biét nhiing chuyén nho vé6i nhiing
diéu thuc su quan trong mot cach dé dang hon.

Néu ban thay duoc chan gia tri cha viéc Gng xu
it nghiém trong hon — d6i v6i ban than ban va
nhiing nguoi xung quanh — chic chén ban di sén
sang thay doi. Thay vi cho dén cudi doi méi hoi
han vi da khong thay doi, hay no luc thuc hién
viée d6 ngay ti bay gis. Chac chin ban sé cam
thay hanh dién va hanh phuc vi quyét dinh dé.
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Khong can biét dap an

Nhiéu khi t6i nghi ba tif ma ngudi dan ong sg
nhat 1a: Toi khong biét. Chang biét vi 1y do gi, ¢6
vé nhu ching ta cam thay an toan hon khi ching
ta biét, hay it nhat ciing nghi rang minh biét, tat
ca moi cau tra 101, moi hau qua c6 thé xay ra, moi
giai phap, moi van de co thé phat sinh.

Tuy nhién, diéu bi kich 1a & cho: biét dap an, hay
ludn ludn biét tiép theo minh phai lam gi, 1a mot
trang thai rat cang thang than kinh. N6 dat mot ap
luc thuong truc lén ching ta, budc ching ta phai
canh giac, suy nghi, suy nghi, va luon luon suy nghi.
N6 giam cam ching ta trong chinh bd n&o ctia minh,
khuyén khich ching ta tudng tugng ra nhiing chuyén
toi té nhat. Ngay ca khi chiing ta khong biét dap an
hay viéc can lam tiép theo, ching ta cling phai co
“ché tao” ra mot thi gi d6 — dé lam ra vé chung ta
biét ro moi viéc dang dién ra, ho#c ching ta “ding
trén” va “kiém soat” moi thi.

Vi du, ching ta vuéng vao mot ric roi 16n trong
cong viec chuyén mon. Cé thé chang ta 6m dom
qué nhiéeu viéc hoac x&p lich 1am viéc khong hop
ly. Thay vi thitra nhan minh dang roi tri, qua tai va
khong biét phai lam gi tiép theo, chung ta ¢6 nan
ra mot giai phap, va thong thuong “giai phap” do
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sé khién van dé ma ching ta can giai quyét trd
nén toi té hon.

Toi da mat nhiéu nam méi nhan thic dugc rang,
mic du bé ngoai c6 vé mau thuan, nhung ching ta
c6 thé tim dugc rat nhiéu su thanh than khi ching
ta khong biét dap an — do d6 cing khong biét phai
lam gi ti€p theo — va thiia nhan diéu d6 v6i moi
nguoi, hay it nhat 1a v6i ban than minh. Viéc thiia
nhan rang ban khong biét dap an cho mot cau hoi
ho#c ban khong ¢, hay it nhat 1a chua ¢, giai phap
cho mot van dé dudng nhu c¢6 kha nang tiy sach
tam tri ban, giai tdba moi noi au lo, vd md ra canh
ctia tri tué danh cho ban. Hanh dong tdy sach tam
tri — thay vi ¢0 nén ra mot cau tra 161 — cho phép
ban nhin moi thd r6o rang hon, tu mot géc nhin
hoan toan méi mé. N6 cho phép nhiing dap an,
nhiing giai phap that su nay né trong dau ban.

T61 khong phai 1a mot nguoi phi thuc té&. Toi co
thé dé dang hinh dung ra ai d6 — tham chi c¢6 thé
12 chinh ban — sé néi rang: “Vang, rang hay thi
that 12 hay, nhung c6 18 hoi phi thuc té!”. Tuy
nhién ban hay thi suy nghi xem. Khi ban gap phai
mot vAn dé khé kh#n ho#c phai ddm duong mot
trach nhiém nao do, mot trong hai kha nang sé
dién ra: Ban biét minh can phai lam gi — va/hoac
két qua toi uu cua giai phap dé — hoac ban khéng
biét. Néu ban biét thi thong thuong két qua dang/
sai sé boc 10 rat s6m. Nhung néu ban da khong
biét thi ¢t ¢6 “ché bién” ra cau tra 101 dé lam gi?
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Gan day, toi nhan 101 1am mét viéc, nhung sau
doé lap tic hoi han. Téi da danh vat véi cong viéc
dé trong mot thoi gian. Toi vat éc suy nghi xem
tiép theo can phai lam gi. Bd néo toi duyét qua tat
ca moi lua chon, va téi dua ra mot s6 gidi phap —
tat ca déu toi té. Pau 6c toi té liet, va t6i cAm
thay that cang théng.

T6i trao doi vé van dé nay véi mot ngudi ban.
Anh chi ra rang toi da tu ap bic minh qua miic.
D01 v6i anh viée nay qua ro rang: mac du toi mudn
va nghi rang minh biét phai lam gi, thuc t& 1a toi
hoan toan khong biét.

Viéc binh tam lai va gat bdé nhu cau phéai tim
kiém giai phap ngay lap tic da don dudng cho
mot giai phap ding nghia va thich hop tim dén
v6i toi. Thay vi dap dau vao tudng trong con tuyét
vong, viéc toi can lam 14 xem xét lai van dé tu
mot géc nhin khae. T6i can tay sach dau 6c cua
minh, giai phong né khoi nhiing tu tuong tiéu cuc
dang hién hiiu vé chu de dé.

Giai dap dén véi toi vao sang ngay hom sau,
khong lau sau khi toi thie giac. Noi that 1a no tuong
doi don gian va ro rang. Toi hoi ngac nhién rang
minh da khong nghi ra né s6m hon. Két qua la toi
da co thé dieu chinh 161 cam két cia minh theo mot
cach khién nhiing ngudi lién quan hai long, dong
thoi cing khong vugt qua kha nang dap tng cta toi.

Bay git nhé lai, néu khong thoat khoéi nhiing tu
tudng boc dong va nhu cau tim kiém dap an ngay
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lap tic do, c6 18 tdi van sé tiép tuc lam phién va
c6 thé 1a 1am that vong moi ngudi xung quanh.

Tu ¥ thic rang minh khong biét dap an doi hoi
phai c¢6 niém tin. Ban phai tin rang ngay ca khi
ban khong dua ra duge mot dap an ngay lap tic,
ban van sé c6 thé tim ra mot gidi phap ding dan
va thich hgp, va diéu dé6 tot hon 1a phan Gng ngay
tiic khac ma khong biét rd minh dang lam gi.

Ban c6 thé tin chic ring viéc thita nhan minh
khong biét phai lam gi ti€p theo thudng khong
gay ra thiét hai nao. Thuc té 14 trong nhiéu truong
hop, khong biét chinh 1a cach “biét” tot nhat. Hay
tin vao ban than minh. Ban sé s6m biét ban phai
lam gi thoi.

JHay phuc vy cong dong

Mot trong nhitng niém hanh phuc 16n lao nhat
ma toi da tan hudng trong nhiéu nadm qua la nhan
dugc hang chuc ngan 14 thu ciia ban doc trén khap
thé gigi. Pa phan dén tu nhitng ngudi mudn chia
sé nhung phuong phdap ma ho da trai nghiém giap
mang lai niém vui va su thanh than cho cudc song
cua chinh ho.

Mot trong nhitng cht dé duge dé cap nhiéu va
dang khich 1& nhat 1a su phuc vu — phuc vu cong
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dong, phuc vu xa hoi — da khién ho tré nén “giau
c6” va thoa man nhu thé nao. Rat nhiéu nguoi dan
ong da chia sé vdi tol rang viéc md rong gia tri
ciia cudc song, tif lam viée va thanh dat don thuan
thanh phuec vu xa hoi, d@ mang lai nhiing chuyén
bién ky diéu trong tAm hon ho. Bang cach thuc
hién, di1 chi 1a nhiing cong viéc nhe nhang nhat, vi
loi ich chung ctia thé gidi, nguoi ta tim duoc cam
gidc thang bang va nhitng ¥ nghia cao ca hon cho
cudc song cua minh. C6 vé nhu moi ngudi déu
dong ¥ rang, vi nd chi doi hoi rat it thoi gian (ma
cling khong can nhiéu cong stc), va vi né dem lai
cam gidc qua tuyét voi, nén né la mot phuong
phap hitu hiéu gép phan nang cao chat luong cudc
song — cho ban than chung ta va cho moi nguoi.
Phuc vu cong dong c6 thé 1a tinh nguyén déng
g6p vai gio moi tuan (hay tham chi 1a moi thang)
cho nhiing viéc cong ich du6i su huéng dan cua
nha chua hay nha tho ¢ dia phuong ma ban cu ngu.
N6 c6 thé 1a bat ci viéc lam cong qua nao, tir gop
cong, gop cua xay dung tri xa cho nhiing nguti vo
gia cu, lam viéc trong bép an ti thién danh cho
nguoi ngheo, hoac thu nhit rac trén duong pho.
N6 c6 thé 1a danh thoi gian bau ban véi nhiing
nguoi cd don, hoac gitp ai dé hoc chii. Ban ¢6 thé
gitp do bang thoi gian, cong stc, tién bac, hoac ¥
tuéng ciia minh. C6 thé co quan ban lam viéc, hoic
truong con ban theo hoc, dang phat dong mot phong
trao dic biét nao d6 ma ban c6 thé tham gia.
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Viéc phuc vu cong dong c6 thé mang tinh to chiic
ho#c khong. D6 c6 thé 1a day do mot dda tré co nha
— mot cach chinh thiic hoac khong chinh thic —
hoac gitp d6 mot ngudi nao dé6 ma ban danh gia la
c6 nang khiéu phat trién tai nang ctia minh. Trong
da phan truong hop, né c6 nghia 1a 1am mét viée gi
do6 — bat cii viee gi — dé gitp do hoic phuc vu cho ai
do6 hoac cho muc dich nao do, hoan toan bat vu loi.
Vé co ban, né 1a mot viec 1am khong lién quan gi
dén ban, ngoai trit ¥ mudn giap do cta ban. N6 ¢6
thé dugc thue hién cling véi nhitng nguoi khac hoéc
riéeng 1é mot minh. Ban c6 thé thuc hién mot cach
cong khai hoac bi mat.

Lic dau, da s6 nhitng ngudi tinh nguyén muén
tham gia phuc vu vi cho riang dé 1a viéc ding din
can phai lam. Tuy nhién dan da ho kham pha ra
viec phuc vu nguoi khac va phuc vu cong dong
mang lai cho ho niem hanh phuc chang thua kém
gi so v01 nhitng nguoi dugc ho giap do. Lam viéc vi
nguoi khac, du dusi bat ky hinh thic nao, luon
luon mang lai nhiing phép mau ky diéu cho tam
hon ban. N6 dua ban ra khoi ci thé giéi riéeng nho
hep dé hoa minh v6i nhan loai. N6 gitp tam tri
ban roi xa nhiing diéu phién toai va buc doc cua
riéng minh. N6 giap trai tim ban c¢6i mé hon va
gilip tam nhin ctia ban trd nén sau sic hon.

Nhieu nguoi da néi v6i toi, qua thu tir va qua
tro chuyeén truc tiép, rang viéc phuc vu cong dong
khong nhiing da tré thanh mot trong nhiing hoat
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dong quan trong va bo ich nhat, ma con chiém vi
tri uu tién hang dau trong cudc song ctia ho. Khong
it ngudi thac mac tai sao ho da sdong lau nhu vay
ma khong nhan ra nhiitng mén qua tuyét diéu do
cong tac phuc vu cong dong mang lai, khong phai
chi cho thé gidi, ma con cho chinh ban than nguoi
phuc vu. Nhiéu ngudi khang dinh ho khong con
roi tri vi nhitng chuyén vat vanh khi dang ban ron
gitp do nguoi khac.

Db6i khi, nguoi ta cho rang dan 6ng mudn thanh
cong thi phai hoi tu ky va ¢ chap. Toi nghi tat ca
ching ta phai cung nhau x6a b6 dinh kién ay. Trén
thé gidi nay c6 vai ti ngudi dan d6ng, néu moi nguvi
trong chang ta n6 luc thém mot chuat nita dé phuc
vu nhéan loai thi sao? Két qua sé 1a mot su bién
déi phi thuong, khong chi c6 nhiéu diéu tot dep
dugc thue hién, ma tat ca dan ong trén thé gidi sé
duoc tan huéng modt cudc song théoa man va nhiéu
¥ nghia hon.

Biét tu cuoi minh

Mot ngay no toi lai danh vat véi cong viéc, coi
no (va coi chinh ban than t6i) hoi qua nghiém trong.
T6i can mot thd gi dé gitp toi pha vo su cing
thang. Toi bat may thu thanh dé nghe mot chuong
trinh yéu thich. Nguoi dan chuong trinh n6i “Néu
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ban khong biét dua, ban sé chang thé thay diéu gi
dang cuoi”. Suyt nita toi da nga ra khoi ghé vi cuoi
chinh minh.

Hom doé toi dang tri mot cach ky la, va da
pham nhiéu sai sét. C6 cam gidc nhu moi nguoi
déu phai phat cau véi toi. Toi gidi quyét moi chuyén
mot cach qua ca nhan, va cam thay hoi duoi suc.
Nhung khi t61 nghe chuong trinh hai huée dé, moi
chuyén da thay doi chi trong nhay mat.

Néu suy nghi vé diéu nay, ban sé thay né thuc
su buon cudi. Nay nhé, ching ta, nhiing con nguvi
nho bé, co thé noi la vo vong, dang co gang lam
chu cai thé giéi vi dai nay. Chang ta khong pham
mot sai s6t nho nao, theo toi nhu vay da la qua
gioi. Nhung doi khi bay nhiéu d6 van chua du.
Ching ta ¢6 hang tram viéc phai lam, hang ngan
trach nhiém phai chu toan, moi nguti trong cay
vao chang ta, va moi phat moi giay, vo sd chuyén
khong on c6 thé sé xay ra. Thé nhung, vi danh du
cua minh, vi su tin nhiém ma moi nguoi da dat
vao chung ta, ching ta van phai ¢6 gong minh
ganh vac.

Nhung c4i ¥ nghi rang ching ta c6 thé tiép tuc
nhu vay mai — 100% thoi gian, cung mot lic tung
hing qua nhiéu thi, phai ding trén tat ca, phai
trong nom qua nhiéu nguoi, khong duge pham sai
lam nao, va phai 1am tat ca nhitng viéc dé véi nu
cudi thudng truc trén moi — thi that 1a 16 bich va
nuc cudi. Pai khi ban phai biét tu cuoi ban than
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minh, va khi ban lam dugc diéu d6, ban sé cadm
thay khuay khoa rat nhiéu.

Khi ban bét ca nhan héa cudc song ctia minh di
mot chat, va biét tu cudi minh, cai ap luc cia cam
giac ban phai tré nén hoan hao hoac phai ganh
vac tat ca moi chuyén sé khong con. Ban sé c¢6 thé
nhin thay su tho ngay trong con ngudi minh. Ban
cling sé bét khat khe hon doéi véi nhitng ngudi
xung quanh. Thay vi tu minh 6m dom qua nhiéu
viéc va doi héi nhitng chuan muc qua cao, ban c¢6
thé 1ui lai, du chi mot buéc thoi, cho phép moi
ngudi dé thé hon mot chat. Ban sé c6 thé chap
nhan chan ly rang tat ca ching ta déu 1a con ngudi
— va tat ca chung ta cing nhau lam nén moi thi
trén thé gi6i nay.

Con tré ciing c¢6 thé gitp ching ta nhé viéc tu
cudi minh. Mot 1lan tdi buée vao phong ngu cua
dda con gai 16n thi thay né dang tan giu véi ban
qua dién thoai. Van deé 1a, vao gio d6 1& ra n6 dang
phai 1am bai tap vé nha. Toi ben lap tic “lén 16p”
mot bai dao dic, nhung né chang té ra an tuong gi
1dm. Nguge lai, né héi toi: “Bo, néi lai cho con
nghe bd lam nghé gi dé kiém song vay?”.

Con bé that ranh méanh, va toi khong thée lam
gl khéc hon 1a bat cudi vé ban than minh. Chinh
to1 1a ké ludon luon kéu goi moi nguvi ding roi lén
vi nhiilng chuyén nho, ay thé ma toi lai nodi gian
v6i con chi vi mot chuyén nho xiu nhu mot cudc
dién thoai. PDot nhién, ti trang thai mét moi va
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cang thang téi chuyén sang khuon mait tuoi cudi
va phan chan han lén trong suét ngay hom dé.

Khiéu hai huéc cho ta rat nhieu tha. N6 khong
chi khién ban cam thay b6t cing thang va lo 4u, ma
con gitp ban phan xét moi chuyén chinh xac hon.
Thay vi bi cot chat véi tang da nghiém trong, ban
c6 the bay bong dén tan troi xanh, cao hon moi dam
may, va nho dé quan sat van vat ro rang hon.

Néu ban chua bao gio 1am viéc nay, toi de nghi
ban hay tu nhin minh trong guong va cuoi that to
(di nhién khong phai la cuti ché nhao). Ban la
mot con nguvi doc ddo, mot ca tinh doc nhat vo
nhi. Tai sao ban khong thich ban than minh nhiéu
hon trudc day? Toi doan 1a ban thich nhiing nguoi
c6 khiéu hai hudc hon nhiing nguvi khong biét vui
dua. Bang cach ap dung mot chuan muc tuong tu
cho chinh minh, ¢6 thé ban s& yéu thich ban than
minh nhiéu hon.

b A . A ]
Dung de bino l¢
boi ban tinh canh tranh

Toi chua ting biét mot nguvi dan o6ng nao khong
c6 it nhat la mot chat ban tinh canh tranh. Va ban
than toi cting vay. Khong chi vi ching ta dang
song trong mot thé gidi day ray su canh tranh, ma
nhiéu ngudi dan dng noéi v6i toi rang ho cam thay
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ban tinh canh tranh va nang luc canh tranh la hai
trong s6 nhiing tai san quy gia nhat caa ho.

Tuy nhién, véi tu cach dan ong, chiang ta khong
dugc cho phép ban tinh canh tranh chiém hét tam
tri ching ta. Toi khong néi ching ta phai tong kha
n6 di, nhung phai biét khong ché né trong mot
chung muc nao d6. Mot trong nhiing phuong phap
hiéu qua nhat gitp tao ra mot cude song vui vé, it
cang thang va can bang hon 14 ghi nhé rang cudc
doi khong chi c6 chuyén thing bai. Va téi khong
dua diéu nay vao sach vi n6 nghe c6 vé hay ho hay
vi nhiéu nguti khic da nhic dén n6, ma vi toi tin
chic rang néu ching ta nhin lai cudce ddi minh ti
thoi diém hién tai — 1 ndm, 5 ndm, 10, 20, hay 50
nam tré vé trude — thi gan nhu chic chin nhiing
diéu quan trong nhat ma ching ta ghi nhé khong
phai 14 kha nang thong tri ngudi khac, nhiing thanh
tich chung ta da thu duogc, nhiing cudc tranh dua
ma ching ta da thang, hay nhiing d6i thii ma ching
ta da vuot qua.

That vay, diéu ching ta thay 14 quan trong nhat
sé 1a chat luong cudc sdng cha chiang ta. Chang ta
sé danh gia mic do thanh cong cta doi minh dua
trén tinh trang nhitng moi quan hé gitta ching ta
v6i ban than minh va v6i moi nguoi. Ching ta sé
danh gia chinh minh théng qua con cai, vg hoac
ban gai, ban be, dong nghiép, va nhiing ngudi quan
trong khac doi vdi cude song cua ching ta. Chang
ta sé dua trén nhitng ph4m chat nhu long tric an,
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su kién nhan, su rong lugng va long nhan ai. Chang
ta sé ghi nhé nhimng giay phat dac biét va nhimg
kinh nghiém cam dong.

Mot 1an nita t6i khong pht nhan thue t& rang
tinh canh tranh la rat can thiét trong thé gidéi cta
ching ta. Budc vao bat ky nha sach nao, ban sé
thay ngay ca hinh anh cuta céc tac gia in trén bia
sach cling toat 1én vé tu tin va day sic canh tranh.
Nhung bat chap tinh thuc t& hoac tinh khoc liét
cua cudc canh tranh ma ching ta phai doi mat,
cach tiép can van dé cia chiang ta van tuy thudc
vao ban than ching ta. R6 rang c6 nhiing lic tinh
canh tranh khong chi dang quy, ma la cuc ky quan
trong. Nhung cau hoi can dit ra 13, tinh canh tranh
c6 phai la tat ca? Ban c6 dang dé no thong tri
cude doi ban, quan diém cha ban, nhiing uu tién
cua ban hay khong? Ban ¢6 dang cho phép no can
thiép vao cadc moi quan hé va quyét dinh su ton tai
ciia ban khong? Hay né chi don thuan 1a mot phan
nho trong con ngudi va cach song ciia ban?

Viéc khong ché ban tinh canh tranh cia minh
trong mot chiing muc hop 1y sé mang lai nhiing
diéu ky diéu cho tAm hon ban. N6 gitp ban giai
toa ap luc bing cach nhic nhé ban rang trong cudc
song con nhiéu diéu quan trong hon su canh tranh.
Di nhién ban van s& no luc hét stic minh dé thanh
cong, de danh chién thang, nhung ban sé thuc hién
viec do v6i it ap luc hon. Va khi khong thanh
cong, khong chién thing, hoac khong dat duoc két
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qua mong mudn, ban sé khong thay dé 1a ngay tan
thé hay cam thay minh la ké vo gia tri. N6 con cho
phép ban chia sé anh hao quang thanh cong véi
nhiing nguoi khac, va chung vui v61 ho khi ho thanh
cong. N6 gitp ban dé dang hon trong viéc “ham”
bét khi tir mot moi truong giau tinh canh tranh
nhu s6 lam, sang mot moi truong thanh binh hon
nhu gia dinh. Cudi cung, né cho phép ban to ra
rong luong v6i moi nguti xung quanh va v6i nhing
1y tuéng cia minh ma khong phai hy sinh thanh
cong hoac su an toan ca nhan.

Nhén quan ding din vé tinh canh tranh 13 mot
liéu thudce gidi doc quan trong gitp ban vuot qua
stress va cam giac kiét sic. Hy vong ban sé danh
mot it thoi gian dé néu ra tat ca nhimg 1y do quan
trong dé tré thanh mot con ngudi canh tranh. Toi
nghi ban sé di dén két luan giong nhu tdi: mic du
quan trong, nhung tinh canh tranh khong phai la
tat ca.

Bai hoc
re cudc song tt mon golf

To6i khong chai golf, nhung toi biét nhiéu ngudi
choi va nhiéu ngudi mudén choi mon thé thao nay.
D6 1a mot tro choi rat hay, va toi c6 thé hiéu tai
sao nguoi ta yéu thich n6 dén thé.
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Toi rat thich tir viet tit, va tur “golf’ 1a mot
trong nhirng tir viét tat hay nhat ma toi tiing biét.
Néu ban tach roi tung chit cai G - O - L - F, thi tha
ma ban nhan duge sé la: Gift Of Life Forever —
Moén qua vinh cliu ctia cudc song. Néu ching ta nhé
duogc mén qua clia cude song 12 gi, chac chin ching
ta sé cam thay hanh phic, va ching ta sé khong
r6i tri vi nhitng chuyén nhé. It nhat ciing khong
qua thuong xuyeén.

Mot s6 tay golf chuyén nghiép va chuyén gia vé
mon thé thao nay néi véi toi rang khi ban tap
trung vao tro choi, ban sé hoan toan bi cudn hat
vao giay phat dé, giay phat hién tai. Moi ci danh
1a mot su kién doc lap. Noi cach khac, du ban vira
thuc hién mot gay hoan hao hay viia danh hong
mot gay rat dé, ban cting sé gat né ra khoi tam tri
va tiép tuc v6i gay tiép theo. Ban hoan toan thu
gian, mac du van tap trung. Ban vui vé. Mac du
tap trung vao qua banh, ban van nhéan thic duogc
moi vé dep xung quanh. Mot phan trong ban cam
thay hanh phic hon bao giv hét vi duge tham gia
mot tro choi tuyét voi nhu vay.

Nhiéu ngudi yéu thich mon thé thao nay néi véi
t6i rang nhitng khodnh khic ma ho cdm thay dé
chiu nhat chinh la khi “budéng minh troi theo cudc
choi”. Néi cach khac, cudc choi ctia ho dién ra rat
dé dang va khong can nhiéu no luc, nhu thé né c6
thé dién ra ma khong can c6 su hién dién cua
ngudi choi. Bang mét cach nao d6, co thé ban tu
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dong biét chinh xac can phai lam gi. Ban rat dé
gili dugc su tap trung trong tro choi nay, vi it co
nhiing yéu t0 khién ban phan tam. Va du ban cé
phan tam thi roi sau dé6 cing dé dang quay trd lai
vOi cai pham vi thanh binh va hiéu qua ay.

Chang c6 gi ddng ngac nhién khi ngudi ta yéu
thich mon golf dén thé. N6i theo mot nghia nao
dé, n6 1a biéu tuong ctia mot 161 song gan nhu
hoan hao. Khi choi golf, c6 nhiing ltc ban phai to
ra manh mé va quyét doan. Lai ¢6 nhing thoi
diém ban phai dua vao nhimng ¢t danh nhe nhang,
tinh t&€. Toan bd tro choi déu 14 nhilng van dong
theo ban nang.

D6 ciing 1a ban chat cha cudc song. Néu ching
ta choi gioi “tro choi” cudce doi, thi ching ta cing
thudong xuyén buong minh theo dong chay nhu céc
tay golf trong khi choi. Cudc séng sé dién tién
tuong doi don gian, va moi thi duong nhu tu dong
ddang vao dang vi tri cia né. Nhiing y tudng va giai
phap sé tu dong dén véi ching ta. Cac su kién
dién ra va ching ta phan tng mot cach ding dan.

Theo thuat ngit cua canh dan 6ng, golf duoc coi
12 mon thé thao ciia nhitng ngudi quy phai. Nhiing
nguoi yéu thich tro choi nay déu phai tuan theo
nhiing quy luat dao ddc va hanh vi dng xit nhat
dinh. Cudc song ciing cé nhiing quy dinh tuong tu.
Dao duc va liém chinh 1a nhiing thir phai dat lén
hang dau danh sich uu tién. Ciing nhu moén golf,
cudc song c6 thé mang tinh canh tranh rat cao.
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Tuy vay, mot tay golf chuyén nghiép khong bao
git dé ban tinh canh tranh cta minh 14n at tinh
than thé thao chan chinh.

Kién nhan la mot ddc tinh quy bau ca trong
mon golf 1an trong cudc song. That tha vi khi chiing
kién mot tay golf chuan bi cho c¢i danh tiép theo
cua minh. Anh ta bo thoi gian quan sat va nghién
ciu moi trudng xung quanh. Anh cho cho téi khi
minh that san sang cho ci danh. Cudc song cing
vay. Mudn séng tot doi hoi rat nhiéu su kién nhan.
Khi ching ta biét kién nhan, cac co hoi sé xuat
hién va cac giai phap cting sé 10 dién.

That tha vi khi diém qua nhiing diém tuong dong
gifta mon golf va cudc song. Lan sau khi ban ¢6 co
hoi, hay xem (hoac tham gia) mot vong dau golf. Khi
theo doi tran dau, hay suy nghi vé nhiing ¥ nghia sau
xa cua no. Po la mot cach vui ve, thoai mai, nhe
nhang va hoi khac la dé mang lai su yén binh va mot
tam nhin méi cho cudc song thuong ngay cta ban.

Mot gio lam viéc
co ich cho ban than
Ching ta hay thang than: Pa so chung ta déu
song du6i ap luc vé thoi gian, qua ban ron, luon

ludn gap gap. Hiém c6 nguoi dan dng nao chua ting
tu thuyét phuc minh rang “Khi nao c6 thoi gian

42

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

ranh, minh sé lam nhiing viéc ma minh biét 1a tot
cho ban than” (vi du nhu tap thé duc, tinh toa, cau
nguyén, doc sach, tap yoga, va nhiing viéc tuong tu).
Néi cach khac 1a “Minh khong thé lam viéc dé ngay
lGe nay, nhung chic chén sé 1am sau”. Di nhién, van
de 12 néu ban khong chiu danh ra thoi gian cho
nhiing viéc do, thi ban sé chang bao gio thuc hién
dugc ching. Cudc song lac nao ciing ban ron — truée
day ludn luén ban ron va sau nay cting sé luon luon
ban ron. Hét viéc nay sé t6i viec khac. Ngay ca khi
thinh thodng ban c6 mot vai gidy phat ranh roi, thi
né ciing sé lai bi 1ap day béi mot bon phan méi ndo
d6 (chédng han nhu cay chua tudi, bai da hia véi toa
soan nhung chua viét van van. Cudc song la thé.

Tuy vay, van c6 mot giai phap. N6 khong hoan
hao, nhung né c¢é6 tac dung 100%. Toi goi nod la
“gial phap mot gio”. Toi suy nghi thé nay: Mobi
ngay co 24 gio, nghia la 1.440 phat. Tat ca chang
ta deu lao dong cat luc cho 6ng chi, khach hang,
gia dinh, thdm chi cho chinh phu. (T6i tiing nghe
ai d6 néi ngudi ta 1am viéc tir ngay dau nim cho
dén gitia thang 4 chi dé tra tién thué cua minh!).
Chéang 1é chiung ta khong thé danh ra mot phan
nhd, chua t6i 5%, cta khoang thoi gian d6 dé lam
nhiing viéc ich 1oi cho ban than minh hay sao? Toi
tin chic 1a cé.

Sau day la phuong phap thuc hién: Ban quyét
tam sé danh ra tong cong mot gio mdi ngay, sau
ngay moi tuan, dé lam nhitng viéc bo ich cho co thé
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va tam hon ban. Nhu vay 14 6 gio trong tong s6 168
gl moi tuan ma ban sé hitu. Ban c6 thé danh thoi
gian d6 dé 1am bat c viéc gi ma ban muon, mién la
no tot cho co thé/tAm hon. Toéi danh thoi gian cha
toi dé tap thé duc — chay bd hoic dén phong tap,
tinh toa, doc sach, tap yoga, hoic tap kéo gidan. Moi
ngay toi c6 thé danh toan bd thoi gian dé tap thé
duc hoac viia tinh toa viia tap yoga, nhung viéc toi
lam phai luon luon tich cuc, ¢6 loi va lanh manh.
Quy luat duy nhat 1a ban khong duoc lam nhiing
viec da cé trong lich sinh hoat binh thuong. Néi
cach khac, ban khong thé st dung mot gio d6 de goi
dién thoai hodc 1am nhiing cong viéc giay to.

T4t nhién cling ¢6 nhitng ngoai 1&, nhung tuyét
dai da s6 moi nguoi c6 thé thu xép duoc khoang
thoi gian nay néu ho that su muon. Toi biet mot
luat su da quyét dinh bé biia trua ba hoéc bon 1an
modi tuan dé danh thoi gian chay bd. Thay vi nap
thém calory, anh ¢6 ging dét ching cang nhiéu
cang tot. Anh may mén vi cong ty anh c6 nha tdm
va anh c6 thé st dung né. Di nhién nhiéu ngudi
trong ching ta khong ¢6 duge cai may man do,
nhung van c6 nhitng kha nang lua chon khac. Cé
thé ¢6 mot phong tap ndo dé ¢ gan noi ban lam
viéc, hodc ban c6 thé tham gia mdt nhém tap luyén.
Toi ting nghe ké c¢6 nguoi ra khoi nha ti 7:30 sang
va 9 gio mdi t61 duoc s¢ 1am. Néu anh ta di lam tu
6:30, anh sé vira tranh dugc hau hét nhiing vu ket
xe, vira du ra mot gio dé tap thé duc hoac tinh toa.
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Cé6 thé c6 ngudi phan doi ¥ tuéng nay vi cho
rang danh tron mot gio dong ho cho ban than
minh 1a ich ky, nhat 14 ngay nao cling vay, bdi cé
qué nhiéu ngudi phu thudc vao ching ta. Tuy nhién
khi suy nghi k¥ lai, ban sé thay y tuéng nay khong
hé ich ky chat nao. Nén nhé rang khi ban danh
mot it thoi gian dé cham séc ban than vé mat thé
chat, tinh cam, va tinh than, ban sé tré thanh mot
con nguoi sau sac va bao dung hon. Ban sé it phan
(ing tiéu cuc va kién nhan hon. Ban sé phat trién
nhiing pham chat tot dep nhu long tric an, su
rong luong, va t t&. Nhu vay ban sé thé hién tot
hon trong moi quan hé véi ba xa hoac ban gai, con
cai, ban be, va dong nghiép — va ciing sé cam thay
vui ve hon.

R6 rang viéc danh mot gio dong ho méi ngay
cho ban than cing doi hoi mot chut ky luat va
hy sinh. Nhung ban dung bao gi¢ quén nhing
thanh qua to 16n ma ban sé gat hai dugc — stc
khoe tot hon va cudng trang hon, tran day néing
luong, mot tinh than thanh than va vui vé, mot
cudc song can bang hon, van van.. Cé thé ban sé
ngac nhién vi nhitng chuyén bién phu nita — than
thé sin chdc hon, tam nhin xa hon, kha ning
sang tao tang lén. BAt ké ban xem xét theo
chieu huéng nao, n6 déu mang tinh chat tich
cuc. Toi hy vong ban sé thi thuc hién chién
thuat nay — c6 thé né sé lam thay doi cudc séng,
tham chi cudc doi cua ban.
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Dung nhay khoi
con tau binh yén

Hay thu tuong tuong ban dang “ngu” trén mot
chiée du thuyén cuc k¥ xa hoa, cuc k¥ sang trong:
nhiét do hoan hao, luét song véi toc do toi da, thang
dudng dén muc tiéu 1y tudng ctia ban. Am nhac hop
“gu” dang duoc choi véi ding am luong ma ban thich.
TAat ca cam giac clia ban 14 thu gian hoan toan.

Bay gio hay tudng tuong diéu gi sé xay ra néu
ban phai rdi bo con tau binh yén dé6 dé nhay xudng
lan nuéc lanh nhu bang cua Pai Tay Duong? Ban sé
bi soc nang. Su thanh than, yén binh cia ban dugc
thay thé bang cam giac lanh 180, khé chiu, va cang
thang. Ban sé vat 1on trong tuyét vong dé co6 thé
duoc quay trd lai voi trang thai thoai mai trén tau.

Tbi thich cach vi von vé chiéc du thuyén nay, vi
né tuong dong véi dieu xdy ra cho ching ta khi
ching ta roi bo mot trang thai tam ly thanh than,
yén binh bang cach “nhay” vao mot 16i suy nghi
tieu cuc. Thit nghi ma xem. Cé thé ban dang trai
qua mot ngay hoan hao, hiéu qua, thu gian, va
khong cang thang. Thé roi bat ngd modt y nghi tidu
cuc thoang qua trong dau ban. N6 c6 thé 1a bat cu
diéu gi: “Chua oi, thang cha kia tém that”, “Minh
con biét bao nhiéu viéc phai lam”, hoac “Phat dién
lén vi ket xe mat”, c6 vo so kha nang.
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Nhung thay vi dé cho ¥ nghi d6 ém dém troi
qua, nhu hang triéu ¥ nghi khac trude day, tu nhién
ban lai “chan” né lai, nghién ctiu hoic phan tich
nodi dung clia né, va suy nghi ve né ki hon. Két qua
12 ban bat dau cdm thay khé chiu va cang thang.
Ban nghi diéu nay x4y ra v6i ban bao nhiéu lan
modi ngay? Toi khong thé néi chac, nhung toi co
thé néi rang, ngay ca sau nhieu nam chia sé y
tudng nay véi moi ngudi, toi van bat qua tang minh
thuc hién hanh vi khong tot nay hang ngay. That
ky la.

Y thite duge dong luc tinh than néi trén 1a diéu
hét stc htu ich. Mot khi ban y thic duge né, trinh
tu s& dién ra nhu sau; Ban dang ¢ trong trang thai
thanh than, mdt suy nghi lac dé xuat hién. Ban
nhay vao va bat dau cdm thay cang thang. Bat chot
ban nhan ra minh vita lam gi, vi mé rong tam nhin
ctia chinh minh vé van dé d6. Ban sé nhan ra rang
ban c6 thé bi cam tu trong vong xo4y nhiing ¥ nghi
tidu cue d6 dé dang nhu thé nio. Tham chi ban con
nhan thiy nhiing diém hai hudc ca n6.

Theo thoi gian, ban sé ngay cang sém ¥y thic
dugc hanh dong “nhay khoi tau” cia minh hon. Ban
bat dau cdm nhan dugc méi day lién hé giita hanh
dong d6 v6i cam giac bat an va ciang thang. Pén
mot lGc nao do, ban sé thuc su cam nhan khi né
dén. Khi d6 ban c¢6 thé tu noi vdi ban than minh:
“Khong doi nao, ta sé khong nhay xudng dau”, vi
ban da biét diéu gi sé xay ra néu ban nhay.
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R0 rang c6 rat nhiéu trudng hop ching ta cam
thay thich hop, tham chi la khoai tra, dé theo duoi
nhiing y nghi tiéu cuc, noi cau, nghi quanh nghi
quén vé nhiing cht dé khé, hay tham chi 1a “nhay
khéi tau”. Cong dung cta chién thuat nay 12 cung
cap cho ban nhiing kha nang chon lua va gitp ban
khong bi dua day di qua xa. N6 gitp ban bé qua
hau hét cac ¥ nghi tiéu cuc dé nang lén tam tri
ban. N6 gitp ban sip xép lai cac ¥ nghi va phan
biét nhiing y nghi nao nén theo dudi — va nhiing y
nghi ndo sé mang lai ric roi.

Mot cai dau binh tinh va thanh than luén luén
thong minh, sang sudt, hiéu qua va thao vat hon.
Bang cach khong “nhay khoi tau” qua thuong xuyen,
ban sé gitt duoc su binh tinh va cudc song sé khong
c6 vé qua kho khan. Theo dudi moi y nghi tiéu cuc
len 16i vao dau ban sé chi dua ban dén trang thai
cang thang thuong truc. o) lai trén tau, cudc song
cua ban sé thoai mai va dé chiu hon. Ban sé ¢é
nhiéu nang luong hon danh cho nhiing viéc vui tha
va hap dan — nhu di choi bang thuyén chang han!

Cuoc doi la mot thue thach

Mot trong nhiing cAu chAm biém yéu thich nhat,
mang ¥ nghia goi md nhat ma toi ting duoc nghe
la: “Cudc doi 1a mot tha thach. N6 chi 1a mot tha
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thach, khong hon khong kém. Hay ghi nhé diéu
nay trong cudc song doi thuong, ban sé biét minh
phai di dau, phai lam gi”. Lan dau tién doc duoc
ciu trao phing nay trong mot thong cdo cia Hé
thong Truyén thong Khan cap, toi lap tic chép lai
n6. Doi khi, khi cudc song tré nén qua dién ro, toi
lai 161 n6 ra va doc — doc di doc lai.

D61 khi mdt cau néi trao phing 1a thit duy nhat
ma bac si can dé ké toa. Pon gian né chi nhac nhé
ban rang, khi suy nghi k¥, cudc doi thuc su 12 mot
chudi nhiing thit thach, cai nay t6i lién ngay sau
cai kia. Ngay khi ban cam thay dudng nhu moi
viéc da tam 6n, thi lai c6 mot chuyén gi d6 x4y ra.
To6i luon ludn cho ring mot trong nhitng chién
thuat tot nhat, dic biét khi phan ting truéc nhiing
“chuyén nho”, 1a nhé gitr cai nhin hai huéc va khong
coi moi chuyén qua nghiém trong.

Toi sé khong bao git quén mot 1an cau noéi nay
da tré nén thuc su hitu ich. Toi viia dién thuyét
trudc mot dam dong phu huynh vé cach giit binh
tinh khi phai “d61 ph6” v6i bon tré va nhimng bai
chién trudng do ching tao ra. Sau budi dién thuy#ét,
toi phai trai qua mot chuyén bay dai dé tré vé
nha, ding lac 1a con t6i hinh nhu dang chuén bi to
chic tiéc tung v6i ban be. Hai dda con gai caa toi
cai nhau 6m t6i, on a0 khong chiu noi, va ngoi nha
hoan toan hon loan. C6 1é vi dang mét moi va
cang thang sin, toi cdm thay nhu minh lac vao
mot rap xiéc. Toi ¢6 thé cam nhéan duoc su thanh
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than trong t6i dang md dan, va cang lac toi cang
cam thay ngot ngat hon.

Sau mot lae, to1 bude vao van phong dé doc thu
va kiém tra may ghi am dién thoai. (T4t nhién,
that ra toi chi muon tim cho dé tron tranh). Sau
khi xem qua mot so gidy to, tinh co to1 doc lai cau
nay, va cuoi nhu dién. Pang that, cudc doi 1a mot
thi thach khé khan lam sao — va lay Troi, toi
dang that bai!

Tuy nhién, gin nhu ngay lap tic, tdi cam thay
kha hon. Toi nhin ra dugc khia canh hai huéc trong
hoan canh cua minh. Ngay hom do toi duge nguoi
ta moi dén day cho cac vi phu huynh khéc cach xi
1y chinh tinh huéng nay — vy ma gio day chinh
toi dang mat binh tinh. Sau d6 t6i da c6 thé gat bo
tat ca nhiing cam gidc khé chiu va tré ra phong
khéch gip céc con tdi chuan bi dén khach.

To61 tin chic ban ¢6 thé nghi ra nhiéu truong
hop cau noi nay sé hitu ich cho ban. T4t ca chang
ta déu da nghe cau “thi thach long kién nhan”.
Chuyén do6 thuong xay ra véi ban khong? Bay gio
ban co thé thay vi sao cudc song dude goi 1a mot
“thu thach”.

Tin tot lanh 1& tir nay tré di, ban da tim cho
minh duge mot thi va khi bi méat. Hay chép lai
ciAu nay va luén ludn mang né theo bén minh. Lan
sau, khi gip phai mot rac roi nhé nhung ban cam
thay minh sép né tung vi né6 — hay rat manh giay
d6 ra. Ban sé ngac nhién khi thay minh c6 vé tic
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cudi dén miic nao. Hoic, du khong thay budn cudi,
it ra ban ciing sé c6 thé vt bo ganh ning.

T6i cam thay that hitu ich khi xem cudc song —
dic biét 1a nhitng viéc khién ban gép ric roi hoac
gian dit — nhu mot chudi thit thach. Bang cach nay
hay cach khac, n6 giap téi dat moi su vao mot
khung canh bao quat hon, cho phép toéi git dugc
kién nhan, thay duge bic tranh toan canh, va bo
qua (it ra 1a hau hét) nhitng chuyén viat vanh mot
cach dé dang hon. Hy vong ban sé thif qua chién
thuat don gian nay — ban sé vui ming vi dieu dé.

Ap dung goc nhin ti tuong lai

Toi tung tro chuyén véi mot nguoi dan ong, cha
ctia hai thiu nién 9 va 14 tuéi. Anh rat budn buc
vi cAu con trai nhd cua anh chua phat trien mot
chit nang khiéu thé thao nao, trong khi ¢ con gai
16n lai khong hé t6 ra quan tam dén viéc dat diém
so tot hay vao dai hoc. Ro rang 1a ca hai ¢o cau
déu khong truéng thanh theo cdch ma anh mong
doi, va anh cam thay ganh ning trach nhiém ning
triu trén vai minh vi chuyén do.

To1 hoi anh that nhe nhang: “Tudéng chiing nhu
chi méi hom qua thoi ching con 14 nhiing dda bé
con, phai khong anh?” “Pang vay”, anh dap, va
giong anh nhe han di. Toi ti€p tuc hoi: “Anh nghi
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minh sé& nhé ching nhiéu khong khi chi vai nam
nita ching sé roi khoi gia dinh va trach nhiém
cham nom cho ching hang ngay cta anh sé két
thac?” Cude ddi thoai cia ching toi ling xudng
mot chat, va tiép theo ca giong néi lan ctr chi cta
nguoi cha lai cang tré nén nhe nhang hon. Pay c6
lé 1a lan dau tién anh nhan ra rang nhiing su
mong doi va phan xét cua anh da xen vao gitia anh
va cac con, khién anh khong thé tdn huéng hét
niém hanh phic dugc & bén ching. Bang cach “vuot
lén tru6c” vai nam, anh c6 thé nhin lai va thay
duoc anh dang bo 16 nhiing gi.

Maic du khong phai tat ca moi nguti déu c6 thé
nhan ra diéu nay mot cich nhanh chéng nhu vay,
viéc “vugt 1én truée” mot khoang thoi gian van to
ra rat hitu hiéu. N6 gitp ban ¢6 dugc cai nhin bao
quat hon.

Kinh nghiém c6 duodc qua cudc trao doi véi ngudi
dan ong ké trén giap t6i nhan ra minh da bao
nhiéu lan ap dung chién thuat nay mot cach tu
nhién. Poai khi, khi t6i cam thay hoi dudi sic hoic
mét moi vi nhiing trach nhiém cta minh, toi lai
tudng tuong cudc sdng cia minh sé ra sao khi toi
khong con phai ganh vac nhiing trong trach do.
Téi da nhiéu lan 4p dung né trong moi khia canh
cua cudc song — ca nhan, chuyén mon, tham chi ca
vé ngdi nha cua gia dinh téi. Mot 1an, khi dang
cam thay stress vé tat ca thoi gian va cong stc
phai bo ra dé lam vudn va don dep nha cla, toi
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bong nghi néu modt ngay nao dé toi khong c6 mot
khu vuon dé cham séc nita thi cudc song sé ra sao.
Bat chot moi viéc cubc dat, nho co, gieo hat bong
b6t ning né di rat nhiéu. Toi phat hién ra rang toi
thuong dé dang tim ra 1y do dé than thé vé bat cu
thi gi trong khi that ra toi thich su hién dién cua
ching hon la khong.

To1 lai tro chuyén véi mot nguoi khac cé6 cong
viéc phai di chuyén rat nhieu. Anh thudong xuyén
than van vé su phién toai va cing thang ma cong
viéc d6 mang lai cho anh. Trong nhiéu nam anh tim
kiém mot cong viéc khac dé duoc & yén mot chd.
Cudi cung anh da tim dugc mot viéc ung y, va —
chic ban da doan ra — chi vai thang sau anh da cam
thay nhdé thoi ky thuong xuyén duoc di do di day.
Chung toi trao déi vé ¥ tuéng st dung géc nhin cia
tuong lai. Anh thita nhan riang néu biét ap dung
chién thuat do thi anh da lua chon khéac, vi anh da
¢6 theé nhan ra rang that ra anh yéu riat nhiéu khia
canh trong cudc song nay day mai dé trude kia.

Piéu xay ra v6i moi ngudi khi ho thir 4p dung
chién thuat nay, 14 ho budc phai don moi su cha ¥
cia minh vao thoi diém va hoan canh hién tai.
Noi cach khac, bang cach nghi vé nhilng mat mat
cia minh vé sau, ban da tu nhic nhé minh vé
nhiing thit thuc su quan trong trong hién tai. Chinh
ban than toi da kham pha ra rang da so6 nhiing
ganh nang trach nhiém cuaa ching ta ngay hom
nay chinh la nhiing thit ma ching ta sé nh§ nhat
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khi ching khéng con nita. Nhan thic duge diéu
nay la mot budc tién rat quan trong va cé loi cho
tam hon.

T6i dam bao ban cing sé phan tng tuong tu khi
thir 4p dung chién thuat nay. Bang cach dat minh
vao tuong lai, ban sé tu cung c4p cho minh mot goc
nhin bao quat va chuan x4c hon.

Stress k{’z() ng d’o ng nghia
ol ve ngoai Kho coi

Ching ta dang song trong mot thoi dai ton vinh
va ca ngoi “dang vé stress”. Nhiéu nguoi trong
ching ta ¢o stic chimg té cho moi ngudi thay ching
ta ban ron ra sao, ching ta ngu it thé nao, va da
rat 1au roi ching ta khong di nghi. Tham chi toi
biét nhiéu ngudi khang dinh rang da nhiéu ngay
ho chang c6 ca thoi gian dé tam! Ching ta c6 gang
gay an tugng véi dong nghiép, vg, ban gai, ngudi
quen, tham chi ca con cai ching ta véi cai lich lam
viéc day dic cia minh. Nhiéu nguoi téi quen cam
thay x4u hé khi bi bat gip dang &n vit, nghi viéc
mot ngay, danh thoi gian di dao ngoai pho hay
trong tiém sach.

Tuy nhién, chi can lui mot budc va nhin lai, ban sé
dé dang cam nhan dugc rang ¢ bén canh ai d6 sudt
ngay than thé vé su ban ron cia ho thi kho chiu dén
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mic ndo. Sau mot thoi gian, moi nguodi sé déu cam
thay chan ngan vé6i nhan vat chi mudn néi ve mot
cht dé duy nhat 14 su cang thang hoac ban ron cia
ho. Nguoi ta that long mudn nghe nhiing chuyén doé
bao nhiéu 1an? Liéu c6 con ngudi binh thudng nao
thich néi chuyén v6i mot ngudi luon ludn to6 vé bon
chon, va dudng nhu quan tam dén cong viéc tiép theo
hon cudc tro chuyén hién tai khong? C6 nguti phu
nif ndo muodn chia sé cudc doi va tAm hon minh véi
mot nguoi dan 6ng ludn luon khong kiém soat noi
cudc song ctia chinh anh ta? Chang phai da s6 moi
nguoi — cd nam lan nit — déu thich néi chuyén véi
nhiing nguoi ¢ thé danh thoi gian cho ching ta, va
c6 thé 1ang nghe ching ta hay sao?

Pat ra dugc nhiing cau hoi néu trén 14 diem khai
dau tuyét voi cho k& hoach gidm stress ciia ban. Tat
nhién ban sé tong khit mot khuyét diém dang ghét
dé dang hon nhiéu so v6i mot thi duge coi 1a pham
chat cao quy. Thit tuéng tuong ban sé kho giam can
dén muic nao néu ban ludn tu hao ve thé trong hon
100 kg ctia minh? Gan nhu la khong thé.

Nhiéu ngudi khong chiu gidm stress vi s¢ ring
cung v6i né, ho sé danh mat su né trong clia moi
nguoi. Khong diéu gi ¢6 thé sai su that hon thé.
Mot khi mic do stress giam di, kha nang tap trung
cua ban sé dugc nang lén. Thay vi bi dao dong do
kiét stc va chan nan, ban sé gitir dugc binh tinh
ngay gitia mat bao. Thay vi cuéng cuong nhu nguvi
dién, ban sé to ra binh tinh va tu chd, vi ban cam
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thay thu thai va thanh than. Ban sé tré thanh mot
nguoi biét lang nghe hon, sic sao hon.

T6i chua bao git nghi minh sé lién két stress
vG1 mice do goi cam cua chang ta. Tuy nhién, moi
quan hé nay rat dang duoc quan tam. Toi la nguoi
ung ho manh mé bat ky chién thuat nao mang lai
hiéu qua. Vi tin réng xem xét moi quan hé nay la
diéu nén 1am nén toi quyét dinh trinh bay né véi
cac ban.

Chia se uoc mo

That tuyét voi khi ta c6 duge mot ngudi dong
nghiép, mot nguti ban, hoiac mot nguti than trong
gia dinh dé chia sé nhiing uéc mo. Uéc mo trong
nhiéu nam qua clta toi 1a dugc song gan bién. Va
méic du né van chua tré thanh hién thuc (ciing
chua ¢6 chit trién vong nao cho thay né sé trd
thanh hién thuc), toi van cam thay rat hanh phic
khi dugc chia se né véi vg toi, Kris, va vai nguoi
ban than cua toi.

Chia sé nhiing uéc mo la viéc lam hoan toan
tich cuc, trai nguoc v6i nhiing 161 than thé. Thay vi
mo ta nhiing u6c mo chua thanh hién thuc cta
minh mot cach bat man theo 16i tiéu cuc, hanh
dong chic chan chi lam gia ting cadm gidc bat hanh
¢ ban va ¢ ca nhiing ngudi khac, ban sé khién tinh
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than cia minh va clia nhiing ngudi xung quanh
dugc nang cao bang cach chia sé nhiing uéc mo tur
day long.

Theo mot cach hoi ky la, hanh dong chia sé udc
mo ludn ludn 1am voi b6t ganh ning phai bién ude
mo do6 thanh hién thuc. Noi cach khac, ¢6 thé ban
thue su mudon mot tha gi dé6 va mo ude cé6 duoc no.
Tuy nhién khi ban chia sé n6 mot cach cdi mé voi
nguoi khac, tir tan day long véi mot ngudi biét
lang nghe, thi doi khi chi thé 1a du. Ly do 1a ban
than hanh dong chia se d6 da mang lai cho ban
mot cam giac thoa man kéo dai.

Vi du, uéc mo dugc song gan bién cia toi 1a rat
that. Toi rat yéu bién va cam thay hanh phic khi
dugc 6 gan nod. Toi nhé chua bao gio minh cam
thay kho chiu khi dén nhiing ving bién. Canh dep,
tiéng séng vo, khong khi trong lanh, tat ca hoa
quyén vao nhau khién t6i ngay ngat. Tuy nhién
tinh hinh thuc t& khong cho phép gia dinh toi
chuyén di. Ching toi yén on va hanh phic 6 noi
ching t6i dang cu ngu.

T6i c6 thé tiép can van dé nay theo nhiéu cach
khac nhau. Thit nhat, toi ¢6 thé phi nhan u§c mo
cua minh va coi nhu né chua ting ton tai. P6 la
mot sai lam sé tao ra cdm gidc chan chudng trong
to1, tham chi sé khién to6i cam thay bé tic. Cach
th( hai 1a toi than van, phan nan, va nudi tiéc cho
ban than toi. Toi c6 thé thudng xuyén nhic nhé
Kris va cac con toi rang t6i cam thay that vong
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nhu thé nao vé noi ching téi dang &, va cam thay
bat cong ra sao khi toi khong dude song ¢ noi ma
to1 muon. D6 la con duong chiac chan nhat dan téi
su gian dit va doi dau nhau trong gia dinh toi. C6
thé ho sé cam thay c6 16i hodc — khd ning nay
cao hon — noéi gian v6i toi vi tdi khong tung ho su
lua chon ctia ho. Cudi cung, t0i ¢6 thé quyét dinh &
nguyén noi ching toi dang ¢ mot cach vui ve va
hanh phic, va thinh thoang chia se uéc mo cua
minh vdi Kris va cac con toi mot cach tich cuc, co
thé bang cach di nghi  bién khi nao c¢6 dip.

Ching ta c6 rat nhiéu co hoi 4p dung chién
thuat nay trong thuc t&. Téi nghi phan quan trong
nhat trong chién thuat nay la ban phai lam quen
vOi su khac biét 180 do gitta chia sé va than van.
Tuyét dai da s6 moi nguoi rat ghét nghe nhiing
nguoi hay than van. Nguoi ta nghe qua, cam thay
t01 nghiép, héi tham qua loa, va tham mong ho
ding lai. Trai lai, that tha vi khi duge nghe ai dé
chia sé uéc mo cua ho.

Hay tuong tuong ban nghe dugc hai cau néi sau
day ti nguoi phoi ngau, ngudi yéu, hoac ban be. Cau
thi nhat: “Téi (Em) ghét cai cong viéc ngu xudn ma
toi (em) dang lam; no that toi t&”. Cau tha hai: “Ban
(Anh) biét that ra toi (em) thich lam viéc gi khong?”.
That 1a khac biét mot troi mot vue. Vi cau tha
nhat, ban, nguvi phai nghe 161 than van, chi mudn
ra khoi phong. Ban nang méch bao ban phai tranh
ra xa. Tuy nhién véi cau thi hai thi ban mubén nghe
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thém; ban mudn tham gia vao cau chuyén vi n6 dua
ban dén gan nguoi chia sé hon.

Chia sé udc mo 124 mot phuong thic tuyét voi dé
gan loc nhiing mong u6c cha ban, dong thoi tim lai
su thanh thén véi nhitng thi ma ban khong thé c6
duge. N6 cing 1a mdt cach rat tot dé cai thién kha
nang giao ti€p va gidp ban dén gan moi nguvi hon.
Hay danh mot chat thoi gian dé néi vé nhiing uéc
mo cta minh. Hay nghi vé nhiing diéu ban mudn
phan nan va chuyén chimg thanh nhiing kinh nghiém
tich cuc. Ban s& thay nhimng nguoi than yéu mubn
nghe tat ca nhiing gi ma ban néi. Toi ludn hy vong
nhiing uGc mo cia ban sé trg thanh hién thuc, nhung
ngay ca khi khong duoe nhu vay, hy vong ban van
c6 thé chia sé ching véi moi nguvi.

=t P A ; > g 1 A
Gop phan vao giai phap

Cha t0i thudong bao: “Hanh dong cta ching ta
sé quyét dinh chang ta gép phan vao giai phap
hay lam cho van dé thém rac roi”. Va mic du day
12 mdt khai niém tuong doi phic tap va da chieu,
song tan day long minh, t61 van nghi né hoan toan
ding. Thong thudng, ching ta hoic gép phan vao
gidi phap, hoic tham gia vao van dé ric r6i.Toi
noéi né phuc tap bai 1€ c¢6 nhiing lac 1é ra ban gop
phan vao gidi phap nao d6, nhung vi ban chat cta
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cong viéc dang lam ma ban lai gép phan tao ra
van de. Vi du, viéc lap doanh nghiép gitp tao cong
an viéc lam, dap tng nhu cau cua xa hoi, nghia la
ban dang tham gia vao nhiing giai phap d6. Mat
khéac, tuy thudc vao linh vue hoat dong, ban cé thé
gay ra da thd van dé: tic nghén giao thong, can
kiét tai nguyén, 6 nhiém mboi trudong, v.v. va v.v.

Ngay ca nhiing quyét dinh nhu xay dung mét
dai gia dinh cling c6 mat phai va mat trai, néu
quan sat tir géc nhin toan canh. Mot mat, ban gop
phan vao gidi phdp vi da dem lai tinh yéu thuong
cho nhan loai. Tuy nhién, ban cling tham gia vao
van dé vi da gép phan lam gia tang dan s6 von da
qua dong cua thé gidi.

Tuy nhién, thuc ra van dé can quan tam la trong
cudc song binh thudng hang ngay, ban thudng xuyén
g6p phan vao gidi phap hay van dé. Vi du, ban quyét
tam khong tiéu thu ning luong qua nhiéu ma co gang
tiét kiém khi ¢6 the, va st dung tat ca nhiing gi cho
phép tai sit dung, ro rang ban dang gép phan tich cuic
vao giai phap danh cho van dé 6 nhiém méi trudng.
Con néu ban cit stit dung nang lugng mdt cach phung
phi, khong bao gio them tai st dung bat ct céi gi, thi
ban dang lam tram trong thém van dé do.

Néu ban lam dugc nhiing viéc néu trén, va dong
gop it nhat mot phan thoi gian, nang luong, hoac
tien bac cho mot to chiic tir thién, hoiic mot to chic
nhan dao, mot gido hoi ton gido, thi ban da gép phan
vao giai phap “xoa diu noi dau d6i ngheo”. Con nhu
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ban chi biét quan tam dén nhu cau va doi héi ctia ban
than, thi ban cha giap ich gi cho linh vuc nay.

Néu ban biét ton trong moi nguoi, diéu hanh
mot doanh nghiép chéan chinh, tra luong xing dang
cho nguoi lam cong, dé dang tha th( 161 lam, cé
trach nhiém véi viéc lam cta minh, va dam nhén
16i khi pham sai 1am, thi ban dang dong gép phan
minh vao giai phap gitp kién tao nén mot thé giéi
tot dep va dao dic hon. Néu nhiing dieu d6 chang
dang gia mot xu doi v6i ban, thi c6 thé ban dang
tham gia vao van de.

Tat ca chang ta deu géop phan vao mot so giai
phap nao dé, va tham gia vio mot s6 van dé khac.
) 4 nghia cia diéu nay la né cho ching ta co hoi
nhin lai modt cach trung thue va thiang than nhing
déng gop cua ban than minh cho nhan loai, so véi
nhitng gi ching ta mong mudén duge huéng. Ca
nhan toi, t6i cho rang day la mot bai tap c6 thé
gitp ching ta tinh ngd, dong thoi c6 thé khuyén
khich ching ta thuc hién mot so thay doi quan
trong, tich cuc trong cudc song.

Toi da dé cap y tuéng nay trong cudc dién thuyét
truéc cac nhan vién ctia mot t6 chiic 16n. Sau khi
két thac, mot nguvi dan 6ng dén ndi véi toi rang:
“Toi mudn cam on anh da khoi goi cho toi vé van
dé nay”. Anh néi rang anh van ludon luon tu coi
minh 1a mot nguoi rat tot — rat hao phéong — trong
khi thuec ra anh chi méi cho di chua téi 0.5% thu
nhép ctia minh. Anh néi: “Khong phai toi ¢6 tinh
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bin xin nhu vay. Chi 14 td1 chua bao gio suy nghi
nhiéu ve chuyén d6”.

T61 ciing ¢6 nhitng caAm nhan giong nhu vay vé
cude doi cia chinh toi. Vi du, khi ¢& ging tiét
kiém mot thd tai nguyén nao do, toi chot phat
hién ra minh dang phung phi nhiéu hon tha tai
nguyén khac. Vi gio day da y thae duge diéu nay,
t61 lubn ¢6 gang dé minh thudng xuyén tham gia
vao giai phap hon va it gép phan hon vao van de.

Ca nhan toi cho rang chién thuat nay c6 thé déng
mot vai tro quan trong trong viéc danh gia ban than.
That ra day khong phai chuyén to tat, ching ta khong
nén cam thay buon phién, khé chiu hay méac cam.
Tuy nhién, vé mat tich cuc, no cho ta co hoi nhan biét
ta dang gop mat vao van de hay giai phap — va ching
ta c6 muon thay ddi tinh trang d6 hay khong. Toi
thay mic do stress cha minh da giam di dang ké,
trong khi niém vui thi tang 1én béi 1& toi biét rang
minh dang lam hét kha ning dé goép phan lén lao
vao ngay cang nhiéu giai phap.

I . )
JHay de moi nguoi duge yén

Khi chang ta thudong xuyén roi tri vi nhing
chuyén nhd, ching ta dang lam phién moi nguvi
xung quanh. Chang ta thuong to ra kho chiu, buc
doc, chan nan, thiéu kién nhan, va khong thé hiéu
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ly do nguoi khac lam (hodc khong lam) mot viéc gi
dé theo cach ma ching ta mong mudn.

Lan no, toi dua hai dia con gai cta t6i di an
nha hang va da ching kién mot nguoi dan éng
phan nan vé viéc phuc vu ctia nhan vién nha hang
bing mot giong néi mang diy vé gay go. Ong ta
ddo mét vong quanh, t6 vé mudn noéi rang: “That
1a mot 1a vo dung!” Ong ta chi biét viéc minh phai
doi lau ma khong nhan thay nguoi nhan vién chay
ban dang phai phuc vu khoang trén 10 ban cung
mot ldc. Nha hang hom do6 rat dong khach, va cé
ve nhu ho khong c¢6 du nhan vién phuc vu. Co
phuc vu ban di chuyén rat nhanh tir ban nay sang
ban khéc, va theo quan diém cia toi, néu xét tat
ca moi khia canh, c6 ta dang thuc hién cong viéc
ciia minh mot cach rat xuat sic. Theo toi, chinh
ong khach do6 mdai la ké vo dung.

T6i cting da chiing kién su thiéu kién nhan tuong
tu tai phi truong vao mot ngay khac. Moi nguoi
déu gian dir, bay to su that vong doi véi cac nhan
vién soat vé, doi khi bang mot cung cach rat xic
pham. Dudng nhu ching ai them biét dén nhiing
khé khan do thoi tiét gay ra trén pham vi toan
quoc ho#c do yéu cau an ninh hang khong.

Van dé 1a ching ta ludon luon thay cong viéc cta
nguoi khac c6 vé dé dang, chi c6 cong viéc cua
chiing ta mdi that su kho khan. Tuy nhién, néu ban
mubn trd thanh modt ngudi vui vé va hanh phac hon,
diéu toi quan trong la ban can phai nhé hai dieu.
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Thi nhat, tat nhién khdng phai 1 tat ca, nhung da
s6 moi ngudi xung quanh ban dang c6 gang hét kha
nang cua ho. That sula nhu vay. Néu ban lam quen
v6i mot ngudi nao do va hoi ho vé diéu nay, hau hét
moi ngudi sé noéi véi ban rang ho cadm thay tu hao
vé cong viéc clia minh, va ho ludn ludn tu vit kiét
stic minh dé chu toan cong viéc do.

Piéu thit hai can phai ghi nhé 1a gan nhu tat ca
moi cong viéc deu kho khan va phdc tap hon vé be
ngoai cua no.

Mot viéc rat nén lam la tudng tugng — tudng
tuong mot cach chan that — rang minh dang lam
cong viéc cua mot nguoi khac. Ban hay tu dat
minh vao vi tri cia ho — nguti nhan vién soat vé,
phuc vu ban, gido vién, nhan vién dat phong khach
san, nhan vién tong dai dién thoai, ti€p vién hang
khong, hosic nhan vién kiém soat khong luu. Mbi
cong viéc déu c6 nhiing thach thic riéng va rat
nhiéu khé khan.

Mot lan toi tinh co nghe dugc mot cudc doi
thoai tha vi gitta mot vi giam doc dieu hanh cao
cap va mdt ngudi khac. Vi giam doc diéu hanh
than thé vé mic do stress va nhitng doi héi trong
cong viéc chia 6ng. Con nguoi kia noéi rang stress
that su ndm ¢ chd anh ta khong thé phuc vu biia
an cho cac con minh. Vi giam doc dudng nhu khung
lai va siing so.

T6i nghi rang vi giam doc diéu hanh thuc su
dang phai cang dang mot cong viéc rat cang thang.
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Nhung ching ta thuong dé dang quén rang nhimng
ngudi khéc cling ¢6 mot cudc song cang thang véi
nhiing doi hoi va ap luc khac so vdi chiang ta. Tu
nhac nhd minh vé diéu nay la mot mon qua chan
chinh vi né cho ching ta mdt tdm nhin méi. N6
giup chung ta tré nén kién nhan va rong luong
hon, dong thoi cho phép ching ta chap nhan thuc
té 1a toan bd nhan loai déu dang no luc hét suc
minh trong cudc song hang ngay. Ching ta song
trong nhiing hoan canh v6 cung khéc biét, sd hiiu
nhiing tai nang, khiém khuyét, thién huéng rat
khac nhau — nhung sau trong tam hon minh, chang
ta rat giong nhau.

Lan sau khi ban cdm thay muén phan nan vé ai
do6 hoac phan xét ho modt cdch qua khit khe, hay
hit thé that sau va nhé cau “hay dé cho ho dugc
yeén”. Ai ma biét duge, c6 thé khi ban lam viéc gi
d6 khong dugc hoan hao, sé c6 nhieu ngudi khac
bo qua cho ban.

@uy tri tam nhin rong rai

To61 ting noéi chuyén v6i mot nhom doc gia da
doc mdt trong nhiing cuon sich cta toi huéng dan
cach khong dé nhiing chuyén nhd nhat quay ray
cudc song cua ching ta qua nhieu. Chang toi noi ve
cht dé tAm nhin, va mot nguovi trong so ho da chia
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sé vO1 t01 cau chuyén sau day. Toi nghi cau chuyén
nay la mot minh hoa hoan hao vé cach duy tri tam
nhin rong rai va n6 dang duoc chia sé véi ban.

Anh ta ké rang vai tuan truéc dé6 anh dang lai
chi€c xe hoi méi sang trong clia minh dén noi hen
gip mot ngudi ban dé cung an sang. Trong khi lai
xe, anh nhan thady mot trong nhiing cai den dong
ho trén xe anh ctt nhap nhay lién tuc. Anh néi:
“Cai vat khon kiép 4y ct nhap nhay mai khong
thoi”. Anh cam thay rat buc vé chiéc xe va ca vée
cong ty da ché tao ra né. “T'oi méi mua chiéc xe dé
c6 hai thang thoi ma”. Va anh thé sé khong bao
gid ruée mot “vat toi t&” nhu vay vé nha niia.

Trén duong di, dau 6c anh ¢t quay cuong véi ¥
nghi d6. Anh cang kho chiu hon khi nghi ve cudc
dién thoai ma anh sé phai goi dén b phan bao hanh,
ve thoi gian quy bau anh sé phai bo ra dé giao chiéc
xe lai cho dai 1y, va vé viéc phai thué mot chiéc xe
khac dé st dung trong khi ngudi ta stta no.

Pén nha hang, anh nhin thay nguoi ban viua
budc vao clia. Bat chgt anh suc tinh! Ban anh khong
c6 xe hoi, anh ta chua bao giv s6 hitu mot chiéc xe
hoi. Anh ta phai di xe buyt va 16i bo dén day gap
anh. Ngay lap tiic tam nhin cta anh thay dé6i. Lan
dau tién trong doi anh nhan ra rang phan lén
nhan loai trén trai dat nay chua bao giv duoc sd
hitu mot chiéc xe hoi riéng — va rang tham chi
nhiéu ngudi chua ting duge ngdi trén loai phuong
tién giao thong d6. Anh noéi: “Vay ma t6i da phat
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dién 1én chi vi mot su ¢ qua nhé va khong co gi
nghiém trong. Tham chi né cling chang anh huéng
gl dén chat luogng cta chiéc xe”.

Tam nhin d6 luén ludén 4n khuat & mot noi bi
mat. Cau chuyén ctia anh da mé ra canh ctia dan t6i
mot cudc doi thoai tha vi. Anh néi ngay hom do sé
theo anh dén tan cudi doi. Anh that su cam thay no
lam thay d6i cude doi anh. Anh bat dau phat hién
ra minh dang phan Gng qua dang trudc nhiing chuyén
khong thuc su 1a van dé 16n. Piéu d6 giap anh c¢6
thé thay doi mot cach nhanh chéong va hiéu qua. Vi
du, khi c6 ai d6 lam sai ho#c néi sai, thay vi ndi
tran 16i dinh, anh sé dé n6 nhe nhang trdi qua.

Toi khong néi rang ban phai gia vo sung suéng
khi chiéc xe cta ban bi hong may hay xep banh.
Chuyén dé that 16 bich. Toi cing khong néi ban
khong duoc quyén buc doc chat dinh. Van dé 1a,
tai sao phai qud buc doc? Tai sao phai dé mot
chuyén nho nhit, hoan toan ¢6 thé giai quyét duoc,
va sé mau chong troi qua, khong dé lai mot chat
tam hoi, &m anh ban su6t cd mot ngay, hoic pha
hong trang thai thanh than trong tam hon ban?

Hiy ¢6 duy tri mot tam nhin réng rai, coi
moi phién phic, tranh cai, buc doc nhu mot mén
qua. N6 gitp ban tranh dugc su cing thang va
nhiing con dau dau khong can thi€t. Diém then
chot dé ap dung chién thuat nay 1a lui lai mot
buée va ¢d ging nhin thay bic tranh 16n hon.
Hay tu hoi minh: “So v6i moi viéc khac trén

67

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

doi, viéc nay c¢6 nghiém trong khong?” Doi khi
noé thuc su nghiém trong, nhung thuong thi cau
tra loi sé la khong.

T4i nghi ban s& nhan thay chi cAn mot chat
thay doi trong tam nhin la sé mang lai cho ban su
thanh than rat 16n trong tam hon. Bing cach coi
nhiing chuyén nho la chuyén nhé — va dé danh
nang lugng phan dng cua ban cho nhiing viéc that
su quan trong — ban sé it ton thoi gian buon phién
hon va nho d6 sé ¢6 nhiéu thoi gian hon dé tan
huéng cudc song.

Danh thoi gian cho ban be

Mot s6 phu nit da két hon (va modt s6 phu nir
chua két hon nhung dd c6 modt moi quan hé tinh
cam nghiém tac) néi v6i toi rang mot khi moi
quan hé cua ho da tro nén cong khai va chinh
thiie, chong hodc nguovi yéu ciia ho it khi, tham chi
hoan toan khong, danh thoi gian cho ban bé cua
anh ay. Thay vi gap g& ban be dé cung nhau thuéng
thidc mot ly bia hoac xem mot tran bong da, hay
tham chi 14 nhiing hoat dong phd thong hon nhu
choi bowling, quan vot, cau c4 v.v.. Dudng nhu da
s6 nhiing ngudi dan dng déu sin sang ti bé hét
ban be mot khi ho da c6 mdi quan hé tinh cAm gén
b6 v61 mot nguti phu ni nao do.
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D6 that 12 mot diéu dang ti€c. Tham chi toi
khong biét phai miéu ta thé nao cho di ¥ nghia
cua tinh ban gitta toi véi nhiing nguoi ban than
thiét nhat trong doi. Toi khong chi néi dén viéc
hop mat dé udng bia (m#c du dé ciing co thé 1a
mot phan trong chuong trinh). Nhitng ngudi ban
nam cua toi da titng, va sé mai mai la, mot nguon
cam hing, dong vién, gitp toi truong thanh, cam
thay thoai mai va vui ve.

It nhat vai ba thang mot 1an, t6i sé gap mot
nguoi ban than trong vai ngay — chi ¢6 hai ching
toi ma thoi. Ching t6i sé tranh xa khoi moi hoat
dong thuong ngay va cung nhau tan huéng khoang
thoi gian quy bau d6. Padi khi chiang toi 1én ké
hoach cho ky nghi cua minh xoay quanh mot hoat
dong nao d6, vi du nhu truot tuyét hodc ciu ca,
nhung da phan trudng hop ching toi chi thu gidn
bén nhau.

Thoi gian ¢ cung nhau cho chiang t61 mot co hoi
sé chia va suy nghi vé cudc song, cing nhu co hoi
vui vé v6i nhau. Ching toi cudi dua, ké chuyén,
thinh thoang cho nhau 161 khuyén, va danh rat
nhiéu thoi gian dé 1Ang nghe nhau.

Mot s6 nam gi6i néi véi toi rang: “Vo toi (hay
ban gai toi) sé chang bao gio dong ¥ cho tdi lam
thé”. Tuy nhién, theo su quan sat caa toi, ndi lo
lang chi xuat hién & nhitng nguoi phu nit ma chong
hoac ban trai cua ho khong bao gio chiu thi lam
viec do, hodc ¢ nhiing nguti dan ong cd tudng
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tugng rang ngudi ban ddi cla ho sé phan déi y
tuong nay.

Di nhién ciing ¢6 nhiing truéng hop ngoai &,
nhung néu ban héi nhitng nguvi phu nit ¢6 chong
thuong xuyén hop mét véi ban be (bao gom ca vg
t6i, Kris), nhiéu ngudi trong sb ho sé cho ban biét
riang that ra ho khuyén khich viée d6. Ho hiéu
nhiing khodng thoi gian dé quan trong nhu thé
nao, khong chi do6i véi chong hoéc ban trai cta ho,
ma ca doi v6i moi tinh cta ho. Thinh thodng rat
lui vao thé giéi cha riéng minh trong vong vai
ngay, nhat 14 khi khong bi mac cam toi 161 va
nhiing cudc cai va 4m anh, 1a diéu rat tot cho tinh
than cia con ngudi. Chua bao gio toi tré vé nha
sau nhiing cudc hop mat véi ban bé ma khong cam
thay yéu thuong Kris, cac con va cudc song cua
chinh t6i nhiéu hon. Toi tin chic minh da tré thanh
mot con ngudi, mot tac gid, modt ngudi chong, va
mot ngudi cha tot hon nho chién thuat nay. Ngoai
ra ban than toi cling dugc vui vé hon. Ngay ca cac
con t01 cing nhan thay su khac biét. Néu t6i noi
v6i ching: “B6 sé sang & v6i Benjamin (cha d& dau
cua ching) vai ngay”, mot trong s6 ching sé noi:
“Tuyét day bo. Chuc bd vui vé! Va diung quén néi
v6i cha Ben 1a chang con yéu chu ay”.

Tat ca ching ta — dan 6ng 1an phu nit — déu cé
ban chat da nguyén. Chung ta c¢6 nhiéu nhu cau
khac nhau, trong dé c6 nhu ciau danh thoi gian
cho riéng minh va cho ban be. T61 luén luén cho
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rang pht nhan chan 1y nay 1a chiung ta da khuéc
tir rat nhiéu niém vui va hanh phic trong cudc
song. Va do6i véi da s6 chang ta, mot ca nhan duy
nhat (vo hodc ban g4i cha ching ta), du nguoi do
c6 tuyét voi dén mic nao chang nia cing khong
thé théa man tat ca nhu cau tinh ban cua chung
ta duoc.

Tuy nhién can c¢6 moét 16i cAnh bdo. Néu ban
thay duoc gia tri cua viée danh thoi gian cho ban
be, hiay nhé rang diéu nay diang v6i ca hai phia.
Phu nit, cling nhu dan 6ng, can cé nhiing khoang
thoi gian dac biét danh cho nhiing nguoi ban than
cua ho. Toi ting biét nhitng nguoi dan ong khong
b6 16 mot co hoi ndo dé bu kha véi ban be, nhung
lai phan nan, doi khi rat gay git, vé viéc vo hoac
ban gai ctia ho cing muén lam diéu dé. Ho quén
mot diéu quan trong: Vo hoic ban gai khong phai
]a nhitng d6 vat ma ho s hitu. Chang ta luon luon
mudn chia sé cudc sdng vdi ho, nhung ho, cing nhu
ching ta, can va xting dang duoc huéng nhiing tinh
ban khac.

Pa so6 chiung ta that su ban ron, va cudc song
cia ching ta duoc 14p day véi hang dong trach
nhiém. Tuy nhién, mot nam c6 365 ngay, va toi
doan réang tan day tam hon minh, ban biét ring
ban be 1a mot nhan t0 quan trong gitp ban co
dugc mot tinh than lanh manh. Tai sao ban khong
thit danh mét phan nhé thoi gian cia minh cho
nhiing nguodi ban than nhat? Ngay ca khi ban khong
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thé (hoac khong mudn) di xa vai ba ngay, hay suy
nghi vé viéc gip gd ban be qua mot bita &n hoic
mot cudc di dao bang xe dap — khong nhat thiét
phai 12 m6i ndm mot 1an, nhung nén theo mot
dinh ky nao d6. Bang cach tran trong, gin giti, va
nuodi dudng tinh ban, ban sé tai kham pha mot
trong nhiing mén qua tuyét diéu nhat ma cudc
song da ban tang.

Song vai giay phuat hién tai
thong qua nghé thudt chanh dién

Mac du ban than toi 1a mot tay mo hoan toan
ve triét 1y Phat gido cting nhu nghé thuat chdnh
niém (nac thang tha bay trong Bdat Chanh Pao),
nhung van phai néi rang né da mang lai cho toi
nhiing gia tri vd cung to 16n trong cudc sdong. Toi
c6 thé mod ta nghé thuat nay nhu mot phép suy
tuéng dic biét. Y nghia ctia né 14 hoan toan y thiic
vé moi suy nghi va hanh vi cia ban than trong
khodnh khic hién tai. Kha nang y thic rd rang
hon vé giay phat hién tai sé cho phép ban song
chan hoa hon; cam thay hanh phic hon vi ban
dang duoc song. N6 cho ban mot tu tudéng hoan
toan thanh than, binh tinh va tap trung. N6 con
cho phép ban ton trong nhiing chuyén nho thay vi
khé chiu, buc doc va cing thang vi ching.
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Chdnh niém la mot khai niém don gian, nhung
(it nhat 1a d6i véi toi) khong han 1a dé dang. Péi
vl t01, n6 c6 nghia la y thic day da vé viéc ban
dang lam, 1y do ban lam viéc d6. Piéu nay nghe
c6 vé rat don gian, nhung néu thi ap dung, ban
sé thay that ra n6 hoi kh6. Cu thé hon, né cé
nghia la khi ban hit thé, ban ¥ thiic ro rang rang
minh dang hit th. Ban cam nhén dugc minh dang
hit vao va thd ra nhu thé nao. Khi ban nghe ai dé
né6i, ban thuc su chd y 1dng nghe. Va trong khi
dang 1dng nghe, ban ¥ thic rd rang ring minh
dang lam viéc d6 — tung phat, tung gidy. Ban
khong dé cho tAm tri minh di ngao du son thiy —
va, néu nhu diéu dé xay ra, ban sé nhe nhang
kéo né tré vé véi giay phat hién tai, gidy phuat
ban dang ling nghe nay. Néu chiu khé thuc hanh,
tap luyén, ban sé ngac nhién vé nhitng diéu ma
ban kham pha. Mot s6 nguoi dan 6ng rat thanh
dat, hanh phic va khée manh néi vé6i téi rang
nghé thuat chdnh niém la diéu quan trong nhat
ma ho ting hoc dugc trong doi.

Ngay ca nhiing viéc hét stc “thé tuc” — nhu rta
ga-ra chang han — cling c6 thé dugce thuc hién véi
day da y thdc. Piéu dé c6 nghia 1a thay vi mo
mong nhiing chuyén khéc trong khi dang di chuyén,
sap xép do dac va lau ria, ban y thic ro rang
rang, ngay tai giay phuat d6, ban dang riia ga-ra.
Mzc du dieu nay c6 thé khé tudng tuong, nhung
chién thuat nay rat cong hiéu trong viéc bién nhiing
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su kién binh thutng thanh nhiing kinh nghiém
dac biét. Nhu thé chinh ban dang mang né vao
cudc song. Qua viéc hoc cach chdnh niéem, toi da
biét tran trong, thay vi s¢ hai, nhiéu nghia vu va
trach nhiém ma minh phai thuc hién hang ngay.

Toan bd y tuong cua phuong phap nay, theo nhu
cach hiéu cua to1, 1a dua cadm gidc an nhién, tu tai
vao moi hoat dong hang ngay, hang gio, hang phaut.
Céach s dung thoi gian cua ban khong thay doi,
nhung muc do tinh t& cta y thic vé viéc ban dang
lam tai bat ky thoi diém nao da duoc nang cao va
tiém can vdi cudc song. Khi tap trung hon, ban
dong thoi cling sé trd nén hiéu qua hon.

Kha nang chdnh niém con giap ban nhén thic ro
rang hon vé nhiing ¥ nghi cia minh khi ching viia
nay nd. Mot 1an niia, diéu nay nghe c6 vé dé dang,
nhung that ra khong dé chiat nao. Tat ca ching ta
thuong c6 khuynh huéng dé cho cac y nghi ao at
kéo qua — hay noéi dang hon la ching ta thuong lac
gitia dong suy nghi cia minh — ma tham chi khong
hé ¥ thic dugc vé su ton tai cha ching. Néu suy
nghi ki vé diéu nay, ban sé thay ching ta gan nhu
ngu mé ngay trong khi chiing ta dang tinh.

Tuy nhién mot diéu huyén diéu sé bat dau khi
ching ta ¢6 thé nhan biét va nhan thic duge nhiing
v nghi cua minh, ngay tu khi ching maéi phoi thai.
Theo kinh nghiém ctia ban théan to6i, khi dé ¥ nghi
sé mau chong hién ro va, thay vi ¢6 cudng lai no,
toi chi binh than xac nhan su hién dién cta né, roi
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dé cho n6 troi qua. Ngay ca khi y nghi d6 1a mot
noi so hai, tdc gian, hay lo au, toi van it cam thay
bi thoi thic phan tng chong lai né hon so véi
trude day. Thay vi hoang loan hoéc phan tng thai
qud, toi c6 thé noi: “Lai suy nghi lung tung ro6i”, va
dé cho né trdi di mot cach tu nhién. Pay hoan
toan khong phai la su gia vo hay phi nhan thuc
té. Ngugc lai, né 1a phuong phap gitp chang ta
binh than hon vé nhiing dieu dang that su dién ra.
Hay tu minh chiém nghiém né, c6 thé ban sé ngac
nhién vé stic manh va tinh hiéu qua cta chién
thuat don gian nay.

Cu6n cAm nang huéng dan vé nghé thuat chdnh
niém ma cé nhan to6i yéu thich nhat 1a mot cuén
sach don gidn va rat hay nhan dé Phép mau chanh
niém cua Thién su Thich Nhat Hanh, mot tu si
Phat gido nguoi My goc Viéet, nguoi da dugc Martin
Luther King dé cti giai Nobel Hoa Binh nam 1967.
To6i thudng xuyén doc di doc lai cudn sach nay
va, thanh that ma néi, n6 ludn ludn khién cudc
song cua toi tré nén dé dang va thanh than hon.
Néu ban cam thdy thich va c¢6 y dinh tim hiéu
sau hon vé phuong phap nay, t6i khuyén ban nén
tim doc cudn sach noi trén va céc tai lidu chuyén
dé khac.
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“Cua no nao thé kia”

Ban da bao gio nghe ciu néi “Ctia ng nao thé
kia?” chua? Pay la mot cAu n6i dua, nham vao mot
ngudi nao dé, trong khong ducc dep dé tuoi tan
cho 1dm, viia di vao qua ctra. C6 thé nguoi dé via
trai qua mot dém mat ngu. Co6 the trong ho nhéch
nhac vi mot 1y do cu thé nao d6. Cau nay tuong tu
nhu: “Khiép, xem kia”.

Toi thich st dung cau néi nay theo mot nghia
khéac, ma toi tin rang tich cuc hon nhieu. Toi su
dung n6 dé tu nhic minh vé thuc t& la nhiing ¥
nghi van vo ma to6i cho phép dot nhap vao tam tri
chi khién toi cam thay chan chuong hoac phat
dién 1én, khong sém thi mudn. Po6 14 mot cach
that nhe nhang dé moi nhitng ¥ nghi tiéu cuc doé
lui g6t tré ra khoi cia.

Vi du, mot ¥ nghi nao doé bat 1én trong tam tri
toi, nhu: “Minh phat bénh vé6i thang cha nay!” hoic
mot trong hang ngan y nghi khéac. Khi né té6i, vé
co ban toi cé hai su lua chon. To6i c6 thé vo vap noé
mot cach thich tha, dat né lén mot dia vi quan
trong, va tiép tuc suy nghi vé né. Toi c6 thé khang
dinh nhiing 1y do khién tdi nghi rang minh nén va
c6 quyen noi gian hoic chan nan, tu d6 day su
viéc 1én mot mice dd cao hon nita. Tat ca ching ta
déu biét qua trinh nay dién ra dé dang nhu thé
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nao. Hodc, t6i ¢6 thé thita nhan rang moi ¥y nghi
d6 bu6c vao tAm tri minh cling chang khac nao
rudc “cai cua ng” ¢ ngoai duong vao nha.

Hién nhién 14, néu vi modt 1y do ndo d6 ban
nhat dinh muon theo dudi mot ¥ nghi vi ban thich
nod, hoéc no co ich cho ban trén mot phuong tién
nao do, thi ban cd viéc moi né ¢ lai. Tuy nhién,
doi tugng ma t6i mubn néi dén la vo s6 nhiing y
nghi néng gian, chan nan, buc doc dutng nhu tu
dung xuat hién chang nham muc dich nao khéc
]a ddy chiing ta vao tam trang gian dit, cing thang,
chan chuong, hoac nhiing trang thai tinh cam tiéu
cuc khac.

Toi thay cau noi an du nay to6 ra rat hitu ich.
Maic du la nguoi danh rat nhiéu thoi gian va cong
stic dé nghién ciiu vé cach song binh yén va hanh
phuc, ban than toi cing thuong xuyén ching kién
v 50 ¥ nghi so hai, cang thang, lo au, chan nan,
mét moi, v.v.. nay né trong dau. Bang cach ap
dung chién thuat nho nay, toi da co6 thé dé dang
tong khi chung.

To6i thanh that khuyén ban nén thi chién thuat
nay. Khi mot y nghi bat ky c6 thé gay cang thang
xam nhéap tam tri ban, hay tu dat cho minh mot
cau hoi quan trong: Y nghi nay c6 dang dé tam
dén khong, hay no chi 1a mot thi cia no nao dé ¢
ngoai duong? Mac du cau hoi ¢6 vé ngoc nghéch
song c6 thé né sé gitp ban dudi c¢6 b6t mot so ¥
nghi thudc loai nay — mot diéu rat tot cho ban.
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Lam motviéc tot, du la viec nho,
cho ngui khac, it nhat
mot lan mot tuan

T6i titng yéu cau mot nhéom thinh gia (cha yéu
12 nam gidi) gio tay va ké cho toi nghe veé 1an cubi
cung ho 1am mot viéc tot cho nguvi khac mot cach
hoan toan vo tu va bat vu lgi. To1 hoi ngac nhién
khi kham pha ra da so nhiing nguoi dan ong phai
nghi ngoi kha lau truée khi ké duge mot viée lam
nhu vay.

Téi lién doi cht dé va yéu cau ho ké vé nhiing
giay phat ma ho cho 1a tot dep va dang nhé nhat
trong cudc doi ho. Chang c6 gi bat ngo, tat ca moi
nguoi deu noi ve mot ¢ chi cao thuong hoic mot
hanh dong nhan 4i nao dé cua minh.

TAat ca moi cau chuyén ma céac thanh vién trong
nhém néu ra deu chi ké vé nhiing chuyén nho.
Khong c6 ai dimg day néi rang: “T'6i nhé 1an toi to
chiic mot quy cdu trg nhan dao” hoac “Po6 1a khi
toi viet mot tam séc 16n cho hoi tir thién”. Thay vi
vay, ho ké nhiing chuyén nhu: “T6i nhé mot lan
minh da nhudng chd trén mot chuyén bay kin khach
dé mot nguoi dan ong kip trd vé nha du sinh nhat
con gai anh ta”. Hoac: “T6i sé khong bao gio quén
1an toi kip diing lai khi dinh chinh ban t6i vé mot
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chi tiét ma anh ta da 1am lan khi ké mot cau
chuyén. Diéu d6 c6 thé pha hong cau chuyén cia
anh ta, nén toi da bo qua”.

Thong diép qua ro rang: Chinh nhing viéc nho
nhung dugc thuc hién modt cach t té véi long nhan
hau ¢6 ¥ nghia quan trong nhat doi véi ching ta.
Khi thuc hién nhing hanh dong nho nhung mang
nhiéu ¥ nghia nay, ching ta cAm thay vui vé hon,
hanh phic hon. Cau hoi can dat ra 1a, néu nhiing
hanh dong ti t&é nho nho mang lai cho ching ta
qua nhiéu niem hanh phac va con giap ich cho
ngudi khac nhu vay, cé 1y do nao khién ching ta
khong thuc hién ching nhiéu hon?

Cé 1é 1a khong. Vay ban con cho gi ntia? Hay tu
cam k&t v6i ban than rang minh sé 1am mot viéc
tot nho nhd cho nhiing ngudi xung quanh, it nhat
mot 1an mdi tudn. N&u ban viét han né vao lich
sinh hoat hang ngay thi cang tot. Hay cho né mot
muic dd uu tién tuong doi cao. Ban sé kinh ngac ve
hai dieu. Thi nhat, ban sé ngac nhién khi thay
thuc hién viéc d6 qua dé dang; tha hai, ban sé
ngac nhién vé cdm giac tuyét voi ma né dem lai.

Ban than hanh dong ti t& do co thé 1a bat ky
viéc nho nhit nao. Vi du, ban c6 thé tra phi gitm
chiéc xe di ngay sau ban trén dudng cao tdoc hodc
cac duong c6 thu phi giao thong. Ho#c ban ¢6 thé
viet mot bdc thu, mot thu dién t cho mot nguovi
quen nao dé, chi dé néi rang: “T6i da nghi dén
ban”. Ban c6 thé gtii hoa ting ai dé6, du khong phai

79

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

vi Iy do tinh cdm nam nii. Hodc viét mot tam séc
tung ho mot hoat dong nao dé. Néu ban khong du
da 1am ve tién bac, hay ghi vao séc mot con so
nho thoi.

Néu khong thé nghi ra dugc viéc gi tot dep dé
lam cho mot nguoi cu thé nao do, van con rat
nhiéu viéc khdc ma ban c6 thé thuc hién, ciing déu
14 nhiing viéc tot. Mot trong nhiing viéc ban luén
ludn c6 thé lam 1a nhat it nhat mudi mau rac moi
ngay. C6 thé 12 truéc mot ctia hidu, hoéc ¢ noi ban
dau xe, hoac trén duong. Toi doan toan bo thoi
gian dé lam duoc viéc d6 chi khoang 20 giay, vard
rang n6 khong phai la viéc gi 16n lao — nhung moi
khi thuc hién diéu dé, toi lai cAm thay dé chiu hon
mot chat. Toi, ciing nhu nhiéu ngudi dan 6ng ma
tdi tiing trdo chuyén, kham ph4 ra réng nhiing viéc
tot nho ma ching ta c6 thé thuc hién mot cach dé
dang c¢6 tac dung giong nhu mot nat tai khadi dong.
N6 gitp ching ta nhé rang phai duy tri tAm nhin
rong rai cua minh.

Mot ¥ tuéng khac 1a dé lai mot tin nhan trong
hop thu thoai cho vo hoac ban gai cia ban, néi véi
nang rang ban s& lam mot viéc gi d6 ma nang
khong thich lam trong vai ngay téi (thi du rua
chén, nau an, giat ai, di chg, dua con di hoc, tudi
hoa, v.v).

Mobi ngay ban c6 1.440 phat va moi tuan thi cé
hon 10.000 phat. Pa s6 ching ta phai lam hang
chuc, tham chi hang tram viéc mdi ngay. Vay tai
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sao khong danh ra mot hoac hai phat trong khoang
hon 10.000 phut d6 dé lam mot viéc tot, tuy nho
nhung sé dem lai cho ta niém vui nhiéu hon tat ca
nhiing cong viéc khéc cong lai? Chién thuat nay
sé mang lai rat nhiéu niém vui. Mot khi da quen
v6i né, c6 thé ban s8¢ muon khuyén ban be cta
minh thi cing ap dung né.

‘Tranh nhtng gia dinh
trong tiem thiic

Toi duoec nghe mot dién gia, George Pransky,
trao doi vé dé tai nay ti nhiéu nam truéc, va thay
n6 mang lai rat nhieu loi ich. Néi that long, trong
s6 nhiéu phuong phap khac nhau ma toi tiing nghién
ctiu nham gidm stress va tré nén vui vé, hanh phac
hon, khong nghi ngo gi day la mot trong nhiing
chién thuat hiéu qua nhat doi véi ca nhan toi.

Nhiing gia dinh tiém thc ton tai rat nhiéu trong
thuc t&. D6 1a nhiing gia dinh cta ching ta vé
phan (ing cia minh truéc moi su kién c6 thé xay
ra. Vi du, ching ta c6 thé mang mot gid dinh tiém
thic rang can thiét phai that vong, don gian vi
mot diéu gi d6 dién ra khong nhu ¥ chung ta.
Chung ta khong thé thay cach phan tng nao khac.
Chung ta cho riang khong c6 duge diéu minh mudn
12 nguyén nhan hién nhién dan t6i thai do that
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vong, cing giong nhu ¢6 lta thi phai néng. Tuy
nhién mot khi da kham pha ra nhiing gia dinh
nay khong nhat thiét 1a bat di bat dich, ban da mé
ra mot canh cta budc vao thé gidgi cia nhiing co
ho1 mai.

Nhiing gia dinh tiém thic rat khé vuot qua béi
1& ching déu c6 vé qué that va qué hién nhién. Di
nhién mot s6 gia dinh cia ching ta la chinh xéac.
Vi du, ching ta ai cling ¢6 gia dinh rang néu dap
bGia vao ngon tay thi sé bi dau. Hodc chang ta cé
thé gia dinh rang néu nhay xudng ho boi, ching ta
sé bi u6t. Nhitng gia dinh nay dua trén thuc té
tuyét doi — lde nao ciing vay. Nhu vay van dé cla
chiing ta la xdc minh nhiing gia dinh nao dua trén
thuc té tuyét doi, va phat hién nhiing gia dinh nao
con dé ngd nhiing kha ning dién giai khéc.

Van dé 1a ¢ day: Trong tam tri minh, ching ta
tao ra nhilng gia dinh tiém thuc tuyét doi, bat di
bat dich va ciing nhic, danh cho nhiing su kién c6
thé c6 nhieu cach phan ting khac nhau. Khong ai
chia sing vao dau ching ta va néi: “Néu chuyén
nay xay ra, nguoi phai phan tng thé nay” — nhung
chiing ta van ¢ hanh dong nhu thé chung ta hoan
toan khong con lua chon nao khac. Ching ta sé
n6i rang: “Minh phai cAm nhan nhu thé nay; chuyén
sé phai xay ra nhu thé”.

Cho phép t6i néu mot vai vi du thudng ngay ve
nhiing gia dinh tiém thic néu trén. Sau khi lam
quen v6i chiing, mong riang ban sé ¢6 thé tu minh
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nhén dién mot vai gia dinh cta riéng minh. Mot vi
du: Gia dinh tiém thidc khién ban cam thay minh
that bai khi trong nam nay ban khong kiém dugc
nhiéu tién biang nidm ngodi. Ching ta gia dinh
ring minh phai cdm thay budn bue, lo au, va cho
rang da c6 dieu gi d6 khong on. D6 cing la gia
dinh thudong gap dugc nhiéu nguvi dan dng coi 1a
cach phan tng duy nhat khi bi thua trong mot linh
vuc nao d6 — modt van quan vot, mot hop dong
thuong mai, v.v. Chi can xem nhiing nguoi thua
trong bat ky mot cude thi dau thé thao nao trén
truyén hinh, ching ta sé dé dang tin rang khong
thé ¢6 cach Gng xtt nao khac — du sao chang niia,
doi cha ho da thua kia ma. N6 gan nhu da tré
thanh mot théa thuan ngam: phan tng duy nhat
thich hop cho nguoi thua cudc 1a khudon mat chay
dai, nudc mat trao ra, va nhiing ctr chi biéu 16 su
chan nan, that vong.

Y tuéng & day 12 bit dau dat d&u hoi vé gia tri
clia nhitng gia dinh tiém thic trong cudc sdng clia
ban. Chi c6 thé thoi. Chi caAn ban bat dau dat dau
héi vé ching. Ban khong can phai gia vo ring ban
thich thua cudc — rat it nguoi thich viéc d6 — hoac
ban khong xtc dong vi tinh hinh tai chinh nam
nay khong dugc nhu ban mong doi. Cing khong
phai tdi néi rang ban phai té ra bat can hay lan
sau ban khong can phai né luc nhiéu hon. Chién
thuat nay khong phai la gia vo. Noi dung cta né la
y thie duge mot s6 gia dinh cia ching ta la khong
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hoan toan can thiét. Vi du, ching ta c6 thé lam
viéc cham chi, kiém dugc mot s6 thu nhap nao dé
— va cam thay thoa man, hay it nhat ctiing khong
that vong v6i né. Pieu d6 khong c¢6 nghia 14 ban
khong mudn sang nam kiém dugc nhiéu hon, ho#c
ban khong ¢6 ging dé kiém dugc nhiéu hon. Tuong
tu, ban c6 thé tham gia mot tro choi hoiac hoat
dong thi dau thé thao nao d6 — no luc hét stc, vui
vé v6i mol nguoi, lam tat ca nhitng gi c6 thé dé
danh chién thing — va du c6 thua cling van vui.
Ban ciing c6 thé b qua tat ca nhiing chuyén khong
hay ngay lap tdc, va ti€p tuc vui song.

Viéc nhan thie duge cac gia dinh tiém thic sé
mang lai cho ban rat nhiéu su tu do. N¢ gitp ban
nidm bat moi van dé mot cach nhanh chéng hon,
va n6é cho phép ban bé qua rat nhiéu thi tiing
khién ban noi gian. Péi khi, né con gitp ban
vugt qua nhiing thua thach that su to 16n. Sau day
la mot cau chuyén vi du.

T6i timg ti€ép chuyén mot nguoi dan 6ng c6 vo
ngoai tinh. Anh v6 cung gidn dit va nhat quyét
doily di. Anh da sép stta hoan thanh céc thi tuc
phép 1y thi dugc nghe néi vé cdc gia dinh tiém
thic. Anh chot giat minh. Phuong phap nay chi
cho anh thdy ring anh da tu “lap trinh” rang
phan tng duy nhat thich hgp trong trudng hop
nay la ly di; rang né sé huy hoai cudoc doi anh,
rang anh phai lap tic cat dit quan hé véi nguoi
phoi ngau cliia minh.
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That k¥ diéu, anh da c6 thé nhin ra nhiing gia
dinh cia minh dang khong ché anh ra sao. Anh
nhan ra rang ly di, mot giai phap hét sdc dau dén,
khong nhat thiét 1a giai phap duy nhat. Canh cua
nho d6 dd mé ra trugc mat anh co hoi lua chon
nhiing huéng di khac. Trong truong hop nay, co
thé noéi né la canh ciia ciu rdi. Anh va vg da dén
gap chuyén vién tu van hon nhan gia dinh, va da
cung nhau vuot qua dugce thu thach 16n lao do.
Piéu nay khong c6 nghia 12 anh da tha thid cho
hanh dong ngoai tinh ctia ngudi vo, rang n6é khong
gay dau dén cho anh, v.v.. N6 chi c6 nghia ring
anh da nhan ra con c6 modt con dudng khac dé di,
mot cach khéac dé phan Gng.

Nhan thic vé cac gid dinh tiém thde khong
phai 14 mot phuong thubc tri bach bénh. N6 sé
khong lam tat ca nhitng dau dén, cang thang, hoac
chan nan cua ban bién mat. Poi khi ban sé van
cam thay budn buc hoac cang thang. Tuy nhién, c6
thé ban sé thay rang y thic vé nhitng gia dinh
tiém thuc cia minh t6t hon rat nhiéu so véi khong
y thic vé ching. C4 nhan to6i khong chit nghi ngo
vé viéc y thic nay sé gitp cudc song cua ching ta
dé& dang hon rat nhiéu. Hy vong 1a ban cling sé
dong y vé dieu do.
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Dueng mai so sanh
ma quén thuong thiie

Toi tiing c6 dip dién thuyét trong mot hoi nghi
to chic tai Hawaii. Sau cudc hop, toi ranh vai gio
dong ho va quyét dinh 1am mot chuyén 1an vé6i binh
hoi. Duéi nudc c¢6 hang nghin loai ca dep, nhiing
chii ruia bien khong 10, va nhiing rang san ho tuyét
voi. Trd 1én bo, toi cdm thay khoan khoai va tran
tré sinh luc. Toi thay minh trd lai nhu mot dda tré.

Sau khi tra lai mat na va binh hoi da muon, toi
tinh co ¢6 mot cudc tro chuyén véi mot vi khach
du lich khac. Anh ta ciing mic do tdm, va tdoi nghi
rang anh ta cling vita méi 1an. To6i néi: “Canh duéi
bién tuyét qua phai khong?” Véi vé mat rat tho o,
anh d4p: “Khong, 1an nay t6i khong thich. O
Bahamas dep hon nhieu”.

To0i cd ngt anh ta noéi dua va suyt nita da bat
cudi 16n trude khi kip nhan ra rang anh ta vo cing
nghiém tic. Anh ta qua ban so sanh hai kinh
nghiém — “chdm diém” xem kinh nghiém nao hay
hon — dén nodi anh da bé qua mot trong nhiing
canh bién dep va hung vi nhat trén toan thé gidi.
R6 rang anh cho ring néu mot thi gi d6 “khong
tot bang” hoic mot phong canh nao dé6 khong duoc
anh ta danh gia cao bang mot thit khac, mot canh
khéc, thi né hoan toan chang dédng quan tam.
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D6i véi toi, néi nhu vy chang khéac nao néi
rang néu ban cé bon dia con, va mot dda trong so
ching chai bong da gioi hon mot chat so véi cac
anh chi em ctia no, thi ban sé chang them theo doi
tran diu cha nhiing daa kia. Hoac néu ban ¢6 co
hoi dung btia tai mot nha hang nao dé6, ban sé
khudc ti vi danh muc rugu cia mot nha hang khac
ro rang la ngon va phong pha hon.

Mic du méi nghe chuyén nay c6 vé buon cudi
(chic ban cling cam thay nhu vay), nhung that ra
n6 khong budn cudi chat nao. N6i chinh xac, nguoi
dan ong ma toi gap ¢ Hawaii da roi vao mot trang
thai tam 1y tiéu cuc phd bién ma toi goi 1a “cai bay
so sanh”.

Di nhién thong thuong cai bay so sanh xuit
hién du6i nhiing hinh thuc tinh t€ hon. Thay vi bo
qua mdt cude phiu luu duéi bién, ching ta tu khién
minh cing thang bang rat nhiéu cach khac. Vi du,
ching ta ¢6 thé cam thay that vong vi khong kiém
dugc nhiéu tien bang mot ngudi ban hoic khong
mua noi chiéc xe gidong nhu ctia mot ngudi khac.
Ho#c ching ta tu nh6t minh trong nhiing so sanh
ngay nay v6i ngay xua. Ching ta so sanh ndm nay
v6i nam ngodi, hoac ky di nghi sap t6i v6i ki nghi
ba nam vé truge. Méi day toi da nghe mot ngudi
néi chinh xac diéu dé. Trong khi xép hang cho lén
may bay & phi truong, ngudi phu ni 4y néi véi
chong: “Chuyén nay sé chang thé nao hay hon
chuy&n di Chau Au”, nhu thé “qua mat” mot chuyén
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di nghi trude d6 la toan bd ¥ nghia cha chuyén di
lan nay.

Khong may la, trong khi ban danh gia va so
sanh xem nguoi, hoac vat, hodc canh nao tot/dep
hon mot nguoi/vat/canh khac, ban thuong bo 16
nhiing gi dang x4y ra ngay truéc mat minh. Trai
lai, khi nao ban pha bo duogc théi quen so sanh,
hoac it nhat 1a giam b6t su xudt hién cta né trong
cach nhin thé gigi ciia minh, ban sé& bat dau cha ¥
va nhan ra rang cudc song 1a mot cude phiéu luu
ky diéu thuc su. Mbi kinh nghiém deu doc ddo va
gia tri, nhu ban chat cua no.

May sao cai bay so sanh don thuan la mot théi
quen — mot cach suy nghi vé cudc song. Giai phap
rat don gian: Pung lam thé nira. Di nhién lam
bao git cing khé hon néi, nhung ciing khong dén
noi qua khoé. Khi ban phat hién ra ban than minh
dang so sanh thi nay vdi tha khac, lui budce la
viéc rat dé dang. Mot 1an nita t6i kham pha ra
rang bang cach nhin vao khia canh trao phing
cua van dé — va c6 thé tu cudi minh doi chat —
t6i da c6 thé bé qua théi quen so sanh trong da
s6 trudng hop. Khi céc con tdi con nhd, c6 1an toi
da roi vao cai bay nay khi té ra lo lang vi thay co
con gai ut cua toi khong giong nhu chi né khi
bang tudi né. Bang mot giong néi day vé yéu
thuong, nhung khong thiéu su trao phuang, Kris
nhic toi: “Richard, anh nén nhé con né la mot
ngiti Khidel”
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C6 thé trong da so trudng hop, su so sanh caa
ban la vo hai. Tuy nhién, khong c6 1y do gi phai tu
tudc mat cia minh niém vui ma moi kinh nghiém
mdi mang lai cho ta. Hay theo doi chit ché nhiing
so sanh cla ban, va ban s& thay doi song con ¢
nhiéu niém vui hon 1a ban nghi.

‘Thtttap YVoga

Toi da tung viét ve loi ich cia yoga trong nhiéu
cudn sach truée day, nhung toi tin rang nhiing loi
ich ma n6 dem lai dac biét quan trong doi v6i nam
gigi. Toi noi thé 1a vi, trong da so truong hop, nam
gigi thudc typ nguti “hanh dong”; ching ta luon
luén mudn di tién phong khi can 1am mot diéu gi
do6 dé dat duoc mot muc tiéu nao dé. Chang ta mai
mai phan d4u va tim kiém, khién dau 6c chang ta
thuong bi tach xa khoi giay phut hién tai.

Yoga la mot liéu phap huyén diéu vé khia canh
nay béi 18 tuy 1a mot bai tap vat 1y, song dong thoi
né cling mang ¥ thic tré vé véi co thé va hoi thé
cua ban. N6 cho phép ban danh ra mot vai phit
gidy dé don nhan va dong day nang luong tich cuc
va su binh yén trong tam hon.

Maic du da tap yoga nhiéu nam, toi van chi la
mot tay mo chinh goc. Tuy nhién, mdt trong nhiing
diéu khién toi yéu thich yoga, d6 1a du ban c6 mai
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mai 14 “tay mo” ciing khong sao. Tinh than cua
yoga hoan toan khong phai la tap that giéi dé tro
thanh mot chuyén gia, trir khi dé 1a dieu ban mudn.
Thay vao do, yoga gidp ban theo sat co thé va tu
tuéng cua minh trong gidy phat hién tai. N6 la
mot trong rat it chién thuat ma téi cAm thay mang
lai lgi ich ngay lap tic moi khi 4p dung. Yoga gitp
ban thé ding cach va bao gom nhieu tu thé kéo
gian, vuon minh, va thu gian két hop véi nhau sé
cho ban mot cam giac hoan toan thu thai ca trong
co thé 1an tAm hon.

To6i bat dau bi dau lung tir nhiing ngay choi
quan vot tranh gidi ¢ trudng dai hoc. Tuy nhién
mdi khi toi tap yoga, con dau cta toi gan nhu ludn
ludn nam trong tam kiém soat. Tuong tu, bat chap
toi dang phai doi dién véi bao nhiéu ap luc, bao
nhiéu chuyén bay phai thuc hién, hay bao nhiéu
cang thang xuat hién trong cudc sdng, néu todi cé
thé danh chat it thoi gian dé tap yoga, t6i cam
thay gan nhu chang c6 gi 1a khong thé vuot qua.
Cé6 thé tdi cam thay rat cang thang va khé chiu
khi bat dau bai tap yoga, nhung dén khi bai tap
két thuc, toi cam thay binh tinh, thu gian, va hoan
toan thanh than.

Téi viét chuong vé chién thuat nay sau khi via
trai qua 20 phat tap yoga. Toan bd co thé t6i nhe
nhang va thu gian, tAm tri toi cam thay thanh
than va hanh phic. Mac du hom nay phai lam kha
nhiéu viéc khé khan, nhung to6i van tin chic hom
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nay sé la mot ngay rat tot lanh. Di nhién yoga
khong dam bao diéu nay sé dién ra, nhung chic
chan n6 da gitp nang cao tinh than cta toi.

C6 nhiéu cach hoc yoga. Cac 16p tap luyén yoga
da dugc md tai nhieu thanh pho va sach vé tai lieu
viét vé yoga duge ban khap noi, cling nhu xuat hién
rat nhiéu ¢ cac thu vién cong cong. Ca nhan toi hoi
luoi dén 16p tap, nén tdi thich tu tap mot minh
hoéc v6i su huéng dan cta bang video. Ban c6 thée
tim mua céc bang huéng dan tap yoga ¢ nhiéu tiém
thuoc, clta hang dung cu thé thao phuong Pong, v.v.
hoic dat mua thong qua cac tap chi yoga.

N6i bao nhiéu ciing khong du dé mo ta nhiing
anh hudng tich cuc ma yoga da mang lai trong
cudc doi toi va trong cudc doi cha nhiéu ngudi
khac ma toi ting biét qua nhiéu nam. Toi doan n6
cling s& mang lai cho ban nhiing loi ich nhu thé
néu ban thir.

Danh thoi gian cho riéng minh

Mot hom, té1 n61 chuyén véi mot nguoi ban va
hoi anh 1an cudi cung anh di nghi mot minh ¢ dau
d6 hodc ¢ mot minh tron mot ngay, chi dé thu
gian vui vé, tuyét doi khong lam viéc gi khéac, la
bao gio? Pap lai toi 1a su im l&ng chét choc.
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Thém vai cau héi nita, téi nhanh chéng hiéu ra
rang ban t6i khong bao git 6 mot minh. That ra,
hau nhu tat ca nhiing nguoi dan dng ma toi da gap
gG va tro chuyén, nhat 1a nhitng ngudi ¢6 doi chat
dia vi xa hodi hodc gdnh vac trach nhiém nubi song
gia dinh, déu roi vao truong hop nay.

Nhiéu ngudi dan ong t6 ra xa la v6i ¥ tudng
danh mot chat thoi gian cho riéng minh dén noi
da tra 161 cau héi cta t6i bang mot cau hoéi nguoc
lai: “Tai sao to1 phai lam thé?”. Toi sé tra 101 cau
hoi do.

Ban song v6i ban than minh 24 gio moi ngay,
365 ngay moi nam. Pé hieu dugc bat ¢t ngudi nao
(ké ca ban than ban) déu doi hoi phai c6 thoi gian
va su chi y. Tuy nhién, khi ban ron véi cong viéc,
gia dinh, va vd van trach nhiém khac, thi ban sé
khé cé duge diéu d6. Bay gid hay tuéng tugng ban
mudn hiéu ro ai dé, c6 thé 1a cho mdt moi quan hé
méi, ma chang bao gid ¢6 thoi gian danh riéng cho
nhau. Bat c lac nao hai nguoi ¢ bén nhau, ciing
deéu c6 su hién dién cia nguoi thit ba, nguoi thi tu,
dién thoai réo, va nhiing trach nhiém khac can
phai chu toan. Co hoi dé ban hiéu rdo nguvi dé
hién nhién sé 1a con so khong. Ban sé chi biét ho
mot cach hoi hot bén ngoai, chi khong thé hiéu
dugc chiéu sau tam hon ho.

D61 v6i ban than ban ciing vay. Pé hiéu rdo ban
than, phai danh thoi gian cho chinh minh, nghi
ngoi, di bd, hodc suy tu mot chit. Va diéu nay phai
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duoc thuc hién khdng chi mdt ho#ic hai 1an, ma
phai tao thanh mot thoi quen thutong xuyén.

Vay viéc hiéu rd6 ban than minh c6 gia tri nhu
thé& nao? R6 rang ban khong thé thich mdt ngudi
nao dé khi ban chua hiéu rd ho. Va néu ban khong
thich ban than minh, vo s6 cam xuc tiéu cuc sé tim
dén v6i ban. Hon nita ban sé khong thée tong khu
hoac giai quyét chang vi ban khong biét nhu cau
cu thé cua ching la gi. T6i ludon ludn nghi réang
mot trong nhiing 1y do khién nhiéu nguoi dan 6ng
gap phai nhitng cudc khiing hoang tudi trung nién
12 do ho khéng hiéu rd 1am, néu khong phai 1a
chang hiéu ti ndo, vé ban thaAn minh.

Ky diéu thay nhitng diéu c6 thé xay ra khi mot
nguoi dan 6ng biét danh thoi gian cho ban than.
Ban sé ¢6 co hoi dé suy tu, trong tinh ling va
khong bi quay ray. Ban cé thé suy ngdm vé cudc
doi minh — ban thich gi va khong thich gi — ve
nhiing diéu ban thich lam, nhiing u6c mo cta ban,
nhiing hoat dong ma ban muon thd, va nhiing huéng
phat trien nhan cach ma ban thich. Viéec 6 mot
minh cho ban mot khoang ling, mét co hodi dé nap
lai néng lugng. T61 tiing n6i chuyén v6i mot nguoi
dan dng cam doan véi toi rang viéc thinh thoang &
mot minh gitp anh nhén ra anh yéu vg hon bat ky
lic ndo. Anh da mét modi sudt ca nam troi. Viéc
rat vao thé giéi riéng ciia minh, ngay ca chi trong
mot khoang thoi gian rat ngan, da gitp anh tao ra
khoang khoéng can thiét dé cam thay can gin b6
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trg lai. To1 ciing ludn ludn trai qua kinh nghiém
tuong tu moi khi toi roi khoi gia dinh. Bao gio toi
cling quay trd vé véi cam giac yéu thuong va tran
trong vo va cac con cua toi hon.

Viée rat lui vao thé giéi rieng dé duge ¢ mot
minh c6 thé dugc thue hién duéi rat nhiéu hinh
thiie. N6 c6 thé 1a 14i xe vé mién qué chi trong vai
gid vao ngay nghi cudi tuan, 12 di cau ci hoac
nghién ctu mot van dé nao doé trong vai ba ngay,
hoac nhiéu hon. Tuy nhién, ¢ diay can phai thém
mot 101 canh bao: Mot chuyén di véi day nhiing
hoat dong qua kich thich — ¢t bac, che chén, va
nhiing thd tuong tu — khong thudc vé chién thuat
ma toi dang ban. Nhiing hoat dong d6 sé khién
ban cang thém cing thang.

Poi khi trd ngai 16n nhat cho viéc § mot minh ¢6
thé 12 mdi quan hé véi vo ho#c ban gai clia ban. Poi
khi nguoi ta c6 thé cam thay bi de doa khi ngudi
ban doi cia minh t6 ¥ can mot chat khong gian
rieng. Toi chi c¢6 thé néi hai dieu ve trudng hop
nay. Thit nhat, néu ban giong toi1, thi nguvi ban doi
ciia ban sé cam thay hanh phac sau khi ban trg ve
vi ban sé tré nén hoa nha hon, vui tinh va hanh
phic hon. Mot khi ching ta da dugce thoa man nhiing
nhu cau vé tinh cdm c4 nhan, ban chat tu nhién sé
thoi thic chung ta huéng su quan tAm ra ngoai, ve
phia nhiing nguti ma ching ta yéu thuong. Thi hai,
néu day la cudn sach danh cho phu nii, toi ciing van
sé dé nghi diéu nay. Vo tdi, Kris, cling cdm nhan
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giong hét nhu toi vé khia canh nay, va moi ching
to1 luon khuyén khich nguoi kia danh thoi gian cho
ban than. Nang ciing da de cap dén chién thuat nay
trong cudn sach clia nang, 100 cdach giam stress don
gian danh cho phu ni.

Ngay ca khi ban chi bat dau véi nhiing thoi
luong rat nhé — modt hodc hai gid mdi 1an — toi hy
vong rang ban sé thit kham ph4 ¥ tuéng nay. Ban
sé cam thay it stress hon, vui vé hon, va t6i doan
rang ban sé yéu thich phuong phap nay hon 1a ban
c6 thé tudng tuong.

Duing khodac vé mdt nghiém trong

T6i thita nhan rang c¢6 nhiing ltce chinh toi cling
tu Khoac cho minh cai vé qua nghiém trong khi
nhin nhan vé cudc doi, va toi bat dau cho phép
minh budc vao cang thﬁng va khé chiu. Mot ngay
kia chuyén d6 lai xay ra — may man l1a Kris da c6
mat dé giai cdu.

Hoém doé toi viia tré vé nha sau mot chuyén di
cong tac va dién thuyét. Budi dién thuyét dién ra
tot dep, nhung né khién td6i cam thay minh nhu
mot chic xe tai da chat day trach nhiém. Toi bong
cam thay minh tuyét vong va bat luc, trong khi con
hang tram viéc niia phai lam. Co6 ca dong cudc dién
thoai ma toi chua goi lai, vd s6 yéu cau va doi hoi
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khac chuc ngon hét thoi gian cta toi. Toi ¢6 qua
nhieu viéc da dén han chét phai thuc hién, va thuc
su khong biét phai moi thoi gian ¢ dau ra. Khong
chi c6 vay, ching toi dang stia nha, va tiéng on tu
do6 phat ra khién toi khong thé tap trung. Toi cdm
thay dau lung dir doi va dieu kinh khing nhat 1a
gitta hai ¢d con gai cla toi dang nd ra mot tran
chién quyét liet bang mom. Chéc ban c6 thé hinh
dung ra cam giéc cua t6i nhu thé nao roi.

Kris nhan thay toi khong con gitt dugce binh
tinh nifa, va nang da yéu cau to6i ngoi xudng bén
nang mot phat. Bang mot giong néi pha tro, nhung
khong thiéu su ton trong, nang néi: “Anh ¢6 nghi
la sang nay anh nhin moi viéc hoi nghiém trong
qua khong? Anh khong nhin ra duoc chat khoi hai
nao ca sao?”

Chi can c6 thé 12 toi da c6 thé mim cudi, tham
chi bat cudi thanh tiéng. Thuc su dé chi 1a mot
trong nhiing budi sang toi té ma bat ky ai ciing ¢6
lGc gap phai, va thuong gap phai kha thuong xuyen.
Chi v61 mot chat trao phing nhé nhat toé1 da cé
thé nhan ra moi viéc khong dén noi té hai nhu toi
tuéng tuong, va tat ca roi sé on.

That ra phan biét gitta mot trang thai tam ly
binh thudng véi mot trang thai cing thang va
nghiém trong khong phai la viéc lam qua khé. Khi
dang bi stress, ban thuong c6 nhiing ¥ nghi nhu:
“Chang ai biét minh ban dén mic ndo”, “Cong viéc
nay that khé khan”, hoac “Minh s& chang bao giv
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vuot qua dugce tinh trang nay”. Néu ban gidng toi,
ban s& cam thay ti€c cho ban than minh, va lién
tuc nhic nhé ban than (cting nhu moi nguvi xung
quanh) riang ban con bao nhiéu viéc phai lam. Moi
thit déu tré nén qua to tat va dudng nhu déu sap
do nhao xuéng dau ban.

Tuy vay, néu ban ¢6 modt chat cam nhan trao
phing nhé nhat — chi can d( dé nhan thic vé viéc
minh dang lam — moi chuyén sé hoan toan thay
doi. Tu thita nhan minh dang roi vao trang thai
nghiém trong sé cho phép ban nang tam nhin lén
cao hon, dé c6 duge cai nhin bao quat hon. T d6
ban sé thay rang c6 18 moi viéc khong dén ndi toi
té nhu ban nghi. Xin dirng hiéu sai y toi: Toi biét
c6 nhitng hoan canh that su khién chung ta cam
thay hoang mang va cang thang. Nhung khi ban
biét dugc thuc té quan trong la ban dang roi vao
trang thai tam ly nghiém trong, kién thic nay sé
gitp thip sang tinh than cta ban vita da dé ban c6
thé thoat khoi tinh trang dé.

Mot khi da nhan ra minh dang roi vao trang
thai nghiém trong, tAm hon va tinh than cia ban
sé dugc thap sang di dé tim lai ban sic cia minh.
Ban sé& nhan ra mot tia trao phing trong mé hon
don dién cudng. Piéu nay bé ich cho tam nhin cta
ban, va nho dé, moi viéc sé co vé trat tu va dé
dang hon. Cudi cing ban sé c¢6 thé quay trd lai véi
“dudong ngay néo chinh”, va tiép tuc mot ngay cta
minh.
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Dl ban may man dugc ngudi khac chi bao, ho#c
tu nhan ra, nén nhé rang trang thai tam 1y nghiém
trong luon ludén khién ban tudng tuong rang ngay
tan thé da dén — rang moi tht da vugt qua stc
chiu dung — trong khi nhiing gi dién ra trong thuc
té chi don gian la ban dang trai qua mot ngay
khong dugc tot dep ma thoi. Lan sau khi bat dau
chuyén sang trang thai nghiém trong, ban hay tu
dong viéen minh. Trong hau hét truong hop, moi
viéc roi sé on thoi.

“Tot xau khong the doan trude”

Mot trong nhiing 1y do khién ching ta dé dang
cdm thay cang thang va mat binh tinh 14 ching ta
thudng qua tin chic vao hoan canh va cac gia dinh
cua minh. Thay vi t0 ra c6i md v6i nhilng diéu
chua biét — tie 1a san sang don nhan nhiing co hoi
ma cudc doi c6 thé dem lai — ching ta lai thuong
tu thuyét phuc minh rang tuy chung ta chua biét
chuyén gi sé xay ra, nhung du “né” 1a gi chang niia,
chic chan né sé phai la tham hoa. Thé 1a ching ta
xan tay 4o 1én, va thi thé dé sdn sang danh tra.
Van dé 1a thong thuong viéc dé6 hoan toan khong
can thiét. Noéi cach khac, chung ta thuong tu lam
minh cing thang vi nhimg chuyén vat vanh khong
dau.
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Cau con trai 14 tu6i cia Jim, Ryan, dang trai
qua mot giai doan khé khan & trudng, ca ve mat
quan hé xa hoi 1an hoc tap. Ping vao thoi diém
Jim nghi ring su viéc khong thé t6i té hon dugc
nifa thi ngudi ban than nhat cta Ryan lai chuyén
nha. “Thé day”, Jim tu nghi, “day sé 1a don cubdi
cung ha guc con trai minh”.

Cé thé ban da doan ra phan con lai cta cau
chuyén. Hoa ra Ryan va cau ban kia, mac du choi
v6i nhau rat than, nhung van ¢6 phan nao dé kim
ham 1an nhau. Cau tu rang budc minh qua nhiéu
v61 nguoi ban duy nhat, dén noi khong muon tiép
xuc voi bat ky ai khac. Giv day nguoi ban do6 khong
con, cau budc phai mé rong pham vi giao tiép cla
minh. Cac ban méi cua cau la nhiing hoc sinh gioi
hon, ngoan hon, va ho da ¢6 anh huéng tich cuc
doi v6i Ryan. Piém s6 cia cau dan dan dugc cai
thién, va cau da biét tan huéng niém hanh phic
ciia tudi thidu nién. Mot 1an nita ching ta thay
mot diéu c6 vé s& 1a tham hoa hoéa ra lai 1a mot
“c hich” can thiét. Di nhién né khong c6 nghia la
cudc chia tay khong gay dau dén — dau dén, nhung
chua phai la tan thé.

Y muén duy tri su ¢6i mé d6i véi nhing co
hoi c6 thé dén mang lai cho ching ta mot suc
manh rat to 16n, mot khi chiu thita nhan rang
chiung ta khong biét truéc diéu gi sé xay ra.
Chung ta c6 thé phong doan, dua ra nhiing gia
dinh va nhitng du doan hgp 1y — nhung ching ta
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khong biét chic. Thue té 12 khéng hiém trudng
hop nhiing viéc tuéng ching nhu tiéu cuc héa ra
lai la tich cuc, hoac nguoc lai. Toi con nhd cach
day nhiéu ném, t6i rdt mudén hoc § mot truong
cao dang no, nhung téi khong da diém trung
tuyén. Méi dau tudng chiing day la mot viéc toi
té, nhung hoan toan khéng phai vay. Pén nam
thd hai, to6i tré thanh mot van dong vién quan
vot hang dau trong d6i tuyén nam, duoc chon
lam d6i trudéng, va da truéng thanh rat nhiéu
truée khi chuyén sang Pai hoc Pepperdine, noi
to1 quen Kris. Néu toi duge nhan vao ngoi truong
ma tdi thich ngay tit dau, nhiéu kha ning tat ca
nhiing chuyén d6 da khong xay ra.

Kich ban tuong tu ciing ton tai trong rat nhiéu
mat cua cudce song. Co gai ma ban quan tam da tu
b6 ban — nhung roi ban sé tim dugc mot nguoi
tham chi con tot hon co ta. Ban bi dudi viéc — dé
12 co hoi dé ban tim cho minh mdt cong viéc hoan
ho. Ban chuyén nha va budc long phai chia tay
vGi tat ca ban be. Tuy nhién, khong bao lau sau,
ban sé gap duge nhiing nguvi ban t6t nhat ma ban
tiing quen biét. Piéu dé van xay ra tiing ngay, ting
gid. Mot chuyén c6 vé that toi té, ban cam thay toi
té, ban tin chic rang né toi té — nhung héa ra né
lai tot.

Y thic “t6t xAu khong thé doan trudc” khong
dong nghia véi thai do thd o ho#c duge ching hay
ché. N6 cting khong phai la gia vo. N6 khong cé
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nghia 12 ban phai 1am ra vé thich tha khi mét diéu
dau dén xay dén hoac ban phai gia vo 1a ban hanh
phuc trong khi thuc t& ban dang buon nau rudt. Né
don gian 1a van dé nhan thdc va chap nhan thuc
t& rang ban chat ctia moi viéc c6 thé rat khac véi
vé bé ngoai ma ban nhin thay ban dau. Va do dé6
khong c¢6 1y do gi phai phan ting qua nhanh va qua
manh, hodc hoang loan, truéc mot viéc gi do c6 ve
khong on. Di nhién 14 ban van sé lam moi diéu c6
thé dé gidi quyét hosc ngan chian moi ric réi. Tuy
nhién, chang c6 1y do gi c phai tuéng tuong ra
nhiing diéu t6i té nhat, dé roi tré nén cing thang,
khé chiu va hot hodng, trong khi van chua thé biét
chiac két qua 1a tot hay xAu.

Toi thita nhan minh 1a mot nguvi song theo chu
nghia lac quan. Tuy nhién, néu ban hoai nghi nhiing
diéu toi néi, toi c6 lich st ding vé phia minh:
Cudc doi, v6i tat cad nhiing thang tram cua no,
thudng c¢6 khuynh huéng tu giai quyét. Bang chiing
ro6 rang nhat la ban dang ¢ day, trong gio phut
nay. Vi vay lan sau khi gip phai mot van dé c6 vé
sé la mot rac roi 16n, hay binh tinh dén nhan
nhiing co hoi ma noé c6 thé mang lai. Co thé né
khong toi té nhu ban tuéng. Hay nhéc lai cau “Tét
xau khong thé biét trudc”. Ai ma biét duge? Tham
chi no6 c6 thé 12 mot phép mau ky diéu ciing chua
biét ching.
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Dung ban long
vi nhitng “ke hdac am”

Toi tin rang cha dé nay rat quan trong, dén
muc toi da tung dinh viét riéng mot cudn sach
danh cho né. Ve sau, toi quyét dinh rang thay vi
viét mot cudn sach, toi sé cho dén khi co hoi chin
muoi dé dua né vao mot cudn Bi quyét giam stress
phu hop. Thoi diem d6 chinh 12 bay gio.

Qua vi du la cudc doi cua chinh minh, t6i nhan
thay mot trong nhiing thach thie 16n nhat ma
ching ta phai déi mat — mac du khong dén noi
thuong xuyén — khi néi chuyén véi moi nguoi, la
khong dé cho nhiing nguoi day tiéu cuc, khé chiu
(nhiing “ké hic 4m”) khién ching ta xuéng tinh
than.

Toi viét nhitng dong nay khi dang ngoi tai phi
truong Burbank, California. Toi vira tra chiéc xe
ma toi da thué cho mot anh chang nhan vién cau
ban va gat géong. Xung quanh tdi ¢6 hang tram
nguoi, da s6 ho déu c6 vé rat voi va. Chi c6 mot so
it dang cudi dua; nhilng nguvi con lai déu t6 vé
mét méi va cang thang.

Khi to6i ngoi xudng, mot ngudi dan dong trung
nién x6 mot nguoi phu ni ra dé bao vé cho cua
ong ta trong hang truéc cd nay. Sau d6 6ng ta bat

102

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

dau né6i chuyén bang dién thoai di dong. Giong
néi cia ong ta rat to va day vé gian dir, va chi
dugc vai cau thi ong ta bat dau cai va véi nguoi ¢
dau day bén kia. Ngudi phu nit ding dau hang
dang tranh luan gay gat v6i ngudi nhan vién soat
vé. Hinh nhu ba ta nghi riang ba ta khong di dugc
chuyén bay trudc do 1a do 16i cua ngudi soat vé,
bat chap thuc té 1a chuyén bay do da day khach
dat mua vé truée. Trudce khi dung dung bo di, ba ta
con doa sé kién hang hang khong nay.

Mobi ngay ban gap bao nhiéu ké hic 4&m nhu
vay? Mot s6 ngudi duong nhu bam sinh da khé
chiu, hay doi héi, thich gay su, hiin hoc, hay tham
chi 12 tho bi. Ban thic méc c6 bao nhiéu ngudi
phai chiu dung ho mdi ngay, ¢ moi noi ma ho di
qua? To6i tham chi tiing nghe ké vé mot nguvi ludn
ludon cam thay khoai tra khi de doa kién moi nguoi
vée nhiing viéc nho nhiat nhat.

Vi cai ban chat doi khi néong nay, canh tranh
hoac thiéu kién nhan thai qua cta chang ta, nén
cht dé nay xem ra dac biét thich hop danh cho dan
ong. Toi tin rang dé c6 dude modt cude song tuoi vui
va thanh binh, ching ta phai hoc cach phan tng
trudc nhitng ké hic am theo mot cach hoan toan
m6i. Bdi 1é néu ching ta cho doi thanh phan kho
chiu nhat trong xa hoi nay thay doi cung cach cu xu
cia ho, toi e rang ching ta sé phai doi rat lau.

Thay vi cam thay kiét stc, that vong, chan nan,
tuyét vong, va cang thang chi vi nhitng ké hac am
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nay van ton tai trong thé giéi cia ching ta, ching
ta c¢6 thé hoc mot cach nhin khéc: mic ké ho. Toi
tin rang diem then chot ndm & chd budc lui lai dé
quan sat xem mot ké hic 4m thudng c¢6 nhu cau
doi héi nguoi khac ch( v dén ho ¢ mic do nao, va
su chu y dé da kéo ban roi xa khoi trang thai tam
ly thanh than, thoai mai clia minh ra sao. Dieu
nay that su rat hap dan.

Ban giao tiép v6i hang chuc, tham chi hang
tram ngudi mdi ngay. It nhat 95% trong s ho
tuong d61 lich su, nha nhan, biét diéu. Pa s6 moi
ngudi khong x6 day ban hoic chen 1én truée ban.
Ho ciing khong ngét 101 hodc bon cgt vé ban. Trén
duong cao toc, ¢6 hang chuc ngan nguoi lai xe. Di
nhién c6 mot vai tén lai au nhung tuyét dai da so
moi nguoi déu tuan thu luat giao thong. Toi da héi
nhiéu thinh gid cau hoi sau day: Néu ngay hom
nay ban phai lam 20 viéc va 19 viéc dién ra troi
chdy — ban sé néi vé nhiing viéc nao trong biia &n
t61? Hau hét moi ngudi déu thita nhan rang ho sé
néi chuyén vé viéc duy nhat bi hong. Chiang ta c6
thé dat cau hoi tuong tu vé con nguvi. Néu ban
gap g 20 nguvi trong ngay, va 19 trong so ho la
nhiing ngudi binh thudng, ti t&, chi c6 mot “ké hic
am” — ban sé chon ai lam déi tugng dé cap trong
cac cudc noi chuyén sau do?

Vi nhitng ké hiac am rat dang ghét, nén ho
thuong thu hat duge su chi ¥ cia ban — ho sé kéo
ban roi xa trang thai thanh binh va khién ban
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quén di sd dong con lai, 90 hay tham chi 1a 95%
nhiing nguvi dang hoang, ti té, va cong bang.

Cach xu su mang lai hiéu qua nhu mot phép
mau 12 coi nhitng ké hic 4&m nhu nhitng con ngudi
bat binh thudng, nhu ding ban chat ca ho. Pung
them danh thoi gian cho ho, diing them cha y dén
ho, tham chi diing them nghi vé ho dén 1an tha
hai. Tom lai, dung dem nang lugng va thoi gian
quy bau cia ban cho ho. Nhiing ké hiac am dugc
nudi song va phat trien chinh nho su cha y cua
moi nguoi. Vi vay, khi ban thay mot ké hic am
dang dé 16 chan tu6ng clia minh, thay vi gép phan
nudi dudng ho bing su chi ¥ ctia ban, hay coi nhu
d6 chi 12 mot ké dé hoi khong dang cha y dén.

Mac du chién thuat nay nghe c6 vé don gian,
song noé thue su mang lai hiéu qua. Méi khi ban
gap mot ké hic am dang gay su, thay vi thoi
phong cau chuyén 1én va danh cho né nhiéu su
chu y, kéo theo la cadm giac cing thang, ban sé
coi n6 nhu mot 161 tu nhéc nhd ring hau hét moi
nguoi khong nhu thé. Pé 1a mot phuong phap
tuyet voi dé chuyén phan ting tiéu cuc thanh phan
ung tich cuc.

Két qua la thay vi cam thay kho chiu va gian di
vi nhiing ké hac 4m, ban luén luon ghi nhé hau hét
moi nguoi dang hoang, t té€ va hoa dong nhu thé
nao. Ké hac am khi dé6 sé tré thanh mot cong cu,
mot cai can dé so sanh va danh gid ma thoi —
khong hon khong kém.
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M4y ai nghi mot ké hic 4m lai ¢6 thé mang lai
diéu tot — nhic nhé rang da s6 moi nguoi khong
giong ho? Vi vay, du ban gap ai do6 co vé rat “hac
am”, du cho cau chuyén c6 vé nghiém tac va nghiém
trong dén muc nao ching nita, ding dé nhiing ké
hac A&m dau doc trang thai tinh than cua ban!

Khong de dau oc qua ban ron

Tit b6 mot théi quen xau bao giv ciing khé. Tuy
nhién né sé dic biét khé khi théi quen ay khong
nhiing duoc x& hdi chap nhan ma con khuyén khich.
D6 chinh la 1y do khién cho viéc tir bo thoéi quen
gitt dau 6¢ ban ron 12 modt viec khong dé chit nao.
Pay la mot thach thic that su, nhung ching ta lai
thuong khong xem xét né mot cach day da.

Bé ngoai, mot bd 6¢ ludon ludon ban ron c6 vé nhu
mang lai cho ching ta nhiéu lgi ich. Du sao thi
nguoi co tri 6¢ ban ron cé thé cung mot lac suy nghi
nhieu viéc hon, quyét dinh nhiéu thi hon, van van.
Tuy nhién, néu ching ta xem xét ky hon, tri 6¢c ban
ron tao ra dui moi loai rac réi — lo au, cang thang,
hoéng hot, va do van chua phai la tat ca.

Tam i tharih tinh gitip ching ta binh tink. Chinh
tlf ¢4l nén moéng thanh tinh d6 ma nhiing ¥ tuéng
va suy nghi sang tao mdi c¢6 co hoi hinh thanh va
nay nd. Mot tam tri thanh tinh luon mang lai su
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thanh than, vui vé, sn sang dap ting moi yéu cau
suy nghi va nhieu anh huéng tich cuc khac. Ban da
bao nhiéu lan nay ra nhiing ¥ tuéng sang sudt va
tuyet voi hodc giai phap cho mdt van dé nao do6
ding vao thoi diém ma ban it trong doi nhat? Pa
bao nhiéu 1an ban nhé ra diéu minh can sau khi da
dau hang, khong tiép tuc suy nghi vé né nita? Hoan
toan trai ngugc véi su luoi biéng, tam tri thanh tinh
giup ching ta nhin nhén ro rang va chinh xac hon
vé muc dich va gia tri thoi gian ca minh.

Khi tri ndo ching ta qua ban ron, dieu ngugc lai
sé xay ra. B0 nao ban ron 12 manh dat mau mao
cho cadm gidc chan nan va gip gap ndy mam va
phat trién. N6 sé¢ khong dat duge hiéu qua cao
nhat va rat dé pham sai 1am. Mét khi tam tri
ching ta da chong chat qua nhiéu thi, n6 sé dé
dang roi loan vi nhiing chuyén nho, tham chi nhiing
chuyén rat nhé. Giong nhu mot van dong vién
chay nuédc rat trén vach xuat phat, ban chi cho doi
gidy phut phat sting 1énh vang lén vao bat k¥ lac
nao, luon ludon cam thay minh dang di trén bo vuc.
Ban da bao nhiéu 1an phan Gng théi quéa khi dau
oc ban theo dudi qua nhiéu thi?

Hay tudng tuong mot to ong chira day nhiing
chi ong va &u trung, dén noi nhiing dudng noi
trong to sap sta bung ra vi hoat dong ctua nhiing
chi ong ban ron. Bay gio hay tudng tuong c6 thém
10 chi ong nita ¢6 gang chen vao t6. Khong con
chit khoang trong nao nita, va toan bo bay ong sé
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noi gian. P6 ciing chinh 1&4 ban chat cia mot bo
nio qua ban ron — cé qua nhieu y nghi di vao cung
mot lac, tat ca déu lam moi cach dé thu hat duoc
su cha ¥ cua ban. Giong nhu tat ca ching dang
dong thanh réo goi: “Nghi vé toi nay, nghi vé toi
nay!”. Pau 6c ban phai chita nhiéu thi dén noi bat
ky mot dieu gi duge them vao, cho dit nhé dén
dau, cing sé tré thanh mot ganh nang. Chi la mot
vai viéc bat 6n nho, nhung ching lai xuat hién véi
dang vé rat to 16n. Ban gai hoic vo cua ban noéi
diéu gi d6 khong phai, nhung ban lai coi dé la loi
cong kich minh. Cong viéc ¢c6 mot chit khong troi
chay; ban phat hoang va thay giong nhu moi thi
sap sup do dén noi. Khong con khoang khong nao
danh cho nhiing sai 1am nita. Pon gian la vi ching
da xuat hién qua nhiéu.

Tat nhién, c6 khong it thoi diém ban can phai
huy dong t6i da nang luc tri nao, dé dap tng nhiing
moi quan tAm quan trong nhat cia ban — khong c6
lua chon nao khéc. Thi du, khi ban dang n6 luc tim
mot giai phap doi hoi tri thong minh. Hoic khi
ban dang lén k& hoach, so sanh, ghi nhé, hay tinh
toan gi do. Po6 la nhitng giay phit doi hoi ban phai
su dung hét kha nang tri tué cia minh.

Nhung ban sé ngac nhién khi thay chung ta
thuong xuyén dé dau 6c tran ngap nhitng y nghi
vo ich va khong can thiét nhu thé nao, ciing nhu
kha nang gitr cho tdm tri minh tu do va nhe
nhang mang lai 1oi ich ra sao. Giéng nhu viéc
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lau quét sach bui bdm cho phép chiing ta quan
sat moi thu ro rang hon, mot tdm tri sach sé,
nhe nhang cling vay. Bang cach quyét dinh giam
b6t s6 luong y nghi hién dién trong dau tai moi
thoi diém, ban da cho phép mét hinh thic thong
tué méi chiém linh tam tri ban — su théong tué
khong can nhiéu nd luc. Ban cé thé goi d6 1a su
uyén tham.

Pay la mot trong nhiing chién thuat ma ban
sé cam nhan dugc gia tri cia né ngay khi thi ap
dung. May méan thay, 4p dung né rat dé. T4t ca
nhiing gi ban can 1a tap trung cha ¥ dé nhan thiec
duoc cdi gi dang dén trong tAm tri ban tai thoi
diém hién tai. Hay bat dau tap luyén trong nhiing
lae chi ¢6 méat ban va nhiing y nghi caa ban; vi du
nhu khi dang 14i xe, tap thé duc, van van. Hay dé
tam tri ban dugc yén tinh, ban sé cam thay thanh
binh hon.

Ngay lap ttic, ban sé cam thay it cing thang hon.
Ban cling sé thiy rang mot dong tu tuong dang
dan, thong thuong 1a sang suot, sé xuat hién ngay
khi ban can. Ban chang phai lam gi cd — tu nhién
diéu do6 xay ra. Theo thoi gian, khi niém tin ctia ban
danh cho phuong phap nay tang lén, ban sé kham
pha ra minh thutong xuyén song trong trang thai
thanh than vé mat tinh than va it khi roi vao trang
thai lo au hoac cang thang. Bang cach giir dau oc
minh khong ban ron, ban sé lam mdi hinh anh cua
chinh ban, khon ngoan va vui vé hon.
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Gﬁf;l’jj mot danh sach
TIE 2:1 A ~ 1A Toa ] 39
de cudc song de chiu hon

Oi khong, lai phai lap mot danh sach nita u?
Ping lo, ban khong can phai hoang lén thé, toi
dam bao véi ban danh sach nay sé khac. Danh sach
“dé cudc song dé chiu hon” khong phai 1a mot danh
sach nhiing viéc can lam. Pa sd cac danh sach cta
ban déu chi nhic nhé vé nhiing viéc can 1am. Ching
gitp ban xac dinh tha tu uu tién, ghi nhé va theo
ddi moi cong viéc can lam. Di nhién chang c6 thé
hitu ich, nhung ddi khi ciing ¢6 thé khién ban cam
thay bi qua tai. Khi phai dua vao cac danh sach,
chiing ta thudng xuyén duoc nhic nhé ve tat ca
nhiing viéc ching ta phai lam. Mac du diéu d6 la
can thiét song no cling rat dé gay ric roi.

Lap danh sach “dé cudc song dé chiu hon” 1a
mot phuong phdp don gidn dé nhan dién nhiing
phuong céch c6 thé giip cudc séng ctia ban tré
nén dé dang hon, don gian hon, va tot dep hon.
Muc dich cua viéc lap ra mot danh sach nhu vay
12 cung cap cho ban nhiing phuong tién cu thé,
hitu hinh nham g bdé ganh nang ap luc trén vai
ban hoiéc cho ban thém thoi gian. Pé dugce dua
vao danh sich nay, moi ¥ tudng déu phai cé
cong dung gidm b6t mic do cang thang trong
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cudc sdng cua ban, theo modt cach nao dé. Trong

danh sach, ban ciing nén thém vao mot hoac hai

dong giai thich (nhiing) 1y do ¥ tuéng dé 1a mot

y kién hay.

Sau day 1a mot thi du dé ban ¢6 thé hinh dung
ra danh sach cua minh.

1. Thue nguoi don dep nha cua. Giap cudc song
ciia toi dé chiu hon vi toi ¢6 thém thoi gian dé
lam nhiing viéc khac, thay vi phai don dep.

2. Thue nguoi lam vuon. Toi phai danh phan 16n
thoi gian trong nhitng ngay nghi cudi tuan dé
cat c6 va cham s6c vuon. Bang cach thué nguoi
khac lam thay cong viéc nay, toi sé c6 nhiéu
thoi gian hon dé tan huéng ban than. Téi c6 the
0 lai thém vai gio tai van phong, lam cong viéc
chuyén mon cua minh va giao viéc lam vuon lai
cho mot nguvi khac chic chin lam cong viéc do
gi0i hon toi.

3. Don toi ¢ trong mot ngoi nha nho hon. Toi phat
om véi du tha hoa don, cong viéc don dep, lau
quét va sta chita do dac trong nha. Toi thich
song trong mot ngdi nha nhé hon dé d ton
thoi gian va tién bac danh cho né.

4. Khuoc tie mot trach nhiem. To6i phai ganh vac
qua nhiéu trach nhiém va cé qua it thoi gian.
Chéac chan phai bo bét mot thi gi d6. Pén ngay
nay thang sau, toi sé tir bo it nhat mot trach
nhiém ho#c mdt vai tro khong that can thiét.
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5. Tap noi “khong”. Toi c¢6 théi quen chap nhan
qua thuong xuyén, ngay ca vdi nhiing viéc ma
t6i khong thuc sy mudn lam. To6i sé bat dau noéi
khong dé c6 thé han ché b6t nhiing ric roi.

Di nhién day chi 12 mot vai trong so rat nhiéu
thd ma ban c6 thé dua vao danh sach cua ban.
Bang cach 1ap ra danh sach nay, ban da gieo cac
hat giong clia nhiing ¥ tuéng dé trong dau minh,
va nhieu kha ning ban sé thuc hién ching ngay
bay giv, hoic trong tuong lai gan.

Mot 1an niia, hay cha ¥ rang danh sach chi bao
gom nhiing y tuéng ro rang sé khién cudc song cua
ban dé chiu hon. Lap ra mot danh sach nhu vay la
viéc lam rat tha vi va hiéu qua, bdi 18 mot khi
danh sach nay da duoc hinh thanh, ban sé rat kho
ma khong bién nhiing § tuéng dé thanh hién thuc.
Vi du, gia st danh sédch trén day la danh sach caa
ban, va n6 ducc dan ngay bén dudi dién thoai cua
ban. Ti nay tré di bat ¢t khi nao ¢6 ai dé goi dién
cho ban va yéu cau hoic ri ré ban lam mot diéu gi
d6 ma ban khong thuc su muon, chiac chan ban sé
suy nghi k¥ hon truge khi nhan 1oi. Néu khong c6
danh sach nay, ban c6 thé s&@ mau mén néi dong ¥
theo thoi quen.

Gan day, mot nguoi dan ong c6 cong viéc doi
hoi phai di chuyén rat nhiéu néi vdi téi rang anh
da lap mot danh sach “dé cudc song dé chiu hon”,
trong dé6 c6 y tuong: “Khong bao gio nhan 101 di
cong tac néu c6 thé lua chon khong di”. Anh néi
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da bi soc¢ khi nhén ra sd chuyén cong tac ma anh
da phai thuc hién chi vi théi quen lua chon cua
minh. Anh cho biét van phai di cong tac nhiéu
hon mong mudn, nhung anh da giam bét duge
20% s6 lan di chuyén so véi truée day. Anh néi
anh sé khong bao gio thuc hién duge ky tich dé
néu khong danh ra mot chiat thoi gian dé suy
nghi va viét ra nhitng diéu sé lam cudc song clia
anh dé chiu hon.

Mot nguoi dan ong khac cho to1 biet anh da
moi mot vi gia su dé giap dd hai ciu con trai cia
anh 1am bai tap vé nha. P6 chinh 12 mdt muc trén
danh sach “dé cudc séng dé chiu hon” cia anh.
Truée day anh thuong nghi moi gia su la xa xi. Tuy
nhién, anh da nhan ra rang trong mot gi, mot
nguoi gia su c6 the day cho cac con anh khoi luong
kién thic ma anh phai mat dén nam, hoic sau gio
dé truyén thu cho chung.

Danh sach cia mdi nguvi déu sé khac nhau béi
& moi nguoi ¢6 sé truong, sé doan, kha nang tai
chinh va y thich riéng khong giong nhau. T6i hy
vong ban sé xem xét lap ra mdt danh sach cia
riéng ban, béi téi tin ring ban sé phai ngac nhién
veé su khac biét ma no tao ra.
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Luon nha rang nhiing dicu
ban tuong twong thuong
tot dep hon thuc té

Mdéi nghe qua, day cé ve 1a mot ggi y tiéu cuc.
Tai sao ban lai muén nghi ring nhiing diéu ban
dat dugc s& khong thé nao bang nhimg gi ban
tuong tuong kia chi? D6 1a mot cau hoi chinh dang,
dac biét khi nguoi dua ra 161 khuyén nay luén tu
nhin minh la mot nguoi lac quan. Xin ban cit binh
tinh — t61 ¢6 mot cau tra that su thuyét phuc danh
cho ban! That vay, § nghi nay sé giap ban thoat
khéi rat nhiéu cang thang va mét moi.

T6i s& mé dau bang mot vi du tuong d6i bi kich.
Sau nhiéu nam, t6i da tro chuyén véi rat nhiéu
dan 6ng ngoai tinh. Ho gap mot nguoi phu ntt nao
do that dac biét, va di nhién, ho tuong tuong ra
moi quan hé gitia hai nguoi sé thia vi va hap dan
dén miic nao. Cudi cung, ho tu nha: “Xay dung va
duy tri moi quan hé vdi nguoi phu nit nay sé khién
cudc doi minh khong con trong trai”.

Do la cau chuyén tuong tuong.

T4t nhién, thuc t& hoan toan khac han. Bao gio
cing vay, moi viéc khong suon se nhu cac quy ong
clia ching ta tuéng. Ho so tinh cdm bi tén thuong,
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hon nhan d6 v, va gia dinh tan nat. Ngudi phu nit
lte dau c6 vé qua doi tuyet voi kia héa ra ciing chi
13 mot con nguti nhu bao nguti khac. Su thich tha
khong con, nhung ndi dau dén va cang thing thi
van kéo dai. Ho ludn ludn lo lang vé viéc gidu
giém moi quan hé, so bi phat hién, va phai giai
thich, v.v...Noi lo s¢, méc cam t0i 101 ludn ludn deo
dang ho, thudong la rat lau sau khi cudc ngoai tinh
da cham dut.

Con nhiéu vi du khac, it bi kich hon, trong cudc
song thudng ngay cha chung ta. Sau day 14 mot vi
du cta cd nhan toi. Khong biét tir bao gio, toi luon
ludn mo udc s¢ hitu mot chiée du thuyén. Tuy nhién,
nho tam niém chién thuat nay, toi da khong dé
mo udc cudn minh di qua xa. Nhiing hinh anh tuéng
tuong ma toi vé ra trong dau minh la chiée thuyén
cua toi ré song luét trén mat nude trong xanh cua
Ngitit Ho, kéo theo phia sau la hai ¢o con gai cia toi
trén van truot nude. Di nhién tb6i c6 thé tao ra
hoat canh dé trong dau.

Tuy nhién, hinh anh thuc té hon la chiéc thuyén
s& phai nam déng bui trong nha dé xe cta gia dinh
t6i 51 tuan mdi nadm, hodc tham chi nhiéu hon.
Thuc t& 1a t6i gAn nhu chang biét gi vé tau be,
may moéc, va cach duy tu bao dudng mot mén do
choi dat tien nhu vay. Gan nhu chac chan, chiéc
thuyéen sé lai ngdén thém thoi gian caa toi dé lau
chuii, cham séc, stia chiia cho né. Toi c6 nhiéu nguvi
ban ¢6 du thuyén, nhung tit ca ho déu khong ding
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dén, hoc chi sit dung ching rat it. Cai ho dep gan
nhat cling cach nha ching toi dén bon giv chay xe.

Nhiéu san pham xa xi, dat tién khéc cling roi
vao tinh trang tuong tu. Nhiéu ngudi mo uée sé
hitu mot ngdi nha di dong. Gide mo that tuyét voi.
Tuy nhién, thuc t& doi véi da s6 moi nguoi 1a ho sé
khong thé st dung né nhiéu. Thém vao dé, cai gia
qua dit va nhiing chi phi phat sinh danh cho né
chic chan sé tao ra thém cang thang va buc boi.
Chua ké dén vd so phién toai khac, nhu hién gio
ban dang song on dinh ¢ day, c6 bao git ban don
di noi khac khong? Hodc néu mot ngay nao do di
Margaret mudn muon né, ban sé tra 1oi ra sao?
Van van va van van.

Mot so chuyén di nghi cing vay. Toi tung gap
mot ngudi dan dong mo ude s¢ hitiu mot ngoi nha di
dong. Anh vé ra mot vien canh cuc k¥ hay ho la
dua ca gia dinh di khap dat nu6c rong 16n nay.
Nhung ngay sau lan dau tién ching kién ca sau
thanh vién trong gia dinh don vao mot noi chat
hep nhu vay — luén ludon cé chuyén cu cai, khong
con khong gian riéng tu, phai nghe tiéng em bé
khéc suot dém, van van — anh lap tic hoi han va
udc gi anh chua ting mua né. Anh da nhan ra rang
gidc mo ludn ludn tuyét voi, nhung thuc té thi
hoan toan khac.

Chién thuat nay khong nham vao muc tiéu triét
tiéu moi udc mo, cing khong phai 1a mot goi y tiéu
cuc. N6 don thuan 12 mot trac nghiém thuc t&. Déi
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v6i mot s6 nguoi, mot chiéc thuyén, mot ngodi nha
di dong, hoic mot chiéc xe hoi méi dat tien la tha
tuyét voi nhat trén thé giéi. Vi du nhu anh hang
xOm cua to1 rat yéu thich can nha di dong cia anh
va cha me vo toi rat “cung” chiéc thuyén caa ho.
Moi ngudi déeu khac nhau, nhung da s6 ching ta s
thu dugc 1oi ich tir viec hidu biét va ¥ thic dugc su
khac biét gitta mo ude va thuc té, it nhat 1a ¢ mot
vai khia canh nao d6 trong cudc song.

Ludn ghi nhé rang mo uéc thuong tot dep hon
thuc t&€ rat c6 ich vi n6 gitp ban tranh khoéi nhiéu
ric roi. Khi da biét rang nhiéu thi khéng hoan
toan nhu vé bé ngoai cia né, ban sé dé dang hai
long véi nhitng gi ma ban dang c¢6. Cau néi don
gidn nay khuyén khich ban tu vAn bang mét so
cau hoi quan trong truéc khi hanh dong. Ban cling
sé it cam thAay that vong hon khi ban khong thé c6
dugc thi ma minh mudon. Mot ngudi quen cua toi
hoi that vong vi anh khong mua néi chiéc xe ma
anh rat muén c6. Nhung roi khi nhan ra rang mo
udc co thé tot dep hon nhiéu so véi thuc té& — vi du
nhu gia ¢, chi phi bdo dudng, va phi bao hiém cho
chiéc xe déu rat cao — anh da nhin van dé hoan
toan khéc di. Thay vi buon ba va that vong, anh
cam thay that nhe nhom.

Chién thuat nay khong néi rang nhiing mo udc
cua ban la dieu khong hay — chi 1a ban nén ¥ thic
rang mo udc dé c6 thé sé khong con dep nhu ban
nghi mot khi né tré thanh hién thuc. Kién thic

117

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

nay sé giip ban tranh khoéi rat nhiéu stress va
gilp cudc song hién tai chia ban trd nén tuoi dep
hon, y nghia hon.

“Doc” y nehi cta thinh gid
. e S

Mot trong nhitng yéu t6 then chot tao nén mot
dién gia thanh céng 12 kha nang do, hay “doc” ¥
clia thinh gid. N6i ngan gon, né ¢6 nghia 1a néu
ban thay thinh gia t6é ra hao hing va tan thuéng
nhiing gi ban dang néi, thi ban sé ti€p tuc; néu
khong, ban phai thay déi cach néi hoic giong diéu.
Ban phai lién tuc tham do ¥ cua nhiing nguoi dang
nghe ban néi — dé dam bao rang thong diép cua
ban dugc chap nhan theo dung cach ma ban mudn.
Viéc doc y thinh gia con gitp ban biét lac nao
phai nhic lai nhiing diém quan trong trong bai
phat biéu, cling nhu khi nao thi phai két thic.

Su hiiu ich cua kha nang doc y thinh gia khong
chi danh riéng cho cac dién gia chuyén nghiép. Bdi
that ra, c6 thé néi rang “thinh gid” cia ban 12 tat ca
nhiing ngudi ma ban c6 mdi quan hé, hay néi rong
hon, 1a tat ca nhiing ai ma ban c¢6 tiép xtc.

Ban c6 dong ¥y rang mot trong nhitng diéu khién
ching ta kho chiu nhat 1a mdt nguti nao dé ci néi
chuyén am i bén tai ching ta, nhung toan noi ve
nhiing chuyén chang dinh dang gi t6i ching ta? Va
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du ban chan ngan, hoan toan khong quan tam va
cling chang c6 thoi gian dé nghe, ngudi dé van cd
n6i mai khong ngung. Bat chap moi “am hiéu” cta
ban — cau may, ddo mat, hay ngap dai — anh ta van
tiép tuc “phat thanh”.

Mic du thita nhan diéu nay khong phai 1a viéc
dé dang, nhung phai néi rang c6 thé doi khi toi va
ban chinh 14 nhiing nguoi chua “doc” tot y clha
thinh gia; c6 nhiing lic ching ta néi — nhung nguoi
nghe chi mu6n ching ta ngdm miéng. Va mac du
nhan thic vé van dé nay khong dadm bao rang noé
sé& khong con xdy ra niia, song chac chin né sé
gitp ching ta phat hién tinh trang toi t& nay s6m
hon. O day ban khong can phai ghi nhé mot k¥
thuat cu thé hodc mot phuong phap nhat dinh nao
dé co6 thée doc duoc y chia nguoi nghe. Ban than su
nhan thidc chinh 1a chiéc chia khoéa cia van deé.
Khi néi chuyén v6i ai dé, ban hay cha y vao ngon
ngit hinh thé cta d6i phuong dé biét dugc miic do
hiing thi cha ho d6i v6i cau chuyén cia ban. Hay
dé y dén nhimg cau héi cua ho — ho#c viéc ho
chang buon hoi han gi. Néu phat hién ra ho khong
thich tha véi cau chuyén, ban ding khoé chiu hay
gian dbi. Pon gidn ban chi can tim mot cach khac
thich hop hon dé két thac cau chuyén.

Pay 1a mot cach dé dang, dang hoang, va
lich su dé cung ¢6 méi quan hé gitta ban v6i moi
nguoi. Bang cach giam thiéu khoang thoi gian
ma chiang ta budc moi nguoi phai nghe ching ta
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néi va y thie duge mic do cdm thu cia ho doi
vGi cau chuyén cua minh, ching ta sé con cam
thay dong diéu hon khi nguoi nghe t6 ra thich
thi va quan tam dén nhiing diéu ma ching ta
no6i. P6 chinh 1a nghé thuéat giao tiép — tdn dung
t61 da nhimng thoi diém hai ngudi cam thay dong
diéu va khong cha y nhiéu dén nhiing lac doi
bén xung khic.

Y tuéng nay ciing c¢6 thé duge ap dung khi noi
chuyén dién thoai, theo mot cach hoi khac. Khi
ban goi dién cho ai do, tru6ce tién hay hoi mot cau
don gian nhu: “Ban ¢6 ranh dé tro chuyén khong?”
Néu cau tra loi la ¢d, qua tot! Néu khong, ban
cling s& mung vi minh da biét truéec dé khong lam
phién ban minh. C4 hai truong hop ban déu duoc
hudng lgi. Trit khi diéu ban can néi 1a mot chuyén
khan cap, bang khong, ban nén hoan cudc néi
chuyén dén mot thoi diém khac thich hop hon.
Rat nhiéu ngudi da cam on toi vi tdi héi ho cau
nay. Va khong it ngudi cho biét to6i 14 ngudi dau
tién lam viéc d6. Mot truong hop rat thudng gap
12 nguti nghe dién thoai dang ban lam mot viéc gi
d6, nhung vi bat ngo nén ho khong kip nhé ra la
minh c6 thoi gian dé néi chuyén hay khong. Biang
cach goi ¥ va cho ho thoi gian dé€ nhé lai, ban 1ap
tie tré thanh ngudi huing ctiia ho! Ban ¢6 thé tudng
tuong dugc cdm gidc cia minh néu vai tro cua hai
nguoi duge dao ngugce khong? Nhe nhom, va sung
suéng — ho ciing vay.
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Khong phai chi ¢6 cac dién gia chuyén nghiép
mé6i c¢6 thé ap dung chién thuat doc y nghi cia
thinh gia. Bat ¢ ai ciing c6 thé lam duoc dieu do
— va no6 thuc su rat hiéu qua.

Lam cht
cac tinh huong xung dot

T6i khong dam néi chic, nhung téi nghi rang
ngay ca Puc Pat Lai Lat Ma ciing khong thé chi ra
duoc mot thoi diém khi cudc song cua chiung ta
hoan toan khong cé6 xung dot. Tuy vay ching ta
phai nhan thiic ring c¢6 mot su khac biét 16n gitia
lam chu cac tinh huong xung dot véi bi cac tinh
huong xung dot cuon theo. N6i cach khac, moi khi
ching ta phai thuong lugng, diéu dinh, hodc don
gian 1a khong c6 duoc diéu minh mudn, khong cé
nghia 1a ching ta phai cau gat, kho chiu, cing
thang, hoac chan nan vi viéc do.

Thuc té 14 sé c6 nhiing thoi diem ma néu toi c6
dugc diéu t6i mudn, thi ban sé khéng c6 dugc diéu
ban mudn, va ngudc lai. Cé thé t6i mudn son nha
mau trang, nhung Kris nhat dinh doi mau xanh l4.
Khong may la ching toi chi ¢c6 mot ngoi nha. Cé
qué nhieu xung dot loi ich trong cudc song khién
khong phai lic nao ching ta cting ¢6 duoc thir ma
minh muén. Mot diéu tét cho nguoi nay cé6 thé la
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khong t6t cho ngudi khac. Lan no ¢ California c6
mot dot khi néong dit doi. Nguoi ta bao dong ve
nguy co thiéu hut nang luong trong tiéu bang nay
do viéc stt dung may diéu hova nhiét do. Mot nhém
ngudi dan cho rang chinh quyén tiéu bang can xay
thém nha may dién, trong khi mot nhém khac
nhat quyét phan doi véi 1ap luan rang ching ta da
c6 di nguon nang luong va xay thém nha may
dién chi to0 gAy hai cho mdi truong. Trong ciu
chuyén nay chi ¢6 mot diéu chic chin: Chung ta
khong thé viza xdy viza khéng xay thém nha may
dién duge. Ro rang day la mot tinh hudong xung
dot loi ich.

Mot phan cla gidi phap 1a b6t ngac nhién mboi
khi xung dot nay sinh, nho d6 ban sé nhin van dé
thoang hon, va it cdm thiy ca nhan minh bi tén
thuong hon. Thay vi tu nh(: “Nhu thé 1a khong
cong bang!”, ban hay thi thay bang cau: “Di nhién
sé phai c6 xung dot & day — chang c6 gi ddng ngac
nhién”. Mot khi da khong con cdm thiy bi xtc
pham c4 nhan trong cac cudoc xung dot, ban sé
ngac nhién khi thiy minh khong con bi né deo
dang nita. Ban sé c6 thé buée lui lai, v nhin thay
bic tranh 16n hon. Ban s& ¢6 thé nhin ra ca hai
chiéu cta cau chuyén va thita nhan rang mot cudc
song thanh than doi héi ban phai biét cho va nhan.
Thong thuong, nhan thic nay sé giup ching ta
giai quyét cac xung dot va khong con bi rdi tri vi
nhiing chuyén nho.
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Mot 1an toi titng chiing kién hai ngudi dan
ong cai nhau ¢ nha gui xe trong trung tdm mua
sam. Ca hai déu rat tic gian, quat thao vao mat
nhau, mdi ngudi déu cho rang cdi chd dau xe noi
ho dang ding thudc vé minh chi khong phai
nguoi kia. Khi t6i mua hang xong va tré ra dé
14y xe, ho van con cai nhau. That khong thé tin
noi, vi con rat nhiéu chd dau xe khac chi cach
dé khong day tram thudc. NEu mot trong hai
ngudi ho du tinh tdo dé hiéu ra ban chit caa
cudc xung dot, van dé sé duogc gidi quyét tir khi
n6é con chua bat dau.

To6i da hoc duge mot bai hoc quy bau ti mot
nguoi ban tiing tham gia dam phan mot hop dong
thuong mai cuc 16n. Toi da rat ngac nhién khi
chiing kién anh, mac du c6 thiia kha ning dé don
ép doi phuong, van chap nhan giam b6t nhitng doi
héi vé phia minh. Khong phai anh khdong quan
tam dén hop dong nay, c¢6 thé néi né quyét dinh
su nghiép cua anh. Ciing khong phai anh khong
can tién - ai ma chang can tién! Piéu ma anh da
nhéan thdc duge va chia sé vdi toi la: tinh trang
xung dot lgi ich 14 mot dac tinh von c¢é cha loai
hop dong nay, va ngudi ta can phai biét chap nhan
né. Ro rang 1a ca hai bén déu mudn thoéa thuan cé
loi nhat cho phia minh, va déu no luc hét sic
trong qua trinh dam phan. “Vay thi c¢6 gi nguy
kich dau?” anh héi. R6i anh néi thém: “Khong can
phai hoang 1én”. T6i nhin ra dugc su khon ngoan
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cua anh, va tir d6 tré vé sau, toi ludbn cd ging md
rong cach ing xu khon ngoan doé sang cac linh vuc
khéc trong cudc song cta toi. Va né khong he kho
nhu to1 tudng tuong.

Tim ki€m su thanh than trong cdc cudc xung
dot khong c6 nghia 1a ban khong bao gio dau
tranh vi nhitng diéu ban mudén hoidc nhiing 1y
tuong ma ban tin. Tuy nhién, né doi héi ban chon
lua k¥ hon muc tiéu dau tranh. Mac du vay, mot
nghich ly tha vi 1a mét khi ban da hoc duge cach
kiém soat cac cudc xung dot, ban sé thudng xuyén
dat dugc diéu minh muén hon truée. Vi ban da c6
mot tu tudng céi md, phong khoang va cong bing
hon, nén ban sé nhin ra dugc giai phap trong khi
nhiing nguoi khac chi nhin thay toan rac roi. Hon
nita, vi ban khong con ¢6 vé l1a dich tha caa ho,
nhiing nguoi khac sé dé chap nhan quan diém
caa ban hon. Ban sé kham pha ra nhiing con
dudng méi dé giai quyét moi xung dot, trong khi
van duy tri su thanh than trong tAm hon minh.

Ghi nho moi ky niem vui
bén canh nhiting dieu toi t¢

Cach day it lau, toi da thuc hién mot cudc khao

sat khong chinh thde. Nhan dip vé qué choi, toi da
ghi lai tat ca cdc cudc trao doi cia minh véi moi
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nguoi — ching t6i néi nhiing gi va chiing toi tap
trung vao nhiing cha dé nao.

Két qua cua cudc khao sat nay khién toi cam
thay tha vi béi 18 moi ngudi quen cta tdi déu ké ti
mi cho t6i nghe vé nhiing chuyén khong hay xay
ra v6i nghé nghiép, vg, ban gii, v nhiing khia
canh khéc trong cudc song cua ho, trong khi khong
mot ai nhac dén chuyén vui, nhitng diéu thd vi ma
ho da tim dugc trong cudc song.

Vi du, mdt quy dng dén tit New York than phién
rang ong phai bat dau lam viéc tir 7 gio sang;
nhung hoi ra thi ong tan sé lac 4 gio chieu. Mot
nguoi ¢ Ohio cam thay kho chiu vi dng chui cia anh
c6 cai y thich k¥ la 12 moi ngay déu phai c6 mot
cudc hop nhan vién, tuy ngan nhung hoan toan vo
ich va chan ngit; nhung toi duge mot nguvi khéac
cho biét ciing dng chu d6 ludn khuyén khich nhan
vién danh thoi gian cho gia dinh, va di nghi thuong
xuyén, diéu hiém c6 trong nganh nghé ctia ong.
Nhiéu ngudi than van vi phai lam viéc cang thang,
nhung ho lai quén dé cap dén viéc cong ty cua ho
c6 trang bi phong tap thé duc cho nhan vién, cho
phép méc trang phuc tu do vao thi Sau, hoac thuc
té 1a ho dugc tra luong cao hon nhitng nguti lam
cong viéc tuong tu ¢ nhiing cong ty khac.

Toi khong phi nhan bat ky cong viéc nao ciing
c6 it nhiéu stress, va cham, gay g0, hoac nhiing
diéu dang phan nan. Piéu tdi mubn néi 12 hau nhu
moi cong viéc déu c6 it nhat 12 mot vai mat tich
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cuc di kem vé6i nhitng khia canh dang buon dé.
Céau hoi dat ra la, tai sao ching ta thuong chi tap
trung vao nhimng khiém khuyét, nhiing dieu khé
chiu, ma hoan toan quén di nhiing khia canh tot
dep trong cong viéc cing nhu trong cudc song?
Thuc t& qua don gidn: cudc song ludn luon tuan
theo quy luat bu tru.

To1 tling tinh ¢o nghe duge mot nguoi dan ong
noéi voi ban be rang anh ta that vong vi vo anh ta
khong kiém ra tien. Thé nhung chi mot 1at sau,
chinh nguti d6 tiét 16 1a vo anh ta dang nubi day
bon dira con nho ¢ nha. Poéi khi ching ta ich ky mot
cach quai dan. Nhiéu nguoi trong ching ta thuong
xuyen hanh xi theo cach ma nguoi ta goi la “duoc
voi doi tién”. Ching ta muon cong viéc khong co ap
lue, khong ¢6 va cham, nhiing méi tinh hoan hao,
con cai la than dong thé thao va thién tai trong 16p
hoc. Chung ta bién minh thanh nhiing ké chi biét
doi hoéi trong khi chi moi viéc nghe dién thoai ciing
khién ching ta buc minh. Chiang ta doi mdt cong
viée tha vi, luong cao, nhung ding bat ching ta di
cong tac nhiéu. Van van va van van.

T6i luon ludn thay budn cudi khi nhitng ngudi
noi tiéng, nhiing “nhan vat cua cong ching”, than
thé vé su chi y ma xa hdi danh cho ho, rang ho
thiéu khong gian riéng tu. Ho rat ham ho va san
sang dén nhan moi khia canh c6 lgi cha su noi
tiéng — tat cd — nhung lai than van vé nhiing phién
toai duong nhién phai di kem v6i né. Toi cho rang
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tat ca ching ta déu c6 thé rat ra bai hoc cho cudc
song cua chinh minh.

Gan day, toi ludn tu nhac nhé minh phai “nhé
nhiing ky niém vui bén canh nhiing diéu toi té”, va
dieu do6 to ra rat hitu ich. Khi toi phat hién ra
minh dang than thé vé mot ngay nao do, toi lap
tie nhé lai rang, bén canh nhiing khia canh chua
hoan héo trong ngay héom dé, van c6 rat nhiéu
dieu vui vé va dang nhé.

Mot hom, toi tré vé nha va bat dau ké chi tiét
mot cudc hop qua dién thoai khong dugc thoai mai
ma toi da phai tham du. Kris, nguti qua khon
ngoan dé c6 thé bi cudn theo cdu chuyén cua toi,
da mim cuoi va néi: “T'roi, té qua. Nhung hom nay
anh cting da an trua véi mot anh ban than da lau
khong gap phai khong?”. Pung la nhu vay. Va that
may 1a Kris da nhéc t6i nhé ra diéu dé. Trong so
tat ca nhiing niem vui trén coi doi nay, chic chan
mot trong nhiing diéu dang gia nhat 1a dugc gap
lai nhiing nguoi ban ct. That ra ngay hom doé cua
toi rat tuyét voi. Nhung cai phan xa vo diéu kién
trudc mot viée khé chiu nho da khién toi quén di
mon qua l6n ma toi da duge nhan.

To61 khong bao gi¢ goi ¥ rang ching ta nén
gdn mot nu cudi gid doi 1én mdi va v vinh rang
cudc song cua chung ta ldc nao ciing tuyét voi,
hodac chiang ta thich nhing viéc kho chiu xay
dén v6i minh. Hoan toan khéng. T6i chi mudn
n6i rang khi ching ta chi chi tdm vao nhiing
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diéu toi té trong cudc song, ching ta da tu tuéc
doat cia minh niém vui séng. Rat nhiéu nguoi
trong ching ta dang tu lira d6i minh. Mot s6 gia
vO rang cudc séng cua ho luon luon hoan hdo,
trong khi s6 con lai hanh xi ¢t nhu ho dang
song trong dia nguc, trong khi thuc té ré rang
khong phai nhu vay.

Day chi la mot y tuéng don gidn, nhung né
thuc su hitu ich trong viéc gitp ching ta gitr viing
tAm nhin cta minh. Mgt khi ban nhé rang nhiing
viéc toi té ludn luén di kém vé6i nhitng khia canh
tot, ban sé lap tic cam thay cudc sdong it stress
hon rat nhiéu.

JHay tim ché co the ddu xe

Mot lan toi ting nghe Wayne Dyer néi rang
hién nay dang c6 rat nhiéu nguoi lai xe long vong
“de tim nhiing chod khong thé dau xe”. To61 bat cudi
16n vi ngay trong ngay hom dé, t6i da ngdi trén xe
cia mot anh chang ludn miéng than ring khong
c6 cho dau xe.

Di nhién ciu néi cia Wayne ngu ¥ rang ban
dang di tim chd dé dau xe — nhung db6i khi, ban chi
dé y dén nhiing noi ma ban khong thé dau xe. Ban
thay nhiing bai xe kin cho, nhilng dam dong dac
nghet, va quén mat tat ca nhiing gi ban can 1a mot
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chd dau xe con trong. Thay vi tap trung cha y dé
tim thd ma minh dang can va kién nhan cho doi
n6 xuat hién, ching ta lai ban tam dén tat ca moi
thi khac. D€ roi, khi cudi cung tim dugc mot chd
dau xe, thay vi cam thay vui ming, ching ta lai
ti€p tuc than van la da mat qua nhiéu thoi gian
mdéi tim ra né. Lam sao ban c6 thé c6 duge chit
vui vé hay thoa man nao v6i tim trang nhu vay?
Ban khong thé — va sé khong c6.

O dau dé trong dam xe dac nghet kia c6 mot
chd trong dang cho ban — va ciing la chd trong duy
nh4at ma ban can. Ban khong can nhiéu chd dau
xe; chi cAn mot chd duy nhat ma thoi. Khi ghi nhé
diéu nay trong dau, ban s& khong cdm thay chan
nan va mét moéi trong khi tim kiém. Thay vi thd
dai ngao ngan khi quan sat su chat choi trong bai
dau xe, ban sé binh tinh lai xe vong quanh v6i mot
doi mat tinh tudng, tim mot chd trong. Va khi tim
thay mot cho trong, du 1a sau ba phat hay mudi ba
phit, ban chi binh than dau xe roi buée ra.

Chuyén bién nho vé nhan thic nay con cé6 thé
dugc md rong sang nhiéu khia canh khac trong
cudc sdng chi khong chi dirng & viéc dé xe. Vi du,
ban da bao nhiéu lan long 1on tim kiém, dé roi
that vong thot 1én rang: “Chang c6 co hoi tot nao
ca”? Méi hom qua, toi da nghe hai nguti st dung
ding nhiig 161 d6 khi néi chuyén véi nhau ve
mang internet. Thé nhung bao chi hom nay dang
rat nhiéu cau chuyén ching minh diéu ngugc lai.
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Chiing ta than thé ring ngay nay khong con
ngudi trung thuc nita — hoic gan nhu khong thé
tim dugc nguoi san sang gitp do nguoi khac. Hoac
ching ta buc boi vi mot dia diém cong cong nao d6
qua dong, hoac vi ngodi trudng ma con ching ta
dang hoc khong duoc tot.

Thue té& 1a, ching ta gan nhu luén ludn sé tim
dugc thid ma minh muén tim. Néu ching ta chi
cha tdm tim kiém nhirng khiém khuyét caa mot
khach san nao d6, chic chan ching ta sé tim ra
hang ta thi dang phan nan. Néu tim kiém khuyét
diém cia médt ngudi, mot 161 séng, mot naoi cu
ngu, v.v. ching ta sé nhanh chéng tim ra nhiéu
diéu chua hoan hdo. La dan 6ng, ching ta cé6
thé 1a nhitng chuyén gia trong viéc “bdi long tim
vét”, néu d6 1a diéu ching ta muén lam. To6i
dam bdo néu ban dé ra muc tiéu 1a tim nhiing
sal sO0t trong cuon sach nay, ban sé cam thay
ghét né tham te.

Ly 1& nay cling ding theo chiéu nguoc lai. Trong
da s0 truong hop, néu muc tiéu cia ban la tim
kiém nhiing diéu ding — mdt chd dau xe tot hon,
cong viéc phu hgp hon, hang x6m, truéng hoc cho
con, hoac dia diém di nghi tot hon — thi do sé la
th ma ban tim thay. Ban sé “duyét” qua tat ca
moi nhan t0 chon lua, loai bé nhiing nhan t6 khong
phu hop véi ban hoic khong dap ing duge nhu cau
cua ban, va ban sé chi tap trung vao nhiing tha
pht hop. Pon gian 1a thé.
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T61i tirng trao déi véi mot nguoi dan 6ng mudn
bé nghé nhan vién ban hang vi anh khong chiu
noi nhitng lan chao hang bi tir choi. Tuy nhién,
qua cudc noéi chuyén véi toi, anh da nhan ra rang
anh chi cha tAm dén sé 1an bi tif chdi, ma quén di
thuc t& 1a anh ciing da ban dugc mot s6 mén
hang. Moi khi anh ban dugec mot mén hang, nhiing
lan bi tit choi truge dé6 bong tré nén khong dang
quan tAm nita. Anh bat dau nhin nghé nghiép cta
minh v4i dnh mit hoan toan khéc. Nhiing 1an bi
khach hang tir choi khong con khién anh buon
long nhiéu nita, va tat nhién, diéu nay khong
nhiing da giai téa ganh nang tam 1y cho anh ma
con giap anh tré thanh mot nguoi ban hang gioi
hon.

Téi dé nghi ban thit 4p dung chién thuat thay
doi nhan thic nay, bat dau ngay tir hom nay. Thay
vi dé y nhiing bai dau xe dong duc, ban hay mé to
mat, va kién nhin dé tim mot chd dau xe cho
minh. Thay vi dé ¥ tat ca nhiing chuyén khi&n ban
buc doc, hay dé tam tim kiém nhiing diéu ma ban
thich. Thay vi tap trung chid y nhiing nguti dang
lam phién ban, hay cho ho chim vao quén lang dé
tim kiém mot vai ngudi théa man su mong doi cua
ban. Va khi tim thay, hay tu nhic nhé minh: “Thay
chua, van c6 nhitng nguoi dang hoang day thoi”.
TAt ca chi 1a van dé ban huéng su cha ¥ ciia minh
vao dau. Ban thich cha y dén hang tram hang
ngan viéc phien phtc trén thé giéi chi vi chang
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ton tai — hay ban thich tap trung vao mot mang
nho cua cudc doi phu hgp véi ban?

BuGc chuyén bién nhan thic don gian nay sé
giap thay doi cach cdAm nhan cia ban vé nhiéu khia
canh trong cudc song. Ai ma nghi rang cach suy
nghi cta chang ta trong khi tim chd dau xe lai ¢
thé c6 tam quan trong 16n lao nhu vay, phai khong?

Tranh cai bfiy “theo dudi”

Chac chan khong ai nghi ngd viéc nguvi dan
ong thudong theo dudi mot tha gi d6: tién bac, cong
danh, thanh tuu, gidc mo, mot nguoi tinh, v.v... Di
nhién la khoé cé thé thong ké chinh xac, nhung toi
nghi ring dén 99% thoi gian trong cudc doi, ching
ta déu theo dudi mot thi gi dé6. Chiang ta lam viéc,
tranh dau, hy sinh, leo 1én cao va tién ra phia
trude dé theo dudi mot thi gi dé6 — roi chung ta
dat dugc n6é hodc khong, va ching ta lai bat dau
lai ti dau.

Xét vé mat hanh phtc c4 nhan, van dé khong
nam & ban than viéc theo dudi cac muc tiéu, ma la
cach ching ta tiép can ndé. Mot cach vo y thiic,
ching ta thudng tu thuyét phuc minh ring ching
ta s& cam thay théa man khi va chi khi viéc theo
duoi da hoan tat. Noi cach khac, chung ta da quyét
dinh sin rang minh chua thé hanh phue hay vui vé
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vao lic nay — chua ¢6 thoi gian cho chuyén dé. Sau
nay, khi da hoan thanh muc tiéu dé ra, ching ta
sé cuoi cting chua muon!

Khong may la c6 mdt sai lam nghiém trong trong
161 suy nghi nay. Pay chinh 1a cach suy nghi sé
khién chdng ta cam thay kiét qué va bat hanh sudt
cudc doi. Do thoi gian ching ta theo dudi cac muc
tiéu khac nhau trong cudc doi minh chiém mot ti &
qua l6n nhu da trinh bay ¢ trén, ching ta phai tim
ra mot cach nao dé dé tan hudng tiing ngay, tiing
phut cta cudce song dang dién ra, thay vi cho doi dat
duge muc tiéu hoic két qua ma minh mong doi.
Lam dugc diéu nay, ching ta sé duge tin huéng
khong chi cam giac thoa man khi dat duge mot muc
tiéu nhat dinh, ma con hang ngan niém vui khac
trén dudng theo dudi muc tiéu d6. Pay 1a mot huéng
tiép can cudc song hoan toan khac, va hiéu qua hon
rat nhiéu. Thay vi thuong xuyén bi cang thang do
ap luc phai theo dudi cac muc tiéu clia minh, ban sé
thay minh sang khodi véi tung buéc tién trén con
duong ma ban di qua.

To1i tirng 1am viéc trong mot du an ma theo tinh
toan clia toi sé mat khoang 6 thang dé hoan thanh.
Sau khoang 4 thang, t6i bat dau mat kién nhan va
trong mong ngay du an két thiac. Trong dau toi
bat dau nay ra (ngay cang nhiéu) nhitng ¥ nghi
nhu: “Chi con 2 thang nita thoi”, “Chi con 7 tuan
nita thoi ma”, va dai loai nhu thé. Roi toi chot
nhan ra toi dang cu xt that buon cudi v6i ban than
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minh. Pang nao thi toi cling sé phai lam viéc them
2 thang trong du an nay. Mot cach vo thiic, toi da
quyéet dinh rang to6i sé khong thich tha gi véi no,
to1 chi 1am cho xong trach nhiém, va bao gio né
két thic, khi d6 t6i méi vui. That phi 1y va ngoc
nghéch. Toi nghi tham: “Khoan da. Pay la mot
phan trong cudc doi minh kia ma. Tai sao minh
khong tan hudng tung giay phuat tu gio dén lac
do?” Mot y nghi don gian, nhung n6 da lam thay
déi toan bd cach nhin nhan van dé caa toi. Toi
van trong mong ngay hoan thanh cong viéc, nhung
bén canh d6 tdi ciing c6 thé tan huéng 50 hay 60
ngay con lai.

Toi da hiéu ra rang moi dién tién trong cudc
song — cong viéc, nhiing trd ngai, tham chi ca nhiing
xung dot va cai va — déu thude vé cude doi toi.
Cudc song khong phai 1a két qua sau cing — né 1a
tat cd moi thu ké tir thoi diém bat dau cho t6i thoi
diém két thic. N6 c¢6 thé bao gom nhiing cudc doi
thoai khé chiu, mot hanh dong ti t&, dat cho di
dao, ngam mat troi lan, giap con lam bai tap ve
nha, rida bat dia, 1ai xe di lam, v.v.. D6 1a cudc
song thudng ngay ctia moi ching ta.

M6i nghe qua thi diéu nay ¢6 vé qua ro rang,
nhung ngudi ta cang khong dé chap nhan né. Tu
tuéng cua ching ta luén huéng vé muc tiéu mot
cach thai qua, va chung ta thuong tu lita doi minh
rang: “Minh sé tan huéng cudc song khi ndo thoat
ra duoc khoi mé bong bong nay”. Ching ta quén
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rang cai “md bong bong” kia 14 ban chat cia cudc
song. That vay, cac cudc xung dot, cong viéc chua
hoan thanh, nhiing cudc dién thoai goi 16 sé khong
bao git budng tha ching ta. Sé luén luén ton tai
nhiing du 4n ma ching ta phai tham gia, nhiing
héa don can phai chi tra, nhitng ric réi can phai
gial quyét, v.v.. Sé thudng xuyén c6 nguoi noi
gidn vdi ching ta vi mot viéc gi do, va hang tram
viéc khéc can lam. Pon gian dé 1a cudc song.

Vi vay ban hay tiép tuc theo dudi cac muc tiéu
clia ban — c¢6 1& d6 14 mot phan ban chat bat di bat
dich ctia dan ong ching ta. Tuy nhién, dong thoi
ban ciing nén ghi nhé rang phan 16n cudce dvi ban
troi qua, khong phai ¢ vach “dich”, ma la trén duong
dua. Quan diém mdi nay sé giGp nang cao chat
luong cudc song cua ban theo nhiéu cach. Thay vi
tiép tuc tri hoan niém vui va hanh phuc ctia minh,
ban c6 thé bat dau tan hudng ching ngay tir bay gio.

Luon luon tram tinh

Ban muong tuong ra diéu gi khi nghi vé tir “tram
tinh”? D61 v6i toi, né dién ta mot trang thai tam
1y thanh binh va viing vang. Mot cai dau tram tinh
luon ludon hoat dong hiéu qua vi né khong dé roi
vao trang thai boi roi. N6 co thé vuot qua moi su
chao ddo va c¢6 kha nang nhin thang vao trong
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tam van dé. Ngudi van giit dugc su tram tinh gitia
moi roi loan s& khong bao gio roi tri vi nhiing
chuyén nho.

St dung chit viét tit cha tir “tram tinh” dé tu
nhic nhd minh 12 mot phuong tién hitu hiéu. Viéc
lam nay sé gitp ban nhé rang muc tiéu cta ban 1a
tré thanh mot ngudi tram tinh hon, va n6 sé mang
lai cho ban rat nhiéu loi ich.

Ban c6 thé st dung hai chir cai dau va hai ky tu
cudi trong moi phan cia ti “tram tinh”: T-M-T-H.
Chir T thit nhat tugng trung cho “tap trung”. Nguoi
tram tinh c6 kha nang tap trung rat cao. Khi tro
chuyén véi ai do, anh ta khong bao gio cho phép
tam tri minh di lang thang noi khac. Piéu nay rat
b6 ich cho ca anh ta 1an nguti dang cung anh ta
néi chuyén. Pham chat nay gidp anh ta dé dang
xay dung duoc cac mdi quan hé tot.

Chit M tuong trung cho “minh man”. Nguoi tram
tinh luon gitr duge su minh man va dé dang hoa minh
vao cudc song. Anh ta cam thay hanh phtc vi minh
dang duoc song. Khi ban tram tinh va minh man, su
chan nan sé bién mat. Cudc song sé vui trd lai.

Chit T thit hai tugng trung cho “ti t&”. Ngudi
tram tinh khong quéa khat khe v6i ban than va véi
moi ngudi xung quanh. Anh ta c6 khiéu hai huéec.
Anh ta c6 thé tu cudi va tha thi cho minh khi anh
ta pham sai lam. Nguoi tram tinh khong coi cudc
song 1a mot tinh hudng nude soi lira bong, chay
nha chét ngubi!
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Cudi cung, chit H 1& viét tit cia “huyén diéu”.
Cudc song dudi mat cua con nguoi tram tinh la
mot dieu ky diéu. N6 12 mon qua vo gia cua tao
héa va van khong ngling téa anh hao quang moi
ngay, moi gio. Nguoi tram tinh khong méc nhién
chap nhan cudc séng cia minh. Anh ta luu gitt lai
trong ky e ting mui huong cia moi déa hoa hay
nhiing canh dep thién nhién quanh minh. Anh ta
thudng xuyén thé hién su 4 mo doi véi nhiing
diéu k¥ diéu trong cudc séng va niém hanh phic
cua minh khi dugce gép mat trong cudc doi.

Hay viét nhiing chit “T-M-T-H” [én mdt manh giay
va dan no vao cap ho so ctia ban. Ciing c6 thé dan né
1én ban hoac 1én ctia ti lanh. Mbi khi nhin thay no,
ban sé duoc nhac nho phai nd luc hét sic dé duy tri
su tram tinh. Ban danh cho § tuéng nay mdc d6 uu
tién cang cao thi cang nhieu kha nang né sé trd
thanh cach nhin cudc song cua ban. Toi nghi ban sé
thich su tram tinh clia minh — chiic may mén!

Tue bo thai do tu ton

T6i tin rang mot trong nhiing chién thuat then
chot dé tré thanh mot con ngudi théa man 14 tir bo
thai dd va 161 suy nghi tu ton, cang nhiéu cang tot.
Do ciing 1a mot cach chac chan dé giam stress va
dé tao ra mot an tuong tot hon do1 véi moi ngudi.
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Thai dd tu ton 14 khi ban tin ring minh xing
dang va c6 quyen doi hoi mot dieu gi d6 — su cha y
clia nguoi khéae, dich vu hoan hao, nhitng san pham
tot nhat, hoac bat ky tha gi khac. Su thiéu khiém
ton dugc thé hién rd va ban chap nhan hoic thich
thu v6i vé ngao man cua minh.

Thong thuong, khi toi dé cap dén van dé nay,
mot 0 ngudi sé héi mot cach hoai nghi: “Anh mudn
no6i la t61 khong xiing dang dugc phuc vu tot trong
khi toi phai tra tién cho dich vu dé sao?” Di nhién
12 khong phai. Piéu t6i muén néi cao hon khai
niém dé mot bac. Thai do tu ton duge thé hién qua
nhitng ¥ nghi nhu: “Minh ¢6 quyén ma”, “Minh
that dac biét”, va “Minh khong thé chap nhan nhiing
thi thap kém”.

Néu chiu khé suy nghi k§y, ban sé thay thai do
tu ton rat gan véi su vo on. Khi nguvi ta tran
trong mot thi gi dé, gan nhu nguoi ta ludn ludn
ngac nhién vé su huyén diéu ciia n6. Nguoi ta cam
thay hanh phic vi né ton tai. Khi duge phuc vu
tot, ho s& cAm on va ho sé vui su6ng. Khi c6 ai dé
1Ang nghe ho néi, ho cdm thay vinh du va hanh
phtc. Ngay ca khi da quen an sung mac suéng va
moi tién nghi khéac, ho van y thic dugc minh may
man nhu thé nao. Piéu d6 ludn dugc khic ghi
trong tam kham ho. Néu c6 ai d6 khong dugc hoan
héo, ho cling sin sang chap nhan bang cai dau va
bang ca trai tim. Ho khién moi ngudi cam thay dé
chiu. Ho hanh phc vi trong khi tim kiém su hoan
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héo, ho van giit duge tAm nhin rong rai cia minh
doi v6i moi su vat. Ho khong danh mat chinh
minh vi nhiing chuyén vat vanh.

Trai lai, nhiing ngu6i mang tu tuéng tu ton
luén lué6n mong doi moi thi phai hoan hao va
san sang noi gian vi nhiing chuyén nho nhit nhat.
Ho ddi hoi su hoan hao va khong thé nao hiéu
noi néu c6 nguoi hoéi lai “Cao bao nhiéu?” khi ho
bao “Nhay di”. Ngoai ra ho cam thay khé chiu va
bue bdi khi c6 diéu gi d6 khong duge hoan hao.
Ho c6 thé vo tinh tré nén cay nghiét v6i moi
ngudi vi su ton sing ban than da &n sau vao tiém
thic cua ho.

Thai d6 doc doan ciling c6 thé xuat hién trong
quan hé tinh cam. Mot ngudi tu ton c6 thé néi:
“Em thudc vé anh”, nhu thé ngudi ban tinh ctia ho
duong nhién phai phuc tung va theo ho dén sudt
doi; trong khi mot nguoi biét diéu sé néi: “Ching
ta da cam két sé ¢ bén nhau tron doi, nhung anh
biét rang minh can (vA mubn) cAm on em vi nhiing
gi em da danh cho anh”.

Vi du vé thai do tu ton boc 10 rd ¢ nhimg daa
tré dugc nuong chiéu qua muec. Toi tiing nghe mot
thang bé noéi véi me né: “Me, dua con t6i trung
tAm mua sam!” D6 khong phai 1a mot 1oi dé nghi;
do 1a mot ménh lénh. Va ro rang né nghi rang né
c6 quyen ra léenh nhu vay. N6 nghi me né c6 mat ¢
dé6 1a dé phuc vu né. D6 1a mot thai do toi té, hon
140, vO cung sai quay.
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Ban thuong c6 thé bat gip thai do tu ton & mot
nhém doi tuong khac, dé 1a nhiing nguoi noi tiéng
ho#c rat giau c6. Mot s6 nguoi duoc troi pha cho
mot tai ning kiét xudt va gip nhiéu may min
trong su nghiép, nhung ho khong bao gio nhé t61
su déng gop cua yéu t6 may man trong phuong
trinh thanh cong cta cugc doi minh. Ban sé cam
thay rat dé chiu va thién cam v6i nhitng nguoi noi
tiéng nhung van khiém ton; bdi diéu dé cho thay
ong, hoac ba ta chua quén ridng minh da gip may
nén da dugc dit vao ding vi tri tot nhat c6 the
danh cho ho trong cudc doi. Khi ai d6 hoan toan
danh mat vé khiém nhudong va lae nao ciing tu coi
minh la mot ngoi sao, doé 1a 1ic moi nguoi sé quay
lung lai v6i ho.

Bai hoc danh cho ching ta la rit roé rang:
Pugc song v6i tu cach 1a mot con nguoi, va tan
huéng tat ca cac diac quyén cua tu cach - d6 la
mdt moén qua vod gid cta tao héa. P 1a tat ca
nhitng gi ban cadn nhd dé c6 thé tranh hoéc tur
b6 thai do tu ton. Hay biét on cudc séng. Pung
mac nhién ban cho minh nhiing quyén vugt hon
ngudi khac. Ban c6 thé mong doi hosc tham chi
doi hoi su hoan hao ma khoéng tré nén cay doc
véi moi ngudi. Néu ban gitt duge su can bang
gitta u6c muén huéng vé su hoan hdo, va lao
dong cat luc dé dat duogc né, thi ban dang buée
trén mot con dudng viing chic tién dén mot
cudc song hanh phtc hon.
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Rut ra bai hoc
e nhitng nguoi xung quanh

Cach day khong lau 1am, c¢6 nguoi da hoéi toi
hoc cach khong néi déa véi nhiing chuyén nhé nhu
thé nao. Toi bat cuvi va néi véi anh ta rang mot
trong nhiing cach hitu hiéu nhat 1a rat ra bai hoc
tif nhilng nguoi dang khon don véi stress xung
quanh ta. That vay, mot khi da ching kién su vo
ich va ve té hai cia nhiing nguoi phan Ung thai
qua trudce nhitng chuyén vit vanh, ban sé dé dang
tu nhac nhé minh rang dé6 khong phai la hinh anh
ma ban mudn khoéc 1én minh.

Cach day khong lau, Kris va toi thuc hién mot
budi chay bo vao bubi sang véi chi ché cia ching
to1, Ty. N6 1a mot mén qua vo gida ma ching toi da
dugc nhan, hét stc than thién véi moi ngudi. Chiang
to1 chi mdi bat dau buoi chay chua duoc bao xa thi
thay c¢6 vai nguoi di bo cung dutng, cach khoang
hon 300 mét ve phia truéc. Toi lien deo day vao
vong co cua Ty dé dam bao rang né khong lam
phién ho.

Khi chiang to1 chay qua hai nguoi phu nit dang
di bd, ca hai chung toi déu cuvi va chao ho, con Ty
ngoan ngoan chay bén canh toi. f{y thé ma mot
trong hai nguti ho ném ngay cho chiing t6i mot cai
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nguyt dai va noéi, bang modt giong the thé kho nghe:
“Héa ra ong ciing biét luat quy dinh phai deo day
dat cho khi ra duong. Toi da thiy ong vita méi deo
cho con ché cia 6ng”. Ban dau toi ct ngd ba ta
dua. Viéc ai d6 cong khai bay to su kho chiu véi Ty
va toi, chi vi soi day khong duoc deo 1én c¢o né
ngay tU dau nhu ¥ ho mudn, that khong thé tin
no6i. R rang ba ta dang rat cang thang va ba ta coi
chuyén do to hon cai dinh.

Tuy nhién, cing nhu moi 1an, khi ¢6 ai d6 phat
cau vi nhitng chuyén hét stc vat vanh, chang toi
ludn ludn c6 thé thu hoach duge mot bai hoc tich
cuc. N6 nhac Kris va téi nhé ring ching ta cé thé
danh m4at tam nhin cia minh va phéng dai mot
viéc rat nho 1én gip nhiéu lan dé dang nhu thé
nao. Thuc t& 14 tat cd moi ngudi — ké ca téi — déu
san sang noi néong vi nhitng chuyén khong dang
bat cu lac nao.

Lan sau khi thay ai d6 mat binh tinh vi mot
chuyén nhé, ban hay co ging (ing xit khac di. Thay
vi cam thay kho chiu vi ké dang gay khé chiu cho
moi ngudi, hay nghi t6i viéc tan dung su kién do6 dé
nhic nhd minh rang ban mudon hoc cach Gng xi
truge cudc song. Coi nhiing phan tng thai qua cia
nguoi khac 1a mot cach giap chiang ta hoc tap va rat
kinh nghiém, ban s& c6 vd so co hoi dé thuc tap dic
tinh kién nhan va nhiing cach phan Ging 1anh manh.

Du ban chiung kién ai d6 quat thao ngudi phuc vu
ban hoéc nhan vién ban hang, cai nhau vi modt chd
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dau xe, phan ting thai qua gilia noi cong cong, hoac
cau nhau vi khong dugc phuc vu ding nhu y ho
muon, hay thi nhin ho duéi mdot anh mat khac.
Thay vi cam thay thuong hai ho hoac coi ho nhu
mot tro cuoi (nhu chinh to6i da tung lam!), ban hay
chi ¥ quan sat phan tng ctia ho va ho da danh mat
tam nhin cung véi su binh tinh cia minh nhu thé
nao.

Kinh nghiém rat ra tii nhiing quan sat nay sé giap
ban diéu chinh phan (ing ctia chinh minh trong cudc
song. Lan sau khi ban bat dau cam thay gian dit ve
mot chuyén nho nhit nao do, ban sé 1ay lai binh tinh
dé dang hon mot chat. Ai bigt duoe? C6 thé 1an sau
khi ¢6 ngudi dit cho chay ngang qua, ban sé co6 thé
kiem ché thay vi nguyt dai va xo6 xién ho.

Tham gia hanh dong
thay vi chong doi

T6i ludn luon kinh ngac trude tiem nang tao ra
hy vong va binh yén hoac su cang thang va gidn
di trong tam tri cha chiing ta tuy theo cai cach ma
ban dat ra muc tiéu cho ban than minh. Sau day
toi sé& trinh bay cu thé vé y tuéng dé.

Gia st ban chong chién tranh — lam gi ¢6 ai
thich chién tranh? Tuy nhién, khi ban chong doi
mot diéu gi do, thong thudng né sé tao ra mot
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cuoc xung dot nho nho bén trong ban. Thong
thuong, ban sé bay t6 mot thai do rat gay gat doi
v6i dieu ma ban cho la sai 1am va c6 hai. Khi mot
luan ct nao d6 dugc néu ra va ban chong lai, ban
sé t6 ra rat soi noi, tham chi c6 thé ban s& néi
gian. To6i con nhé mot cudc tranh luan gita toi va
mot s6 ban hoc & trudng cao dang tir nhiéu nam
trude. Mot nguoi trong bon ho gao 1én: “T'¢ ghét
chinh phu nay va cudc chay dua via trang!” Ro
rang la anh ta rat tic gian va xac dong. Toi tin
rang ban chit quan diém cta cau ta la tich cuc,
nhung cich bay t6 quan diém d6 cing nhu cach
anh ta nghi vé né gay stress cho chinh ban than
anh ta. Tha thuc t6i da nghi rdng anh ta sap sua
lén con dau tim dén noi. Mot cau hoi hay c6 thé
dat ra ¢ day la: Liéu su thu ghét dé c6 mang lai
hoa binh hay khong?

Trai lai, ban c6 thé dé dang quyét dinh rang
minh muén déng gép cho hoa binh. Ban c6 thé
tng ho hoa binh, song mot cudc song binh lang, va
quyét dinh tré thanh mot hinh mau cia hoa binh.
Ban c6 thé tham gia 1am viéc trong cic chuong
trinh nhan dao va tré thanh mot phan cua giai
phap. Pdce Pat Lai Lat Ma, nguoi da dugc trao giai
Nobel Hoa Binh nam 1989, danh tron cubc doi
song vi hoa binh — nhung ngai khong bao gio cao
giong, 16n tiéng v6i ai. Me Teresa chic chan ciing
da c6 nhiing déng gop to 16n cho hoa binh thé gigi
trong suot cudc doi ciia ba. Nhung ba lam viée dé
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mot cach tham ling, khong hé gy khé chiu ho#c
buc boi cho ban than ba va cho nhiing nguoi xung
quanh.

TAat nhién 14 da s6 chung ta sé khong bao gio
dat t61 duoe “canh gigi” thanh binh ndi tAm nhu
vay, nhung it nhat chung ta ¢6 thé dé dang thay
su khac biét. Ban da thay riang ching ta van c6
thé tu dua minh vao vong ric roi va cang thang,
mac du muc dich va du dinh cua ching ta hoan
toan tot dep. Vi du nhu mot s6 nha hoat dong vi
moi truong dang theo dudi nhitng hanh dong
that su c6 y nghia — tuyén truyén vé ich lgi cta
ché do dinh dudng hop 1y, thu nhat rac thai,
don dep va lam vé sinh cdc bai bién, trong cay
xanh, khuyén khich moi nguoi st dung phuong
tién giao thong khéng dong co, v.v.. Tuy nhién,
cling c¢6 nhiing nguoi khac chi biét gao thét va
chui béi, phong téa giao thong, tu cot minh vao
cay, va tuyét thuc véi hy vong sé dat dugc muc
dich caa minh.

Su lua chon tuong tu ciing hién dién trong cac
chi dé doi thuong hon. Vi du, ¢6 thé ban mudn co
gang vuon t6i mot cude song don gidn, thé hién
qua viéc ban thich ¢6 nhiéu thoi gian ranh roi va
khong gian mé. Thay vi ngap dau trong cong viéc,
ban cé thé c6 ging ngan chan su qua tai bang mot
nhip do song tif ton hon. Nhung ban ciing c6 thé
cam thay cam ghét tiéng on va su hon loan. Trong
trudng hop nay, tiéng on c6 thé khién ban phat
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dién. Ban cam thay nhu minh dang roi vao mot
cudc chién tuyét vong khong cé diém dimg. Moi
tiéng on, ti tiéng chudng dién thoai cho t6i tiéng
xe ¢0 chay ngoai dudng, déu khién ban khé chiu.
Cé thé ban nhan mat trude lich 1am viéc qua day
dac va vo to chiic, nhung ban khong nd luc nhiéu
dé thay doi diéu d6. Thay vi di 1am s6m hon dé
tranh ket xe, va c¢6 thé nghe mot vai ban nhac ém
diu trude khi lam viéc, ban thudng doi dén lac siap
tré gid méi hoc toc chay ra khoi nha, phéng nhu
bay trén dudng va nguyén rua moi nguoi khi lién
tuc bi ket xe.

Pay 1a mot cha dé tha vi dé suy nghi. Thoat
dau, ban c6 thé cho rang ¥ tuéng nay chang khac
nao “soi toc ché doi”, va tu hoi, Liéu né cé thé tao
ra su khac biét nao khéng? Tuy nhién, néu thi 4p
dung né, dan dan ban sé thay mot su thay déi ro
rét trong cach cam nhan cta minh, béi ndé hoan
toan phu thudc vao dac tinh cua nhiing thid ma
ban quan tam.

Du & bat ky khia canh nao — c4 nhéan, dao dic,
ho#c cong viéc — va bat chap ban nhiét tinh dén
muc nao v6i ly tudng cia minh, tat ca ching ta
ludn luon nhin van dé dudéi hai quan niém doi
nghich nhau: “tham gia” va “chdong d6i”. Theo toi,
trong da s6 truong hop ban sé cam thay it stress
va vul vé hon khi ban chon tham gia thay vi chong
doi. Va c6 1é ban ciing sé ngac nhién vé hiéu qua
hoat dong cia minh.
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Xa bat “noi hoi”

Mot trong nhiing khuynh huéng ctia dan ong chimg
ta 1a dé cho cadm xtGc ngay mot chat chong, don tu
va tich lity lai ma khong xit 1y. Roi dén mot lic nao
do, tu nhién chung ta sé no tung, c¢6 khi chi vi mot
ly do rat vun vat nhu giot nude lam tran ly. Mot
cach don gian dé tranh tham hoa nay 1a tim ra
nhiing phuong phap lanh manh dé xa b6t “noi hoi”

Mot ngudi dan 6ng ké véi téi ring anh cdm
thdy kho chiu va buc bdi nhu thé nao vi mdot
dong nghiép ci goi sai tén anh. Sau vai nam,
anh nay da goi sai nhu thé hang tram lan. Vi
thinh gid cta to6i noi viéc dé6 khién anh phat
dién. Tuy nhién anh tha nhan rang anh chua
tiing néi véi ngudi dong nghiép vé chuyén nay.
Vi mot 1y do nao d6, anh tin rang cudi cung roi
nguoi kia cling sé goi ding tén anh. R0 rang
trong trudng hop nay viéc xa b6t noi hoi 1a rat
can thiét trudc khi né né tung. Chi mot 1oi cai
chinh gitta ban beé v6i nhau sé gidi quyét van dé
nay mot cich nhe nhang.

Pay la vi du dién hinh cho rat nhiéu nguyén
nhan gay stress tuong tu, khdi dau rat nho, sau dé
tich tu va 16n dan theo thoi gian. Du yéu t6 lam
phién ban la théi quen cia mot trong nhitng dia
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con, cia ngudi phoi ngau, hay ciia modt ngudi ban,
ban cling nén bay t6 cho nguoi dé biét ve su kho
chiu ciia minh, bang mot phuong cach lanh manh
va trung thuc.

Cé thé ban nghi: “Pay la van dé cua toi, tai
sao lai néi ra véi moi nguoi lam gi?” P6 1a mot
cau hoi hay, va néu ban dang hoi nhu thé, ban
da ding — d6 14 van dé cia ban. Tuy nhién ban
c6 thé né6i ro rang ban biét d6 la van dé cua
ban, nhung ban van muén bay té véi moi nguoi.
Bang cach trat bé ganh niang trong tdm hon
minh va cu xu trung thuc, cung mét ldc ban da
lam duge nhiéu viéc. Thi nhat, néu ai d6 vo
tinh pham sai 1dm, nhu anh chang goi sai tén
déng nghiép chang han, thi ban da cho ho mot
co héi dé ho stta chita. Thd nhi, trong nhiéu
truong hop, hanh dong thé 16 cAm xidc cia minh
trong mot bau khong khi nhe nhang, khong cing
thang, sé cho phép ban bd qua né mot cach dé
dang. Né6i cach khdc, né sé khong con khién
ban khé chiu ntia.

Sau day la mot vi du ca nhan. To6i ting lam
viée véi mot ngudi ma toi tin rang ¢6 cach nhin
dong nghiép hoi qua khat khe. Du da rat c6 ging
b6 qua nhung nhiing 1&i nhan xét clia anh vé nguoi
no nguoi kia van lién tuc khién toi khé chiu. Toi
cam thay nhiing 101 nhan xét dé6 dang pha hoai
tinh cam cua to6i doi véi nhitng dong nghiép khac.
Cam xutc ci dan dan tich tu lai va dua to6i dén

148

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

chd buc boi. Cudi cung tdi quyét dinh xa bét noi
hoi. Ching t6i da c6 mot cude tro chuyén thang
than nhung than tinh vé nhiing cam xtc caa toi,
va n6 da lap tic xé6a tan bau khong khi u am
quanh toi. Téi hiéu rdng néu lam viéc dé6 sém
hon, t61 da c6 thé thu nhé dén muc t6i thiéu, néu
khong phai la hoan toan triét tiéu con buc caa
minh vé chuyén nay.

Chién thuat xa bdt noi hoi ciing ¢6 thé dugc thuc
hién dudi nhiing hinh thic khac. Mot s6 ngudi cam
thay hoat dong co bap mot cach manh mé gitp “xa
noi hoi” va giai téa b6t stress. Mot s6 khac, trong
do c6 toi, thich danh mot khoang thoi gian yén tinh
mdt minh ho#c v6i thien nhién. Khi toi ¢6 thé thoat
ra khoi thé gigi hang ngay trong mot ngay, hoic
tham chi chi trong vai gio, moi cing thang va mét
moi déu dan dan phai md. Nhitng ngudi khac nita
lai 6 nhiing sé thich riéng cta ho — cheo thuyén, di
b0, stia xe, hoéc doc sach. Mot s6 nguoi lai cdm thay
viée ¢o ai dé dé noi chuyén — mdt ngudi ban hoic
tham chi 1& mot chuyén vién tu van tam ly — giap
ich cho ho rat nhiéu.

Piéu quan trong nhat 12 phai xa bét “ndi hoi” tir
s6m — khi “hoi” chua kip tich tu dé tao ra duge ap
lue 16n. Bing cach nay, ban c¢6 thé giit khong cho
nhiing van de nho 16n 1én. Vi vay néu tap thé duc
12 cach hiéu qua cia ban dé xa b6t noi hoi, thi hay
tap trudc khi ban cam thay bi stress de nang. Piéu
nay cting dang véi nhitng phuong phap khac. Néu
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ban nghi day 1a viéc nén 1am — déng thoi ban thuc
hién n6 sém va thuong xuyén — c6 thé ban sé ngac
nhién khi thay khoi lugng stress ma minh gap
phai da gidm b6t nhiéu dén mdc nao.

‘Tranh nguy bien:
“do la ban chat ctia cong viec”

Trong thoi gian thu thap di kién dé viét cudn
sach nay, t6i da hoi nhiéu nguoi cing mot cau hoi:
“Loi bao chta nao thuong dugc nguoi ta su dung
khién ban cdm thay khé chiu nhat?” Ping dau
danh séach 1a cau: “Tdi khong thé lam khac duoc —
D6 1a ban chat cua cong viéc”. Va toi phai dong y
v6i su danh gia nay.

Chung toi tung thué mot nhém tho stta nha. Toi
bat chot nay ra y dinh, chi dé tiéu khién, theo doi
xem ho s dung cau noi do bao nhiéu lan. Két qua
12 trong suét hai tuan ho 1am viéc 6 nha toi, ngay
nao cing c6 nguoi noi ra nhiing 1oi vo nghia do.

Nhung nhiing nguoi tho xay dung khong doc
quyéen st dung cau nguy bién kém coi nay — tat ca
moi nguoi deu st dung né: nhan vién ngan hang,
phuc vu nha hang, nhan vién soat vé, luat su, tham
chi ca ky thuat vién xoa bop. Mot anh ban ké véi
toi rang anh hen thuc hién liéu phap xoa bop ¢
khach san. Khi nguoi ky thuat vién xuat hién, tré
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hen dén 30 phit, ban t6i phai hiy budi tri liéu dé
kip git cho cong viéc tiép theo. Thay vi don gian
xin 16i va néi: “Toi rat tiec vi da dén tré thua
ngai!” nguoi k§ thuat vién xoa bop lai dé 16i: “Ban
chat clia cong viéc 1a thé”, nhu thé viéc tré hen dé
nam ngoai tam kiém soat cia anh ta. May cho anh
ta vi ban tdi 1a mot ngudi rong rai va biét dua.

Mot trong nhiing 1§ do quan trong dé khong st
dung cau nay la vi chang ai tin ban, ngay tir khi ban
mdi bat dau noéi. Hau hét moi nguoi nghi dé chang
qua 1 mot 101 nguy bién thiéu nghiém tac dé phi
trach nhiem. Vay thi ban con thu né lam gi? N6
khién moi nguti mat niém tin vio su chinh truc va
nang luc cta ban. Trong da so truong hop, khach
hang cua ban thich duoc nghe mot 161 thiia nhan
thang than va trung thuc rang ban va/hoic doanh
nghiép ctia ban da mic sai 1am, va lan sau ban sé ¢o
gang hon. Thong thudng 161 thi nhan nay sé day van
dé 1ui vao qua khi va 18y lai long tin ctia khach hang.

Tuy nhién, quan trong hon la long tu trong cta
ban. Khi d6 vAy nhiing su sai sé6t, hieu lam, nham
lan ctia minh cho ban chat cong viéc, ban dang
tron tranh trach nhiém. N6 giong nhu ban dang tu
nht: “Minh bat luc” hoéc “Minh khong di kha nang
dé tao ra su thay do6i”. Mot ngudi song nhiét tinh
va thoa man luon lua chon géc nhin nguge lai. Anh
ta s hanh xt sao cho niém tin rang anh ta c6 thé
tao ra su khéc biét, ring anh ta c¢6 kha ning kiém
soat tinh hudng dugc nhan 1én.
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Mot 161 nhin nhi cudi cung, néu ban 1a ngudi
phai nghe cau nguy bién nay, ding noi gian. N6
chi ¢6 nghia la ban da gap phai mdt nguti chua
nhan thic dugce cau néi d6 ngu ngde dén muc nao.
Hay té ra rong luong va kién nhan. Thay vi buc
minh, hay miing vi khong phai ban la nguoi da noi
ra cau: “Do6 la ban chat caa cong viéc” vo duyén va
vo tich su do.

Than trong
voi cai bay “mat mat”

Toi da ching kién cai bay nay lam ton thuong
qua nhiéu nguovi, dén ndi toi quyét dinh phai dua
n6 vao cudn sach ma ban dang doc. Cai bay “mat
mat”, theo t61, 14 modt trong nhiing doi tuong quan
trong nhat can y thic va dé phong.

Nhan thic rang ching ta dang mang trong dau
nhiing gia dinh vé cach phan (ing truéc nhiing su
kién ma ching ta cho 1a su mat mat, 14 diéu hét sic
hiiu ich. Toi khong rd bam sinh ching ta da mang
gia dinh do, hay ching ta hoc duoc no tir dau, nhung
duong nhu tat cd moi nguoi déu c6 cung khuynh
huéng phan ting tiéu cuc khi cam thay minh dang bi
tude doat mot thi gi do. Toi goi day 1a mot cai bay
vi chinh ban 14 nguoi tu day minh vao vong xoay
dién cudong khi cho ring minh dang mat mat.
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C6 1& cach tot nhat dé minh hoa cht dé nay la
thuc hién mot phép so sanh. Vi du, gia st mot
nguoi duge thué lam mot cong viéc toan thoi gian
voi ché do nghi phép hudng luong 1a 2 tuAn moi
nam. Lai gid st anh ta da lam viéc duoc hai nam,
va nam nao cting vui vé tan huéng 2 tuan phép cta
minh. Pén nam tha 3, anh ta duge thuéng thém
mot tuan phép. Anh ta sung suéng bay dén Hawaii
de hudng thu né. Po 1a kich ban thi nhat.

Pay la kich ban thi hai: Cing nguoi dan ong do
duogc thué lam cung cong viéc do, véi mic luong
d6, nhung duge huéng dén 3 tuan nghi phép mbi
nam. Anh ta cling lam viéc dugc hai nam, va tan
hudng tiing ngay phép cliia minh. Tuy nhién, dén
niam th ba, anh dugc thong bdo ring minh sé chi
duoc nghi phép an luong 2 tuan.

Ban nghi anh ta sé phan tng nhu thé nao khi
bi “tuéc doat” mot tuan phép? Gan nhu chic chan
anh ta sé cam thay chan chuong va gian di. Toi
khong noi rang anh ta khong c¢6 quyén, hay khong
nén phan Gng nhu vay, nhung ban sé& thay that
tha vi khi dat hai kich ban ké trén 1én ban can.
Trong kich ban thi nhat, nhan vat cia ching ta
duoc hudng tong cong 7 tuan phép trong vong 3
nam, va anh ta rat vui suéng; con trong kich bén
thi hai, anh ta dugc nghi phép dén 8 tuan trong 3
nam, nhung van cam thay “mat mat”. Anh ta nhan
dugc nhiéu hon, nhung cam thay hoan toan that
vong.
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Mot trong nhiing vi du minh hoa giau tinh thuy8t
phuc nhat vé truong hop nay la cau chuyén ve
nguoi gitp viéc nha cia mot anh ban cua toi. Trong
sudt mdt nam, anh da tra cho chi ta miuc thu lao
cao gip doi so v6i mat bang gia trén thi truong,
va, theo anh, cao hon nhiéu so v6i bat ky khach
hang nao khéc ctiia chi ta. Thé roi dén lac anh géap
kho khan vé tai chinh, va phai cit giam tat ca chi
tiéu cua minh.

Anh van danh gia cao gia tri cong viéc cua chi
ta d61 v61 cudc song cha anh, tuy nhién anh budc
phai néi véi chi ta ring néu mudn ti€p tuc thué
dich vu don dep nha cta cua chi, anh sé budc phai
gidm b6t mic thu lao xudng. Bat chap mde thi lao
m6i duge de nghi van cao hon muc ma chi nhan
dugc tir cac khach hang khéc, chi ta noi gian va
khong them lam cho anh niia. O day toi khong bao
vé quyét dinh ctua ban toi, cing khong chi trich
ciach phan ng cta chi gitp viéc nha. Toi chi mudn
noéi rang phan Ging cta chi 1a c¢6 thé doan trudc, vi
né 12 phan Gng pho bién ctia phan 16n moi ngudi.
Thay vi néi gian v6i tat ca cac khach hang khéc,
nhiing nguvi c6 thé da va dang tra cho chi thu lao
qua thap sudt tir trude t6i giv, con gian cua chi lai
dugc trat 1én anh ban to1 — vi anh da “tuéc doat”
mot phan thu lao cta chi.

S6 di viéc hieu biét ve khuynh huéng (ing x(t nay
hiiu ich 14 vi n6 ¢6 thé gitp ban tranh duge nhiéu
cudce xung dot va 1am giam kha nang ban giy that
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vong cho ngudi khac. N6 budc ban phai suy nghi vé
nhiing tién 1&¢ ma ban dit ra, nhiing 161 hia, va co
thé 1a ca hau qua cac quyét dinh cta ban.

Tat nhién c6 nhiéu trudng hop ban bt budc
phai lam ai d6 that vong hoic “tude doat” thi gi
d6 cta ho. P6 ciing 12 mdt phan cha cudc song.
Ban khong can phai s¢ hoéc cudng cudng tim cach
tranh nhiing truong hop do6. Tuy nhién, truong hop
pho bién la ban c6 thé dua ra quyét dinh, hoic tri
hoan viéc ra quyét dinh, ho#c thuc hién mot vai
diéu chinh vé nhimg diéu ma ban hta hen véi
ngudi khac — cho dén khi ban chéc chin vé quyét
dinh cta minh.

DPoi véi cac bac cha me, kién thic nay thuc su
hitu ich. Mot ngay no toi nghi rang minh c6 thé to
chiic mot su kién déc biét cho mot trong hai dda
con gai cua tdi — nhung tdi chua hoan toan chic
chan. Mic du rat non nao mudn néi véi con bé ve
viéc nay, toi da ¢6 dan long va tu nha nén cho dén
khi biét chic minh c¢6 thé thuc hién dugc viéc do
hay khong. Vé sau t6i rat mung vi quyét dinh nay,
vi lich 1am viéc cta toi phai thay déi dot xuat va
t6i da khong thé td chic su kién d6 duge. Vi toi
chua hia gi v6i con nén toi khong phai “tuéce doat”
ctia n6 diéu gi cid. Va néu ban da c6 con, ban thua
biét khi ta 1am tré that vong, ta sé cam thay toi té
dén mic nao.

Ban sé cam thay trong nhiéu trudng hop nhén
thie vé chiéc bay nay mang lai nhimmg loi ich vo
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cung to 16n — véi vo, ban gai, 6ng chi, nguoi lam
cong, con cai, v.v.. V6i nhan thic vé cam xtc cta
moi nguvi khi ho cam thay bi “mat mat” hoac “tudc
doat” mot thu gi do, ban sé trd nén nhay cam hon
truée tinh cadm caa ho, va mic do stress cua ban sé
dugc duy tri & muc thap nhat.

Gitelay tu tudng
cua nguoi tien phong

Ban da bao gid theo dudi mot 16p hoc, hoac
mot diéu gi d6 chi dé cho vui? Ban da bao gio say
mé véi mdt mon nghé thuat ma khong can biét
ban co6 gioi hay khong? Hoac ban da bao gio ching
kién nhiing dda tré choi mot tro choi nao dé 1an
dau tién, ching t6 ra qua vui vé va diéu do6 sudi
am trai tim ban? Néu cau tra 1oi 1a ¢6, ban da
ching nghiém hoéc it nhat da duge chiém ngudong
cai goi la “tu tudng cua nguoi tién phong”. Mot
khi ban khong c6 y thic vé diéu bo hoic mic do
k¥ ndng cua minh trong mot linh vuc nao dé, ban
sé cam thay giong nhu minh dang md ra mot
cuon sach mdi la. Ban sé tim thay su vui vé va
cach ly hoan toan véi nhimg chuyén “nghiém
trong”. Ban hoa minh vé4i kinh nghiém mdi va
kha nang hoc héi clia ban dot nhién tré nén sic
bén hon bao gio hét.
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Mot tu si Phat gido noi tiéng, thién su Shunryu
Suzuki, tiing noi tu tuong cua nguoi tien phong co
nghia la ban c6 kha nang phan ng mot cach uyén
chuyén doi véi tiing giay phat hién hiiu, ma khong
mong doi qua nhiéu. N6 gan giong nhu ban roi
khoi con dudng ma ban dang di, tir b6 161 phan tng
theo tiem thtic, nho d6 ban c6 thé trai nghiém
timg su kién dang véi ban chat cia né ngay tai
thoi diem d6, thay vi c6 gang lap k& hoach va tién
doan két qua cua moi y tudng, phian xét, va su
mong doi cua minh.

Khi ban cho phép minh mang tu tudng cua
ngudi tién phong, moi diéu tot dep sé bat dau
dén v6i ban. Ban s& it cam thay buc doc va stress
hon vi ban khong con tin chic vao nhitng cach
phan ng cing nhic dé nita. Vi du, khi ¢6 ngudi
lam mot viéc gi d6 khién ban khé chiu, thay vi
ngay lap tuc tu nghi: “Han khong duge 1am thé”,
ban sé dé dang b6 qua va khong cho phép chuyén
vun vit 4y lam phién ban. Ban ciing sé it khit
khe vGi ban than minh hon. Thay vi tu danh gia
thap ban than vi mot van golf that bai, ban sé
lam hét stc c6 thé va vui thich véi tirng ca danh.
Hon ntia, vi khong phai phan tdm cho nhiing
chuyén khéc, s6 gay ctia ban c¢6 thé sé giam xuéng
(thanh tich sé dugc nang lén).

DPiing nham 1an tu tudng cua nguvi tién phong
v01 su nong can. Tu tudng tién phong, tu ban than
no6 luén luéon ham chira mot mac do khon ngoan va
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nhay bén cao. N6 12 mong mudn duy tri mot tu
tudng cdi md va thita nhan rang chiang ta khong
the biét tat ca moi dap an. N6 khong c6 nghia la
ban khong thé tré thanh mot chuyén gia vé mot
linh vuc nao d6, hodc ban khdng thé c6 nhing
quan diém manh me, duoc suy xét can than. N6
chi ¢6 nghia 1a ban muén nhin moi su khéac di, hoc
héi nhiing diéu méi va md rong khoi oc, ciing nhu
trai tim minh cho niém vui va hanh phic tran vao.
Di nhién, khi phai d6i mét véi nhiing ric roi
ho#c van dé ma ching ta khong thich, mot cach tu
nhién, ching ta sé khéi dong mot chu trinh cam
xtc bao gom rat nhiéu gian dit va nhitng hinh 4nh
tuéng tuong tiéu cuc. Chung ta vé ra trong dau
minh nhiéu kich ban, tuéng tuong ra moi két qua
c6 thé xay dén. Ching ta chon san cho minh mot
con dudong dé roi cam thay vo cing cang thang va
kho chiu khi su viéc khong dién tién theo diang
con dudng d6. Chung ta ton qua nhiéu nang luong
dé “dién tap” tat ca cac tinh huong c6 thé xay ra.
Trai lai, tu tuong cua nguoi tién phong mag ra
mot con dudng thong thoang thang tién dén véi
kién thic va co hdoi. Mot khi da thitra nhan rang
minh khong biét trude duge dieu gi sé xay ra, ban
sé phat hién nhiing giai phap khong bao giv thay
dugc khi dau é6c ban chia day nhiing gia dinh. Thay
vi ton cong slc tuéng tuong ra nhiing két qua toi te,
ban c6 thé tap trung niang luong dé hoat dong va
phan ting hiéu qua ngay trong giay phat hién tai.
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Mot ngudi dan 6ng ting tAm su véi toi rang
anh khong thé niao néi v6i vo vé su buon phién
cua anh trong moi quan hé hon nhan cua ho, bdi
anh da biét trudc phan Ung cta chi. Sau mot lac
trao d6i vé van dé nay, anh hiéu ra chan ly cia
viéc khong doan truéc phan Gng cua doi phuong.
Thay vi du doan diéu toi té nhat, anh da c6 thé co
hét stc dé bay t6 nhitng dieu van chon gidu tan
day trai tim, va san sang don nhan bat ky két qua
nao c6 thé xay dén. Va anh vd cung ngac nhién
khi bu6i néi chuyén dé da tré thanh budc ngoit
trong cudc hon nhan cua anh. N6 mo ra mot canh
ctia dé hai vo chong ho bat dau xay dung lai moi
quan hé tir dau, v6i tinh than cta nhitng nguoi tién
phong.

Ban khong can phéi 12 mdt thien sunhu Shunryu
Suzuki méi c6 thé duogc hudng loi ich ctia mot tu
tudng tién phong. Tat ca nhitng gi ban phai lam la
mé& rong tAm hon dén nhan moi co hoi ma cude
doi danh cho ban, khong dé mot dinh kién nao chi
phoi, gitr 1ay mot tu tuéng khoang dat va tan hudng
ting phut gidy cta cude song nhu thé ban khong
he biét dieu gi sé xay ra tiép theo. To6i hy vong
ban sé cho chién thuat nay mot co hoi giap gidm
bét stress trong cudc song ctia ban. N6 hoan toan
c6 thé tao ra mot su khac biét to 16n.
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>~ 2
Ban khong the
mot minh lam tdt ca moi viéc

Toi ting noéi chuyén vi mot nguoi dan ong than
thd rang anh khong thé tim dau ra thoi gian danh
cho ban than minh. Anh néi v6i toi: “T'6i sén sang
tra bat ky gia nao de c6 mot ngay danh riéng cho
ban than toi”.

Ciing nhu thuong 1, toi bat dau bang mot vai
cau hoi. Toi duoc biét nhitng ngay nghi cudi tuan
sap t61 duge anh danh cho viéc thay nhét xe, va
stia cai toilet bi ro nuée. Nhitng ky nghi cudi tuan
truée d6 da duge danh cho cac cong viéc nhu cit
¢, son lai nha, va stia chita nhiéu thi khac. Néu
ngdi nha ctia anh gidong nhu nha toi, toi doan chi it
phai sau 50 ndm niia hoa may anh méi tim dugc
mot ngay ranh roi.

Nhu t61 da nhic & trén, anh néi v6i toi rang
anh sin sang tra bat ky gia nao dé c6 dugec mot
ngay danh cho riéng minh. T61 bén dua ra mot con
sO cu thé dé kiém nghiém 161 phat biéu cia anh.
“Vi du nhu anh chiu tra 100 dola dé c6 modt ngay
hoan toan ranh roéi khong?” Toi héi. “Di nhién la
toi chiu roi”, anh tra 1oi.

Khong can phai la thién tai méi thay duge dung
¥ cau hdi cta toi. Van dé ¢ day khong phai 12 con
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s6 50, 100, hay 500 déla. Van dé 1a ban cam thay
viec danh mot it thoi gian cho ban than ban quan
trong dén mic nao?

Mot trong nhiing 1y do nhiéu ngudi dan ong
khong thé tim ra thoi gian ranh roi cho riéng
minh 1a vi ho ludn luén ¢6 tu minh lam moi viéc.
Va ngay ca khi da thué nguoi khac lam mot vai
viéc nao do thay cho minh, ho van khong danh
khoédng thoi gian ranh réi vira tao ra dé cho riéng
ho, ma bat tay ngay vao viéc can lam tiép theo
trong danh muc.

D6 12 mot vong luan quan khong bao gio két
thae. That vay, v6i cach st dung thoi gian nhu the,
ban sé khong bao gitg ¢6 thoi gian ranh danh cho
ban than vi chic chan ban khong bao gid c6 thé
hoan thanh moi viéc trong danh muc cua ban.

Giai phap duy nhat la xem xét ky lai thit tu uu
tién ctia minh, va dua ra ba quyét dinh quan trong:
1) Toi mudn tu lam nhitng cong viéc nao trong
danh sach nay? 2) Nhiing cong viéc nao trong danh
sach nay c6 thé iy nhiém cho nguoi khac? Va, 3)
Quan trong nhat 1a, sau khi da iy nhiém mot cong
viéc cho ngudi khac, t6i mudn lam gi véi khoang
thoi gian tiét kiém duogc?

Cau hoi thd ba chinh 12 chia khéa ctia van de.

Ching ta hay quay tré lai véi nguoi dan ong
khao khat c6 dugc mot ngay ranh roi ma toi da
dé cap ¢ trén. Néu anh muon (va di kha ning)
thué nguoi khac thay nhdt xe va sua toilet thay

161

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

anh, thi anh c6 thé quyét dinh st dung khodng
thoi gian tiét kiém duge cho ban than anh, chua
khong phai dé cat c6 hay son nha. Anh c6 thé lén
ké& hoach lam nhiing viéc dé vao ky nghi cudi
tuan sau.

Ban c6 thé héi: Vay hoa ra anh ta phai tra tién
de “mua” thoi gian ranh roi cho minh? Hoan toan
chinh xac. Ban diing quén riang ching ta thuong
phai tra tien dé mua nhiing thit ma ching ta muon,
do 1a diéu rat pho bién va binh thudng trong cudc
song. Doi khi, dé c¢6 duoc chit thoi gian ranh roi
cho minh, ban ciing phai bé tién ra mua.

Cé6 thé mot gidi phap tot 1a thué nguoi khac
thay nhot xe (hoéac stra toilet, hodc ca hai), va sau
d6 khong di &n nha hang. Néu ban khong du da
tién bac, hay st dung thoi gian ranh ctia ban vao
nhiing hoat dong khéng ton kém nhiéu tién.

To61 khong noéi rang khong ¢6 mot so cong viéc
nhit dinh ma ban muon tu tay minh lam hoac qua
dat gia néu thué nguoi khac. Toi chi goi y ridng
ban khong phai tu minh lam tat ca moi viéc. Va
khi phat hién ra nhiing cong viéc ban khong can
phai lam, ban da kham pha ra mot con duong méi
dé tim ra thoi gian danh cho riéng minh.
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Bot ken chon

Mot trong nhiing cau néi ma toi yéu thich nhat
la cia mot vi thien su Trung Hoa, tén 1a Seng
Ts’an. Cau noi dé nhu sau: “Con dudng ta di sé
khong kho néu ta khong kén chon”. Toi dién giai
y nghia cta ciu néi nay la, néu khong phai vi
ching ta c6 vo so s& thich khac nhau va mong
muon moi su dién ra theo mot cach nhat dinh nao
do, thi cudc song khong hé khé khan chuat nao.

Di nhién, mot 1an nita, néi bao giv ciing dé
hon 1am, nhung quan diém nay vé co ban 1a dang
dan. Néu khéng phai vi ching ta c¢t nhat dinh
mong moi moi su xay ra theo ¥ mudn cia minh,
chac chan chang ta da cam thay hanh phic trong
phan 16n thoi gian hién dién trén c6i doi nay.
Néu chiing ta khong doi hdi moi ngudi phan Gng
theo cach ma ching ta mudn, ching ta sé c¢6 thé
chdp nhan ho nhu ban chat cia ho. Néu ching ta
khéng quan tdm, hay it nhat khéng qua dat ning
két qué, ching ta sé khong bi phién muén hoic
cang thang.

Vé mat triét ly, ¥ tudng nay that dé hiéu —
nhung ap dung né vao thuc té lai la chuyén khac.
Ching ta khong thé thay doi thuc té la chang ta
c6 nhitng sd thich khac nhau va ching ta luon

163

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

quan tdm dén két qua. Chang ta mudn moi viéc
dién ra c6 loi cho minh. Vay thi lam thé nao?

Bi quyét then chot co 1 1a khong ngiing no luc
chap nhan cudc sdong nhu ban chat cia noé tai moi
phat moi giay trong doi song hang ngay. Thay vi
nghi rang moi viéc 1& ra phai khac di hoic dit diéu
kién cho su thanh than trong tam tri, ching ta can
phai giam b6t su “kén ca chon canh” cia minh.

Vi du, gia st ban rat mudn thuc hién mot chuyén
di cAm trai cung gia dinh trong ky nghi ndm nay,
ban da lap ké hoach ti mi, réi trinh bay y tudng
v01 vo va cac con. Ban mang vé nha nhiéu to tap
chi v6i nhitng tAm anh cac thing cdnh ma ban
muon duoc chiém ngudng. Ké hoach nay thuc su
quan trong do6i v6i ban. BAt hanh thay, chang ai
ung ho ban! Céac thanh vién con lai trong gia
dinh déu muén di Disneyland. Ban s& phai 1am
gi? Ban sé that vong, hon déi, va to ra buc doc?
Hay ban sé chdp nhan tinh thé méi va quyét
dinh vui vé cuing moi nguoi? Pay la mot chién
thuat hiiu ich béi 1€, ngay ca khi van dé 16n va
quan trong hon rat nhiéu so véi chuyén di nghi
cua ban, 16i suy nghi nay van cho phép ban binh
tinh va thanh than truéc moi dién bién trong
cudc song.

“Nhu thé 1a nhu thé”, theo toi, la mot cau noéi
hitu ich. Nhiing tir don gian nay nhic nhd toi khong
pht nhan (qua muc) ban chat ciia moi su vat, hién
tuong. Vi du, mdt nguoi ban (hoidc mot dda con,
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mot dong nghiép) cia téi khéng cu xit theo cach
ma to6i mong doi. Néu toi c¢6 thé tu nhic nhd minh
rang phai chap nhan moi thi nhu ban chat cia
ching — thay vi doi héi ching phai d6i khéc — toi
sé lap tic to ra nhe nhang hon trong viéc phan
xét va cach phan ung cia minh. Hoac néu tbi via
bi thua 16 trong cong viéc kinh doanh, tdi ciing ¢6
thé bo qua viéc d6 mot cach dé dang hon dé tiép
tuc thuong vu tiép theo, thay vi lang phi thoi gian
va nang luong dé hai tiéc hodc dan vit ban than
moi khi quyét dinh sai 1am.

Bét tréi budc minh véi cac két qua khong co
nghia 1a ban bat can hoac ban khong ¢ ging.
Nguoc lai, n6 ¢6 nghia 1a ban sé no luc hét stic,
quan tam hét muc, tAn dung moi co hoi — va cudi
cung 12 khong dé bi giay vo nhiéu béi két qua va
chidp nhan nhiing két qua bat nhu'y.

Tb6i nghi ban sé khong thé tin noi cudc song sé
tré nén dé dang nhu thé nao mot khi ban c6 thé
ap dung chién thuat “b6t kén chon” nay. Ai ma
biét dugc? C6 thé ban sé trd thanh mot nguoi vo
cung tram tinh va binh than.
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Khong quyét dinh
cting la mot quyét dinh

Lan dau tién toi biét dén bai hoc nay la vao
nam cudi cap trung hoc. Lac d6 toi ci lién tuc tri
hoan quyét dinh nop don vao truong dai hoc nao
thi cha toi bao toi ngoi xudng va khuyéen: “Richard,
con hoan toan ¢6 quyén quyét dinh con mudn lam
gl trong tuong lai. Nhung con nén nhé, khong quyét
dinh gi ca cing 12 mét quyét dinh day”. Cau néi doé
doi v6i toi giong nhu tiéng sét danh ngang tai.

Di nhién, diéu cha t6i mu6n néi 1a toi c6 toan
quyen tri hoan quyét dinh cia minh cling nhu moi
hanh dong can thiét khac dé vao dai hoc. Tuy
nhién, viéc khong lam gi ca (trong truong hop cua
toi 14 khong dua ra mot quyét dinh chéc chén)
cing 14 mot quyét dinh. Xét theo ngit canh, né
dong nghia véi quyét dinh khong vao dai hoec.

Keé tir thoi diem d6, nhieu nam da troi qua, va y
tuéng don gidn nay da giap toi dua ra nhiéu quyét
dinh quan trong. N6 ciing da giup ha thap rat
nhiéu mic do lo lang va cang thang cta toi vé
nhiéu viéc, vi toi da nhan thic dugc chinh toi 1a
ngudi quyét dinh sé khong dua ra quyét dinh. Vi
du, to61 c6 mot so tien dau tu vao mot quy tai chinh
lam an khong duoc phat dat cho 1dm. Du dinh ban
dau cha toi 1a tam dé s6 tién nay ¢ d6 trong khi
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quyét dinh s& lam gi v6i n6. N6 da 6 d6 hon hai
nim troi, mang lai cho t61 mot mic 1ai suat cuc ky
thap. Mot ngay kia, mot nguoi ban hoi toi dau tu
tién cia minh nhu thé ndo. Mot chat xau ho thoang
qua nhanh, t6i néi that ring to6i van dang cho doi
quyét dinh ciia minh. Cung giong nhu cha toi, anh
ban 4y nhic toi rang véi viec khong 1am gi ca, toi
da quyét dinh chap nhan mdc 1ai suat c6 1& la
thap nhAt trén thi truong tai thoi diem dé6. Ngay
ngay hom sau, t6i da rat mot phan sd tién cta
minh dé dau tu vao mot noi khac.

Hay ludn ludén nhé rang néu ban khong quyét
dinh (hoac tiép tuc tri hoan quyét dinh cia minh),
thi d6 cung 1a mot quyét dinh. P6 1a lua chon “an
binh bat dong” cta ban — va diéu d6 thuong cob
nghia 12 ban sé danh mat mot phan kha nang kiém
soat tinh hinh. N6 ciing giong nhu trong bau cu:
Néu ban khong thuc hién quyén bau cif cia minh,
nhdng cui tri khac sé dua ra lua chon chinh tri gitm
ban. O mot ciAp dd ca nhan hon, &nh huéng dén
cudc song thudng ngay cua ban, lua chon khong
hanh dong hodc khong dua ra quyét dinh c6 thé sé
khién ban cam thay bat luc vé cudc song ctua chinh
minh, va dan dan sé tao ra nbi lo lAng 16n.

Ching ta c6 thé thay cac vi du clia van dé nay &
khap moi noi. Gia st ban bi thita can va dang lam
viéc qua nhieu. R6 rang néu ban tiép tuc di trén con
duong hién nay, ban sé huy hoai stc khoe, ngoai
hinh va trang thai tinh than cta ban. Tiép tuc con
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dubng hién nay la mot vi du ro rang cua viéc khong
dua ra quyét dinh. Bang cach d6, ban da dua ra mot
quyét dinh bat loi cho cudc song ciia minh.

Thau hiéu dugc khai niém nay la viéc v cung
hitu ich béi 18, ngay ca néu ban quyét dinh sé khong
thay doi gi ca, it nhat ban cling y thic dugc minh
dang lam gi. Tuy nhién, v6i nhiing vAn dé quan
trong, hy vong rang ban s& quyét dinh dua ra mot
quyét dinh — bat dau tap thé duc, thay doi cach
song, an udng lanh manh hon, dau tu vao mdt quy
tai chinh sinh lgi nhiéu hon, van van.

Toi hy vong ban sé dong ¥ rang day la mot
khai niém httu ich ¢6 thé gitp cudc song cia ban
dé dang hon va it caing thang hon. Mot khi da biét
rang khong quyét dinh cling 12 mot quyét dinh,
ban da dugc trang bi tot hon dé dua ra nhiing
quyét dinh chinh x4c nhat.

Nha rang “khong co thoi tiét xdu
7 - i L) e
chi co nhitng kicu thoi tiét
tot khac nhau”

Ngay lic nay, toi dang nhin qua clia s6 ngdm mot
con mua tuyet dep. That ra, dé khong chi 12 mot con
mua binh thuong, né 1a mot con mua giong. Nhiét do
ngoai troi xuong dén khoang 9°C, va cac nha khi
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tuong dia phuong du bdo dém nay sé co6 tuyét roi &
nhiing khu vuc cao trén ving doi Bay Area, mot hién
tuong ky tha hiém gap 6 noi toi cu ngu.

Thé nhung that tha vi khi theo doi phan Ung
clia da sO moi nguoi vé thoi tiet. Chi trong ngay
hom nay, t0i nghi minh da nghe cau “Thoi tiét rat
xau” (hodc mot diéu gi d6 dai loai) it nhat khodng
mot chuc 1an. Cac phat thanh vién doc tin thoi
tiét trén radio, cung v6i rat nhiéu nguoi khac, ci
nhic di nhic lai rang ho hy vong thoi tiét ngay
mai sé tot hon hom nay. Di bo du6i pho, ban cling
sé& nghe nhiing 11 tuong tu. Moi ngudi déu than
thd vé thoi tiét, mong uée né doi khéc di, chd doi
mot tinh trang “tot hon” theo quy uéce cia ho. Mot
s6 ngudi dudng nhu con cho rang thoi tiét nay béo
hiéu diéu gi dé6 bat on.

To61 m6i viia bat radio 1én. Phat thanh vién doc
tin thoi tiét trén dai yéu thich cta toi lai néi cau:
“Thoi tiét sé tot dan 1én trong vai ngay t6i”, mot
1an nita khang dinh cai y nghi troi mua la diéu toi
té va rang chang ta nén hoin su vui vé cia minh
lai t6i khi ndo moi chuyén dién ra tét hon. Gan
nhu c6 mot théa thuan ngadm khién moi nguoi déu
ghét thoi tiét lac nay va chi thich mot bau troi
trong xanh, v6i ning &m — thoi tiét hoan hao dé di
da ngoai — trong khi moi nguti déu biét rang thoi
tiét nhu vay chi 1au 1au méi c6 dugec mot lan. Trong
nhiing ngay con lai, chang ta nén cho doi va than
van. Khong mot ai nghi rang minh nén thich tha
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vOi thoi tiét hién tai, ton trong tinh da dang ma
Me Thién Nhién da danh cho ching ta. Khong,
don gian la n6 chua dua tot.

Di nhién 14 t6i chi dua, nhung ban c6 biét diéu
gl lam toi cdm thay vui vé con mua nay khong?
P6 1a con mua dau mua, va ching tdi dang thuc
su rat can mua. Pat dai dang kho cin, va khu vuc
nay noi tiéng 1a hay xay ra héa hoan vao thoi
diém nay trong nam. That long ma néi ngay lac
nay khong c6 gi quy hon mot con mua to doi vdi
ching toi.

Néu ban chiu suy nghi nhu vay, ban sé dé dang
nhan thay khong c6 thoi tiét nao la thoi tiét xau
that su, ma chi c6 nhiing kiéu thoi tiét tot khac
nhau thoi. Chi ¢6 diéu moi kiéu thoi tiét chi tot
cho mot vai trong vd sd nhiing khia canh rat khac
nhau ciia cudc sdng. Ching ta can tat ca ching —
anh mat troi, mua, tuyét, va ca gié dé phat tan cac
hat cay cing nhu phan hoa. Ban da bao gio dit
chén vao sa mac chua? Ban c¢6 tudng tuong dugc
mot thé gigi khong c6 mua sé ra sao khong? Cé
mot ngon nai thude day Kauai trén Quan dio
Hawaii, mot trong nhiing dia diém 4m u6t nhat
trén thé gigi. O dé6 hau nhu troi khong bao giv
ngiing mua. Nhitng vung phu can cua khu vuc do
trong rat dep mat, nhung ban cé tudng tugng dugc
cudc song sé ra sao néu tat cad nhing gi Me Thién
Nhién danh cho chung ta chi la nhu thé? Ban hay
thir thuy&t phuc mdt nguoi thich truot tuyét rang
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tuydt roi 1a diéu toi té, hay giang gidi v6i mot
nguoi thich héong gié rang ching ta c6 thé lam
dugc moi viéc ma khong can dén gié xem. Tat ca
cac loai hinh thoi tiét déu can thiét, va tat ca déu
hoan hao theo cach riéng cta né.

T6i cdm thay khé ma doan duge 16i than phién
pho bién nhat cha da s6 moi ngudi; c6 qua nhiéu
tha dé lua chon. Tuy nhién toi phai néi rang mot
trong nhiing 101 than phién ding dau danh sach
chac chan thudc vé mot nhan t6 nam ngoai tam
kiém soat chia ching ta — thoi tiét.

Toi trao doi v6i cac ban ve van de thoi tiét,
khong phai vi né 1a mot van dé 16n, nhung vi su
phti nhan cta ching ta doi v6i van dé nay tuong
trung cho su pht nhan cua ching ta do1 v6i cudc
song noi chung. Thong thutong, thay vi md long ra
va chdp nhan nhitng gi ma ching ta duogc trai
nghiém, ching ta luén ludn ¢6 gang cudng lai, phu
nhéan nd, va doi hoi né phai khac di. Nhung ctung
giong nhu cudc tranh dau véi thoi tiét, ching ta sé
chi tu chuoc 18y that bai.

Vay tai sao khong don gian la chap nhéan va
vui vé v6i thoi tiét hién tai, bat k& d6 1a kiéu
thoi tiét nao. N6i cho cung, thoi tiét 1a thoi tiét,
chic chidn n6 khong bao gié quan tAm dén ban
hodc nhitng diéu ban nghi. Néu né dang néng va
am, thi no6 sé tiép tuc nhu vay cho t6i khi nao tu
n6é thay déi. Néu né dang lanh va cé gié dir doi,
thi né sé tiép tuc lanh va tiép tuc noi gié cho t6i
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khi nao nhiing diéu kién gay ra thoi tiét d6 déi
khac di.

Khi mé rong cai cach ma ban da chip nhan
thoi tiét sang cac khia canh khéc cta cudc song,
ban s& thdy mot su thay doi dang ké trong cach
cam nhan cta minh. Su chap nhan ludn ludon giap
giam stress va lo au. Khi ban don nhan nhiing gi
ma cudc song dem lai, thay vi phti nhan va doi héi
ching phai khac di, ban sé& tré nén cdi md, biét
chap nhan va thich tha hon véi nhitng gi dang
dién ra xung quanh minh.

Th ap dl;”lg chién thudt
“tam hoan cam xuc”

O nhidu mdc do khac nhau, moi nguvi déu c6
lae gidn di, chan nan, lo au, xGc dong, buc doc,
khé chiu, cing thang, va dd moi trang thai tinh
cam tiéu cuc khac. Tuy nhién, diéu k¥ diéu may
man cho ching ta 1a da s6 nhiing cAm xuc tiéu cuc
do6 sé tan bién di tuong d61 nhanh néu ching ta
cho ching mot it thoi gian.

Néu xét rieng mot minh va tu than chiang,
nhiing phan Ung tdc thoi hodc phan xa v y
thic ctia ching ta khong gay ric roi. Ching chi
trd nén rac roi khi chung ta bat dau dat su chua
y vao ching.
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Cach day vai ngay, to1 da bi “leo cay”, do nguoi
hen gap toi khong xuat dau 160 dién. Du c6 ging
kim ché cach may, toi van cam thay con gian cang
lae cang dang lén trong toi! Toi da phai sip xép
lai lich 1am viéc cila minh dé giap nguoi nay, néi
that long 1a d€ giap anh ta. Hon nira, sang hom dé6
t61 vita méi goi dién cho anh ta dé xac nhan lai
cudc hen.

Néu 12 muoi hay muoi 1am nam truée, co 18 toi
da roi khoi nha hang noi chang téi hen gap trong
tam trang gian dit, tham nham tinh anh ta da gay
thiét hai cho t6i bao nhiéu. Chic chin trong dau
toi sé vang lén mot trong nhiing cudc doi thoai du
doi ma ching ta déu biét khi ching ta noi gian.

Tuy nhién, lan nay mot ¥ tuéng hét stc don
gian da giai ctu toi. Toi goi no la chién thuat “tam
hoan cdm xuc”. Diéen t4 mot cach don gian, d6 la
khi ban quyét dinh gac lai moi chuyén trong giay
phat hién tai, va néu can sé quay tré lai v6i van
de gay ra su kho chiu cho ban sau. Cai hay ctia qua
trinh nay 1a khi ban quay tré lai v6i van dé ric
roi, nho ¢é thoi gian, thong thuong ban da hoan
toan vugt qua duge no6 (bat ké né 1a van deé gi), va
ban chiang con mudn ban long v6i né niia.

Bang cach quyét dinh sé trd lai v6i van dé rac
roi sau, ban da tri hoan bat ky phan tng thai qua
nao ma ban cé thé thuc hién. Ban khong néi rang:
“Minh s& khong noi gian” (hoiac chan nan, ghen
tuc, lo au, v.v...), ma la ldt nita ban mdéi lam viéc do.
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Theo kinh nghiém cta toi, trong da sd truong hop,
y nghi nay da trung hoa “doc t6” cia van dé ric
roi tai thoi diém do.

Toi da ap dung chién thuat “tam hoan cam xuc”
nay trong cudc sdng clia minh va thu duge nhitng
k&t qua ky diéu. Y tudng rat don gidn. Ban tu cho
phép minh gidn di hodc chan nan bao nhiéu tuy
thich — v6i mot diéu kién: Ban sé tu tay sach dau
oc minh, tam thoi quén chuyén dé di, va tiép tuc
tan hudng ngay hoic budi tdi cia ban. Chi c6 thé
thoi. Sau hai gio dong ho, néu ban van con gian —
thi ci viéc tha cho con gian tu do bung phat. Ban
mudn cam thay toi té dén muc nao cling duge.

Toi néi nhu vay vi thoi gian danh cho ban dé
quyét dinh lua chon giai phap nay chi tinh bang
giay. Toi da ap dung k¥ thuat nay rat nhiéu lan va
khong thé nhé ra mot trudng hop nao ma tdi con
cam thay gian nhieu sau hai gio dong ho. Van de 1a
néu con gian hoic cam gidc chan nan cua ban la
thoa dang va rat quan trong thi né van sé con nguyén
sau hai gio — ban ¢6 mat gi dau? Cai duoc 16n nhat
14 cai dau cta ban c6 co hoi “ngudi” di, va ban sé co6
dugc mdt cai nhin bao quat hon. Nho d6, ban sé xu
1y vAn dé mot cach sang sudt va tinh téo hon.

Mot 161 canh bao: Phuong phap nay sé khong
c6 hiéu qua néu ban danh hai gio “hoan lai” dé dé
dao b6i van dé khién ban noi gian. Dé noé phat
huy dugc tdc dung, ban phai tay sach dau é6c va
quén han van dé do di.
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Chién thuat nay hiéu qua d6i véi hau nhu tat ca
moi thd. Cé thé ban gian vo, con, hoéc ban gai.
Ho#c ¢ co quan c6 va cham gi d6 — hoic mot ké
hoach quan trong bi do vd — ho#c ai d6 1am hong
viéc, bat ci diéu gi. Lan sau khi cudc song trao cho
ban mot su kho chiu khong mong doi, dung voi
mat binh tinh. Hay thi( chién thuat “tam hoan
cam xuc”. N6 sé giap ich cho ban néu ban thir ap
dung no.

Doi khi it no luc se tot hon

Toi rat thich mot cau noi ctia Thien moén: “Mua
Xuan veé, cay cé déu tu 16n 1én”. CAu néi nay nhic
nhd ching ta rang, doi khi, tot nhat ching ta nén
dé van vat vaAn hanh theo cach riéng cia ching,
ma khong ¢6 qua nhiéu no luc can thiép tir phia
ching ta.

Trong mot cudc tro chuyén, mot nguoi ban cua
toi chia sé rang anh dang rat gian da con gai cia
minh. Sau khi ké véi toi tat ca chi tiét, anh noéi
anh dinh t6i hom dé sé méng cho co6 bé mot tran.
T61 khuyén anh nén cho thém mot vai ngay trude
khi néi chuyén véi ¢o bé. Sau vai 16i phan doi ban
dau, anh dong ¥.

Bang cach st dung thoi gian 1am bude dém ngan
cach gitia phan Ung ban dau clia anh véi cude trao
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déi sau d6 giita hai cha con, phan 16n con gian cla
anh da duoc xda di. Anh da tré nén mem mong hon.
Tinh thuong va su sang sudt clia anh da quay trd lai.
Bang cach tam thoi 4n binh bat dong mot thoi gian,
cudi cung anh da c6 duge mot cude tro chuyén chan
thanh xuat phat tir tan tam can véi ¢o con gai. Thay
vi mang mo ¢d bé va dao sdu thém ho sdu ngan
cach gitra hai cha con, anh da c6 the cham cha lang
nghe nhiing diéu c6 bé mudn néi. Anh nhd lai cdm
giac cua chinh minh khi con nién thiéu. Cudi cung,
khi cudc tro chuyén két thac, hai cha con ho trd nén
gan giii hon bao gid hét.

Thong thudng, khi ai d6 ndi gian véi toi, toi sé
ap dung chién thuat nay. Thay vi ¢0 gang giai
thich hoac thanh minh, hanh dong thuong khoi
mao mot cudc tranh cai gay go hon va khién tinh
hinh x4u thém, t6i dé mac cho doi phuong “xa” hét
con gian cua ho. Thong thuong, sau dé6 moi su sé
lai tot dep. Thuc té 1a, trong nhiing truong hop
nhu vay, ta cang it nd luc cang tot.

Nhiing mdi quan hé tinh ban hay tinh yéu cling
vay. Khi ban nb luc thic ddy qua mic, c6 thé ban sé
vo tinh ddy d6i phuong roi xa ban. Tré tréu 12 & chd
nhiing hanh dong véi du tinh tot dep ctia ban ¢6 thé
sé gay ra hiéu Gng nguge. Bang cach dé cho méi
quan hé mot khoang khong gian va thoi gian tu do,
mot moi lien két ky diéu sé c6 co hoi phat trien.

Ciing nhu da s6 moi ngudi, c6 nhiing lac téi chang
biét phai lam gi. Toi ngt vuc va khong tim ducc
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mot giai phap tot. Kinh nghiém ma to6i da rat ra
duoc la, trong nhiing truong hop do, thong thuong
chiing ta no luc cang it cang tot. Thay vi vo dau bat
tai dé nghi cho dugec mot giai phap, hodc gia vo
rang toi da biét minh phai 1am gi, toi thich chon
buéc 1ui lai va dé cho su viéc tu do dién tién. Truéc
kia toi rat 18y 1am ngac nhién vi mot cach tiép can
c6 ve thu dong nhu vay hoa ra lai thuong la giai
phap tot nhat. Tuy nhién, gan day toi phat hién ra
cach tiép can cudc song nay that ra khong thu dong
nhu vé bé ngoai cta né. That vay, cho phép cac su
vat va hién tuong tu do phat trién, thay vi co suc
ubn nan chang, 1a con duong khon ngoan va thong
thuong cling 14 con dudng it tré ngai nhat.

Thu tha khi ng(’f)i sau vo ldng

Trong mot cudn sach trude day, toi da dua vao
mot chuong mang tén “Tré thanh mot tai xé thu
tha hon”. Tir d6 dén nay, cang lac toi cang y thic
ro hon viéc thu tha khi ngoi phia sau vo-lang la
mot trong nhiing bién phap quan trong va triét de
nhat dé giam b6t cing thang va tim kiém mot
cudc song thanh than hon.

Nhiéu ngudi trong s6 ching ta bo kha nhiéu thoi
gian dé 1ai xe — mot, hai, tham chi ba gio moi ngay
hoan toan khong phai la chuyén hiém. Nhung ngay
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ca khi ban khong phai danh nhiéu thoi gian cho
viéc lai xe, thi bat ct khi ndo ngoi trén xe, du ban
cam vo-lang hay chi 12 mot hanh khach, viéc ban
giti duge binh tinh van 1 diéu hét stc quan trong.

T6i va gia dinh toi rat thich di nghi & vung bo
bién California. Hom 4y, toi vita phai lai xe qua
mot chang dudng dai ¢6 gi6 thoi kha manh (va rat
nguy hiém) dé tré vé Bay Area. Mot ngudi dan
ong lai mot chiéc xe tai nho xuat hién phia sau
lung t61 tai mot tram thu phi. Hinh nhu t6i chay
cham hon toc d0 ma anh ta mudn, nén anh ta bAm
coi inh 6i va ném cho t01 mot cai nhin gidn du
kem theo mot cai phay tay. Chang them nhin truée
ng6 sau gi, anh ta lach qua tai, t6 ra rat buc tic vi
toi khong chiu chay nhanh hon. Toi c¢6 thé nhin
thdy anh ta phéng 4o a0 xuéng doi, hoan toan
khong them dém xia gi dén viéc chi chit xiu nia
thoi 1a anh ta da c6 thé sat hai may gia dinh.

Khoang muoi phat sau, van giltt nguyén toc do
ma to1 da chay trong sudt buoi sang, toi bat kip
anh ta ¢ tram thu phi tiép theo. Va do bén lan xe
cua toi co it xe hon, nén to1 da qua mat anh ta phia
bén tay trai. Mot trong hai ¢6 con gai cia toi luu §
riang anh ta gia vo khong nhin thay ching toi, va
con bé tin rang anh ta cAm thay x4u hé vi viéc
phéng nhanh vugt 4u chang gitp anh ta nhanh hon
ching to6i dugc chit nao.

Piéu nay c6 thé c6 vé khé tin, nhung su chénh
lech vé thoi gian gitta hai kiéu lai xe, phéng nhanh
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vuot 4u va chay ding téc do quy dinh, 1a rat nhé.
Tuy nhién su khac biét vé mic do thanh than
trong tAm tri chang ta thi lai rat 16n.

Khi ban cu xtt mot cach thu tha phia sau vo-
lang, nhiéu diéu sé xay ra. Tha nhat, vi ban 14i xe
cham va can than hon nén ban c6 thé thu gian
mot chat. Ban khong can phai lo ling vé nhiing
khic quanh khuat tAm mat hoéc vé cac nhan vién
canh sat c6 thé dang dé mat dén ban. Két qua la
ban sé it bi stress hon.

Chap nhan cham hon mét vai giay, ban da gop
phan giit an toan cho ca tuyén dudng xa 10. Ai c6
thé tinh duogc ban da ctiu bao nhidu mang nguoi
hay ban da tranh dugc bao nhiéu vu tai nan? Thay
vi ghi chat 14y vo-lang, dau 6c va co bap déu cang
thang, va phéng biia qua nhiing khtic quanh, hay
14i cham lai modt chat va tan dung thoi gian dé6 dé
nghe nhac hoic modt cuén sach néi. Chiang ta hoan
toan c6 thé bién viéc lai xe thanh mot khoang
thoi gian thu gian.

Cubi cung — va tré tréu nhat — tinh vé lau ve
dai, ban sé ton it thoi gian hon cho nhiing van
dé lién quan dén xe c6 néu ban thu tha sau vé-
lang. Ly do la ban sé it giap tai nan giao thong
va sé it phai nhan gidy phat hon rat nhiéu trong
toan bd cudc doi ban. Tat cd nhiing hiém hoa
chuc cho giang xuéng dau ban néu ban phéng
nhanh vuot 4u sé chi giap ban nhanh hon khoang
mot ngay trong toan bd cudc doi! Xét ky moi
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khia canh, ré rang né khong dang dé ching ta
mao hiém.

Gitttam tinh lgng

Pay 14 mot cudn sach duge viét ra nhidm muc
tiéu giup ban giam stress va tdn huong mot cudc
sdng vui vé, hanh phuc hon. Tuy vay ngay ca khi
muc tiéu duy nhat cia ban la tré thanh mot nguoi
cuc ky thanh cong, hodc cuc ky giau c¢6 va noi
tiéng, t61 van khuyén ban hoc cach gitt tAm tinh
lang. Tuong tu, néu mdi quan tAm hang dau cha
ban 1a it phai lam viéc qua stc hoac dé ra thia tu
uu tién hop 1y hon cho cong viéc, toi cling sé dua
ra 16i khuyén d6. Hoac néu ban dang tim cach
cai thién cdc moi quan hé cia minh, mot 1an nita
toi van de nghi ren luyén kha ning tinh tam. N6
quan trong nhu thé, va hitu dung nhu thé dé.

Cudc song cua ching ta luon ludon phai chiu mot
ap luc ning ne. Ching ta phai ganh vac nhieu
trach nhiém, nhiéu cong viéc xung dot 1an nhau
can phai hoan thanh, va nhiéu thi khac can phai
theo dodi. Ching ta ¢6 nhiing muc tiéu, mo udc, ké
hoach, va bon phan. Tai mdi khoanh khic, ching
ta c¢6 thé c6 dén hang tram viéc can lam.

Khi ching ta pha tron nhiing trach nhiém va
nghia vu chat chong ma ching ta phai chu toan
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v6i modt dau 6¢ quay cudng trong ban ron, két qua
sinh ra sé 1a su 1on x0n, hén loan va stress. N6
cting giong nhu khi ¢6 lam mot viéc quan trong doi
hoi su tap trung cao do, trong lac ¢6 hang chuc
nguoi la 6, kéu réo ban, cung hét 1én: “Nhanh,
nhanh, sap hét gio roi! — ct lién tuc giuc gia nhu
vay sudt ca ngay dém.

Bat ky nhiém vu nao, khi duoc thuc hién véi
cai dau binh tinh va cai tam tinh lang, déu sé dé
dang hon. Khong bi phan tam béi su ban ron, 161
ong tiéng ve va su hon loan, thong thuong ban sé
dat dugc nhiing thanh tuu to 16n. Pé la vi ban
nhin thay ro hon rat nhiéu nhitng diéu minh can
phai lam.

Khi giit dugc tam tinh l&ng, moi chuyén deéu cé
vé binh yén. Duong nhu cudc sdng dién tién chAm
hon nhiéu (trong khi thuc t& di nhién khong phai
vay). Ban cam thay minh c6 nhiéu thoi gian hon,
va sdc chiu dung cua ban dugc nang 1én. Vi ban it
phan Ung hon nén ban it c6 kha nang roi vao
hoang loan hoic pham phai sai lam. Ban dé hoa
dong v6i moi ngudi hon va ban sé bét khit khe véi
ban than minh.

Cudc song dudng nhu sé tré nén “dang dan”
va “trat tu” hon khi ban gitr dugc tam tinh lang.
Su hon don trong thé gidi xung quanh khong
con anh hudng nhiéu dén ban nita. Ban c6 thé
thay duoc bic tranh 16n hon, va lua chon thi tu
uu tién hiéu qua hon. Thay vi phi thoi gian thang
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thot bat an vé tat cd moi chuyén, ban sé c¢6 thé
phan biét dau la tinh huéng khan cap that su,
va dau la nhiing tinh huoéng chi cé vé khan cap.
Piéu nay that khé tin néu ban chua tu minh trai
nghiém, nhung moét khi gitt dugc tam tinh lang,
ban sé lam dugc nhiéu viéc hon va thanh cong
hon rat nhiéu. Piéu nay dic biét dung doi véi
nhiing viéc quan trong. Thay vi ¢6 thac day cac
su kién xay ra, ban sé thay minh cho phép ching
dén mot cdch tu nhién. Cdc y tudng sé tu tim
dén véi ban.

Tinh tAm l1a mét trang théi tinh than, khong
phdi mot trang thai ngoai cdnh. Nhiéu ngudi
thuc ra chi gap rat it chuyén khan cap trong
cudc song cua ho, nhung ho luén luon hoang hot
va cidng thang. Va ciing ¢6 nhiing ngudi phai
duong dau véi nhitng van dé cuc ky cang thang,
nhung ho van cé thé vugt qua mét cach binh
tinh va binh than.

Chia khéa cta chién thuat nay ndm & cach
danh gia cia ban. Néu ban cho riang tram tinh la
¢6 101, ban s& c¢6 thé 4p dung n6 mot cach thanh
cong. Néu ban gan cho tAm tinh lang mot gid tri
nao dé thay vi gia dinh né sé gay ra rac roi
(ching han nhu lam ban mat di kha ning canh
tranh, va nhitng néi lo 4u pho bién khéc), ban sé
dé dang tran tinh hon.

Viéc tran tinh ndi tAm c6 thé dugc thue hién
theo nhiéu cach khac nhau. Ban c6 thé hoc nhiing
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k¥ thuat nhu toa thién ho#c yoga, déu rat hiiu ich.
Mot khi da bat dau tap, nhiing loi ich cia chiing sé
boc 10 ro trong doi song hang ngay cta ban. Hoac,
néu mudn, ban c6 thé thi tran tinh don gidn bang
cach cha ¥ nhiing thoi diém khi ban bat dau “tang
toc”, hay nhiing khi ¢6 qua nhiéu tiéng néi on ao
trong dau ban.

Hay cha y dén cam giac cla minh trong thoi
diém hién tai. Néu ban cadm thay cang thang va
tam tri ban dang cung mot lac chia ra hang chuc
huéng khac nhau, d6 12 dau hiéu rd rang cho thay
ban dang van dong tam tri qua nhanh. Khi dé hay
hit mot hoi thd that sau, bude 1ui lai, va cha dong
kim b6t toc do xuong. Mot khi da quen véi nhip do
tinh than méi, cAng ngay ban sé cang cam thay
thich n6 hon.

C6 nguoi timg héi toi rang lidu ngudi ta ¢6 bao
gi0 trd nén “qua tram tinh” hay khong. Toi tra 1oi
rang t6i nghi rat it ngudi phai lo 1dng vé chuyén
d6. Theo quan dieém cta to1, hau hét ching ta déeu
sé thu duoc ich lgi tir viée trAn tinh tam tri cha
minh. Ban than to6i 14 mot bang ching cho két
luan do. Con ban thi sao?
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Bo vat dung dit phong

Lic d6 la khoang hai gio dong ho truéc khi
may bay cua toi cat canh. Toi dang chuan bi roi
khéi nha dé di mua mot cudn sach. Nha toi cach
san bay San Francisco mot gio 14ai xe. Chuyén bay
cua toi 12 chuyén cudi cung trong ngay, khong c6
chuyén bay du phong, khong ¢6 cich nao sip xép
lai lich 1am viéc. Lac sip ra khéi nha, téi phat
hién minh dé lac dau mat nhiing thi vo cing quan
trong — vi tién va chum chia khéa! Pa dén lac
phai ban 1én? Khong doi nao!

Tir cach day rat lau toi da nhan thic duoc rang
nhiing chuyén nhu vay sé xay ra mot cach rat de
dang. Tht nhé lai xem da bao nhiéu lan ban khong
thé nhd ra minh cat nhiing th quan trong ¢ dau.
Cho du ban chua bao gio gap phai tinh trang do,
thi nhiéu kha nang ban sé gip trong tuong lai.
Van deé la bao gio? N6 sé xdy ra trén duong ban
dén san bay hay trén dudong dén du mot cudc hop
quan trong? Khi ban moi mot khach hang di an
trua? Hay 30 phuat truéc mot cudc hen ho tinh ta?
Va ngay ca khi ban khong bao git dé lac vi hay
chia khoéa cia minh, van ludn ludn ton tai kha
nang ching bi danh cip mat (méc tii chiang han).
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Ban thil tuéng tuong xem chuyén dé c6 thé sé
toi té va khiung khiép nhu thé nao — trit khi ban cé
chu&n bi trude. DPiéu buodn cuoi 1a viéc chuan bi hau
nhu chang khién ban ton chit cong sic nao.

Toi c6 mot bd chia khéa du phong sin sang
trong ngan kéo tu. N6 1a ban sao cia tat ca nhiing
chiéc chia kh6a ma toi st dung. Bén canh chum
chia khéa du phong 1a mot chiéc vi chita mot thé
tin dung, va mot it tien mit — phong khi hitu su.
Téi biét minh sé can dén mot thi gidy to c¢6 dan
anh dé 1én may bay, nén toi cat ca ho chiéu trong
ngan tu do.

Khi phat hién ra minh dé lac mat vi va chia
khoa, thay vi hoang loan, toi chi viéc budc t6i ngan
kéo ti noi toi da chuan bi s&n moi thi, 14y nhimmg
doé vat du phong cia toi, va di thang ra cua. Toi
chang c6 1y do gi phai lo lang hoac suy nghi nhiéu
dén chuyén dé6. To6i biét rang roi toi sé tim ra do
dac cua minh — va qua nhién vai ngay sau toi lai
tim ra ching — nhung ngay ca néu khong tim ra,
to1 biét minh van on.

T6i phai thu that rang khi chuin bi bo “vat
dung du phong”, chinh t6i da nghi minh hoi bi
than kinh. Minh bi 4&m anh maAt roi, téi tu nh.
Nhung réi toi nhan ra viéc nay ciing khong khéc
12 may so vdi viéc chuan bi cho truong hop dong
dat ma co 1é tat ca ching ta déu thuc hién — thuc
phiam, den pin, pin, mdt chiéc radio, nuéc udng,
chan man, van van — phong khi hitu su.
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RA4t, rat nhiéu ngudi — ¢4 nam lan nit — da ké
cho t6i nghe ho hoang so nhu thé nao khi khéng
thé tim ra vi, bop dam, ho#c chia khoéa cua ho.
Mac du d6 khong phai 1a mot chuyén qua 16n lao,
né van khién ching ta vd cung lo 4u va cang thang,
vi n6 thuong xay ra dung vao giay phat toi té
nhat. Tuy nhién moi su sé khac han khi ban biét
rang ban c6 mot bd vat dung du phong. N6 gitp
ban khoi phai hoang hot moét cach rat thiét thue.

Néu da quyét dinh chuan bi, c6 thé ban sé
muon can nhic viéc st dung mot dich vu truy cap
tai khoan tin dung. Hay it nhat, ban cé thé sao
luu tat cd ma so thé tin dung va céc s6 dién thoai
can goi trong trudng hop phai hiy thé. Mot v
tuéng hay c6 thé 1a sao chup tat cd nhiing gi nam
trong vi cia ban dé ban c6 thé biét ngay minh bi
mat nhitng gi va can phai lam gi trong truong
hop ddnh mat né. Mot y tuéng hay khac la quay
phim va chup hinh ngoi nha va tat ca nhing tha
c6 gia tri khéc cua ban phong truong hop xay ra
hoa hoan hoac bi trom. Sau khi ching toi don di
khoang mot nam, tran héa hoan Pbi Oakland da
thiéu rui ngoi nha ct caa ching t6i. P6 1a mot
trong nhitng tran hoa hoan to6i té nhat trong lich
st Hoa Ky, lam hang tram ngoi nha bi chay dén
tdn mong. Nhitng nguoi chi mé6i cua ng6i nha do
hét ste vui ming khi ching t6i lién lac dé cho ho
biét rang ching t6i c6 mot cudn bang video quay
chi tiét ngoi nha, va ho c6 thé st dung né dé lam
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viéc v6i co quan bao hiém. Ho d4 cam on ching
t6i khong ngdt vi dieu dé.

Di nhién 14 ban sé cat nhiing thi nay vao mot
noi an toan, va trong truong hop cudn bang video,
ban c6 thé quay nhiing thit khac nita chi khong chi
riéng ngoi nha. Du sao toi cing khuyén ban nén
thuc hién nhiing viéc nay, vi can than khong bao
giv thita. TAt ca chang ta déu hy vong ban sé khong
bao gio can dén bo “vat dung du phong” d6, nhung
day la mot trong nhiing chién thuat theo triét ly:
can than mot chat sé giap ban khong phai hoang
loan vi nhiing chuyén nho, va khong phai lo au
trong nhiéu nam dai sap t6i.

Tién liéu diéu tot dep nhdt

Chi trong mot tuan, ¢ ba thanh pho khac nhau,
tdi da nghe nguoi ta néi: “Piéu quan trong la phai
tién lieu kha nang xau nhat”. D6 1a nhiing 161 néi
hoan toan nghiém tac, va nguoi ta nhac di nhac lai
né nhu thé dé 1a mot phat biéu rat khon ngoan.

Benjamin Franklin ting néi: “Trong cudc doi
minh, toi da tuéng tuong ra rat nhiéu chuyén kinh
khing — va chi c6 mot vai diéu trong s6 d6 trd
thanh hién thuc”. Hau hét ching ta cling lam diéu
tuong tu. Chung ta ct lo lang, uu tu, phien mudn,
buc doc vi vd s6 viéc. Van dé 1a, hau hét nhiing
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viéc d6 roi sé 6n. Vay thi ching ta phai tén qua
nhiéu thoi gian va nang luong dé tudéng tuong ra
da moi dieu toi té dé lam gi?

Bay gio ching ta hiay xem xét phan dé cua
khuynh huéng gia dinh toi té cta ching ta. Néu
Franklin néi that — va ong c6 1y do gi dé néi doi?
— thi hau hét moi viéc déu s& 6n. Thé nhung ching
ta c nhat dinh gia thiét 1a khong on. Néi cach
khac, bat chap ching cif manh mé cta lich sit chiing
minh diéu ngugc lai, ching ta van khang khiang
cho ridng moi thi déu sé troi tudt xudng 16 cong.
Thé 1a thay vi song mot cach thanh than va nhe
nhom — vi biét rédng néu ching ta nd luc hét sic va
than may mén ding vé phia ching ta, hau nhu tat
ca moi chuyén déu sé dién ra tot dep — chung ta
lai tu minh chon 14y su cing thang va hoang hét
ma chang vi 1y do chinh dang nao. Ching ta lén
ké& hoach cho diéu toi té nhat, phung phi thoi gian
va nang luong dé tudng tuong ra canh moi thit sup
do, chuan bi sén “loi thoai” cia minh trong cai
hoat cdnh u 4m d6, va ludn ludn cang thang dé
phong. Ching ta dang mong doi diéu toi té nhat
xay dén.

Tat nhién t6i khong khuyén ban lam viéc ma
khong suy nghi, hoiac khong them ban tam dén
nhilng gi xay ra trong cudc song cua ban, hoic
khong vach ra nhiing ké& hoach cho minh. Cung
nhu ban, toi ¢6 nhiing ké hoach chuén bi cho cac
tinh huéng bat ngd, tdi rat can than, va t6i c6 mua
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bao hiém nhan tho. Chién thuat nay khong yéu
cau ban huay bo cac ké hoach ctia minh, né chi goi
v cho ban thém mot lua chon: dé la khong danh
thoi gian dé lo lang va so hai vé nhiing chuyén
hau nhu chic chin sé khong xay ra hoic nhiing
chuyén nam ngoai kha ning kiém soat ciia ban.
Mot diéu chic chan la: Néu ban c6 thé loai bo
(hoac giam thieu) hai nguon lo au nay, ban sé chi
con cha ¥ dén nhiing van dé quan trong. Ban sé it
cam thay cang thang hon trong doi song hang ngay,
va ban sé tr¢ thanh mot con nguoi hanh phtc hon
rat nhiéu.

T6i hy vong réng ban sé suy nghi ky vé chién
thuat nay va cho né mot co hoi thé hién tiém
ning cua minh. Di nhién ban cé thé bat dau véi
nhiing chuyén rat nhé, nhung t6i khuyén ban
bat dau ngay hom nay. Thay vi gia dinh rang
cudc no6i chuyén véi vg ban sé tré thanh tham
hoa, hay nghi rang n6 sé dem lai mot gidi phap
hoa binh cho hai nguti. Thay vi nghi ngt ¢6 nguoi
mudn choi x4 hay 1gi dung ban, hay nghi ring
dai da s6 moi ngudi déu trung thuc va rdng moi
chuyén roi sé on. Ban sé mau chéng nhéan ra
rang, trong tuyét dai da sé trudng hop, nhiing
gia dinh md&i cua ban sé dang. Va t6i nghi ban
sé dong y rang tién liéu nhitng diéu t6t lanh 1a
cach song tot nhAt.
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Truy tim thit pham
that sy gay ra con gidn

Mot ngudi phu nit ting ké cho toi nghe cau
chuyén ciia vg chong chi, rang trong mot dot tam
1y tri lidu, ho da phat hién ra mot diéu c6 thé da
ctiu cudc hon nhan cua ho. Ngay tu nhiing ngay
dau tién chung song, chong cia chi da luén ludn to
thai do “Toi sé khong dé bi kiém soat bdi mot
nguoi dan ba”. Anh vd cung doc doan trong moi
hanh dong, tir choi tiép thu y kién cua vo va khong
chiu tham gia nhiing sinh hoat chung cua gia dinh.
Khi chi yéu cau anh chia sé thoi gian dé phu giap
cong viec nha hoic than phién rang anh lam chua
da, anh lap tdc to ra lanh lung va xa cach. Bang
mot giong gian di, anh sé buong ra nhiing cau
nhu: “To1 di choi golf day!” hoac “T61 sé lam viéc
tré”. Giong néi va cl chi cia anh ham y: “Plng
dat cau héi vé t6i hay nhitng dong co cla toi”.

Hoéa ra chong chi 16n 1én du6i su kiém soat
ngat ngheo cua ba me, nguoi ludn ludn theo doi
ting cu chi cua con. Mot cach vo thic hoac c6 y
thie, anh da thé v6i ban than minh rang sé khong
bao giv dé chuyén dé tai dién: anh sé khong bao
gitv cho phép modt nguoi phu nit — bat ky ngudi phu
nif nao — bao anh phai lam gi hoéc phai cu xii nhu
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thé nao. Két qua 1a anh tré nén vo cung nhay cam
va phan ting manh véi ngay ca nhiing yéu cau hoic
nhiing 161 dé nghi hop ly nhat cta vo. Va tinh hinh
khong nhiing khong duoc cai thién ma con ngay
mot xau di.

Piéu tha vi 12 ¢ chd, nguvi dan 6ng nay 1a mot
ngudi tot, c6 tai vé chuyén mén. Van dé khong
phai 1a vo hay cac con anh cdm thay ho khong
duogc anh yéu thuong, ma la cach phan ing ngoan
¢6, béo thi cia anh da bat dau thuc su anh hudng
khong tot dén gia dinh. Chi c6 mot vuéng mac duy
nhat, nhung né dang pha hoai niém vui va hanh
phic cta gia dinh anh.

Piéu ho da cung nhau kham pha ra trong dot
tri lieu 1a nhimng doi hoi cta ngudi vo déu chi ¢
mc toi thiéu va hoan toan cé thé chap nhan duoc.
Ngudi chong da nhan ra rang khong giong nhu me
anh nhiéu nam truéc, vo anh khong hé c6 mong
mudn hodc nhu cau kiém soat anh. Va nhu vay,
phan ng cia anh hau nhu khong phai nham vao
nguoi vo. That vay, phan ting d6 dugc dinh hinh tu
khi anh con la mot dda tré va duoc anh mang theo
vao thé gidi cia nguoi 16n. Ham nghia that su cta
phan Gng cua anh la: “T6i gian me to6i”.

T6i hoan toan chong doi liéu phap tam ly phan
tich, va ban than t6i cling chang hiéu biét gi nhiéu
vé no. Toi nghi ching ta c6 thé phéan tich qua chi li
cdc mdi quan hé cia minh, va qua dé sé khoét sau
thém nhitng vét thuong ma chiang ta dang no luc
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diéu tri. Tuy nhién, sau nhiéu nam, to6i da gip va
quen biét mot s6 nha tam 1y tri lieu that su gidi,
va da chap nhan thuc té 1a nhiéu khi mot nhan to
tha ba, ¢ day 1a nha tu van tam ly, ¢6 thé tao ra
nhiing thay do6i k¥ diéu cho mot méi quan hé tinh
cam dang gap rac roi.

Mot chuyén gia tri liéu tam 1y gidi ¢6 thé huéng
dan ching ta nhin ra nhitng diéu ma ching ta da
khong thé tu minh nhin ra. Ong hoac ba ta c6 thé
gitp ching ta tao ra mot bau khong khi an toan,
khong phai tu vé, noi ching ta c6 thé kham pha
nhiing cAm xtc cia minh va tim hiéu ban chat that
cia van dé. Truong hop ly tuéng nhat, chuyén gia
tri liéu sé gitp ching ta md ra canh cua buée vao
thé gidi binh yén noi tam, dé chung ta c6 thé séng
mot cude sdng vui vé va hanh phiac hon. Ong hoéc
ba ta c6 thé gitp ching ta pha v bat ky thoi quen
tiéu cuc nao dang de doa moi quan hé tinh cam,
tham chi ¢6 thé gitp ching ta cing ngudi ban doi
nhoém lai ngon lta tinh yéu da ngudi lanh. Nhiing
diéu nay cung c¢6 thé xay ra ngay ca khi ban néi
chuyén véi nguoi khéac, khong nhat thiét 1a nha
chuyén mon. Su gitp dé nho nho nay doi khi con
hiéu qua hon mot buoi tam ly tri lidu chinh thiec.

Toi tung nhiéu lan “bat qua tang” minh dang
gian ai d6, dé roi ve sau phat hién ra rang that ra
to1 gian mot nguoi khac, hoac tham chi toi chi gian
chinh ban than minh. Vi du nhu cach day vai nam,
c6 mot thoi gian toi bong cam thay gian Kris vi
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nang c6 thé thu x&p dugc thoi gian dé vui choi véi
ban be va lam nhiing viéc bo ich khac, trong khi toi
thi khong. Tuy nhién vé sau t0i kham pha ra rang
to61 khong hé gian Kris. That ra toi gian ban than
toi da khong biét uu tién thoi gian cho chinh minh.

Mot khi da nhan chan duoc su viéc, ban sé dé
dang cho qua va quén di cam giac gian du do. Khi
khong biét rd diéu gi dang dién ra, ban c6 thé cam
thay rat cang thang. Nhung mot khi da kham pha
duoc su that, ban sé dé dang 1ay lai binh tinh,
khong xic dong vi nhitng chuyén vat vanh, va bo
qua con gidn hoéc con stress cia minh.

Stte manh
cua nghe thudt song vaoi hien tai

Mot trong nhitng diéu ky diéu nhat ma toi ting
dugc ching kién 1a su thay déi tic thoi & mot
ngudi dan 6ng dang rat buon phién va chan nan.
Co6 ai do mang mot em bé vao dat trong phong, va
chi trong vai phat, ngudi dan dng cua chung ta da
hoan toan quén rang anh dang phién mudn. Anh
dot nhién nang dong han 1én khi 8m va choi dua
vGi tao vat nho bé va dang yéu d6. Quan sat ky,
ban c¢6 thé thay rd vé nghiém trong va lo ling
tréen khuon mat anh da bién mat, thay vao do la
mot nu cuoi hanh phuc va thanh than.
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Khoang mudi phut sau, ciu bé bt dau khoéc va
me cau biét rang da dén gio anh ban nho dang déi
bung can dugc ba sita. Vi vay, chi nhe nhang vao
phong va than trong don 1ay cau bé tu tay nguoi
dan o6ng, roi quay got trd ra.

Ngay lap tic ban c6 thé thay vé dam chiéu
quay tro lai trén khuon méat anh. Mac du chi méi
mot phat truée d6 anh hoan toan ddm minh trong
giay phat hién tai, don hét tam tri vao vé dep va
su ky diéu ciia viéc anh dang lam — choi voi dia
tre — gio day c6 vé nhu anh da quay tro lai véi
thoi quen suy nghi vé cudc doi minh, thay vi séng
v0i tling giay phat cua né.

Song v6i khoanh khic hién tai 1a mot trong
nhiing dieu thudng xuyén duoc nhac t6i nhat khi
nguoi ta néi vé doi song tinh than, va toi tin rang
do6 co thé 12 khai niém quan trong nhat néu muc
tiu cua ban 1a tim kiém mot cudc song hanh phuc
va hiéu qua. Néu khong biét song v6i hién tai, ban
sé song trong mot thé gidi day ap nhiing noi so
hai, e de, hoi tiéc, lo au, va cang thang. Tri 6c ban
sé bi 161 kéo vé v6i qua khi, nhic ban nhé lai
nhiing khoanh khic dau khd nhat va mot thé giéi
day réc roi, hoac bi 16i cudn vao tuong lai, khién
ban lo s¢ va khé chiu.

Khi song v6i hién tai, dau 6c ban hoan toan
thanh than. Ban nhin van vat dang véi ban chat
ctia chiing, ngay tai thoi diém d6. Tam tri ban khong
con bi quay ray béi nhitng ¥ nghi nhu chuyén gi sé
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xay ra hoac dong co cta nhiing nguti xung quanh
ban 1a gi. N6 khong con bi xao dong bdi nhiing noi
nghi ngo, so hai, hay lo au. N6 cling khong lam
phién ban véi nhiing ky Gec dau dén trong qua khg,
hoac nhiing diéu khién ban hoi tiéc.

That vay, khi séng v6i khodnh khéc hién tai,
ban chi cha tam vao viéc ban dang lam hoéc nguoi
dang & bén ban trong mot moi trudng tinh than
hoan toan trong sach. Toan bo tam tri cua ban
dugc dat vao giay phat hién tai. Néu dang ¢ cung
mot nguoi khac, ban sé c¢6 thé ling nghe ho mot
cach chan thanh va ton trong, thay vi tha hon
phiéu du ¢ mot noi nao khac.

Khong may la viéc doc vai doan van ndi vé van
de nay sé khong giap ban song véi hién tai nhieu
hon. Mac du 1a mot khai niém rat don gian, thuc
hién né dit khoat can dén cong stc tap luyén. Pay
12 mot trong nhiing chién thuat ma ban chi c6 thée
danh gia ding gia tri mot khi da tuminh trai nghiém.

Tat ca ching ta déu giong nhu nguoi dan 6ng
ma toi ké: ching ta phién mudn, roi dot ngot
thoat ra khoéi trang thai dé trong khoanh khic,
roi lai bi né tém 14y va tréi chat. Khi tam tri ban
c’ troi dat khap noi, tudng tuong ra moi ric roi,
dung 1én moi bi kich, thi ban cting ném trai nhiing
cam giac di kem véi nhitng suy nghi dé — hoang
mang, gian di, so hai, lo 1dng, buc doc, v.v... Giong
nhu ching ta bi lac ngay trong “canh ring” suy
nghi clia chinh minh, va trong da sé truong hop,
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ching ta tham chi khong ¥y thic dugc rang chuyén
dé dang dién ra. N6 dién ra mot cich A&m tham
va tu dong.

Tuy nhién, ching ta c6 du sic manh dé nhan
dién nhiing ¥ nghi clia minh khi chang sap sta 161
kéo chung ta dén nhiing noi ma chung ta khong
muon dén. Lam duge nhu thé, ching ta sé c6 thé
chuyén su cha ¥ ciia minh tré vé véi giay phiat
hién tai — v6i viéc ma ching ta dang lam hoac véi
nguodi ma ching ta dang tro chuyén. Ban sé thay
rang khi lam duoc diéu nay, mdc dd stress clia ban
sé gidm di rat nhiéu. N¢ ciing giong nhu khi ban
tinh gidc sau mot con dc mong va néi: “Oi Troi,
thoat nan roi!”. Su khéc biét duy nhat 1a con ac
mong cua ban dang dién ra gitta ban ngay, ngay
trong khi ban dang thic.

Song véi khoanh khic hién tai giap gidm bét
muic dd cang thang clia ban, ngay cd khi ban phai
duong dau v6i nhitng van dé nghiém trong. Nhiéu
nam trudc day, khi con hoc dai hoc, vg to1, Kris,
da phai chiing kién mot canh tuong khung khiép:
phong ciia nang bi chay. Puong nhién nang phai
déi dau véi thue t& 1a tat cd moi do dac, moi vat
dung yéu thich clia nang déu bi thiéu rui. Tuy nhién
kha ning song vdi hién tai da gidp nang vugt qua
dugc ca soc ma khong bi suy sup.

Ban c6 thé dé dang tuéng tuong nhiéu nguvi
khac trong hoan canh nhu vay sé cho phép tam tri
ho tu do phiéu du vé tuong lai va suy nghi vé tat
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ca nhitng kich ban toi té c6 thé sé xay dén. Tiép
theo tam tri cia ho lai “du lich” vé qua kha va
nhic nhd ho nhé lai nhiing tAm anh, nhiing vat ky
niém dac biét da mat di vinh vién. Ca nhu vay,
dau 6c ho lién tuc quay cuong giita su dau khé vi
nhiing mat mat trong qua kht va nhiing nbi dau c6
thé s& xay dén trong tuong lai.

Tuy nhién, trong truong hop ban c6 thé séng
v6i khoanh khac hién tai, nhu Kris chang han,
nang chi cdm thay vd cung may méan vi nang va
nhiing nguvi khac déu khong bi thuong tich gi.

Vu hoa hoan da qua. N6 da thudc ve qua khi.
Va mot khi né da di qua, thi ndi dau ma né gay ra
hoan toan la do nhiing ¥ nghi cta ching ta huéng
ve no. Stic manh cta kién thie nay that phi thuong.
N6 cho phép ban duong dau véi cude song, bao
gom ca nhiing su kién dau dén nhat, ma khong bi
ching de bep.

Xin ban hiéu cho ring téi khong hé ha thap
muc do dau don cua tai hoa nay, hay bat k¥ tai hoa
nao khac. Mot vu héa hoan hoan toan cé thé tro
thanh mot tham kich chét chéc. Song vdi hién tai
khong phai 1a gia vo ring ban khong quan tam
dén nhiing van dé d6 — no chi don thuan gitp ban
thay ro ching ta, chinh ban than chang ta, da gop
phan tram trong héa nhitng néi dau (c6 khi khong
dén nodi qua nang né) néu chung ta khong ¥ thic
dugc rang tam tri minh dang dua minh dén nhiing
bén bo dau kho.
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D6 1a cach ting xtt pho bién cta ching ta vé rat
nhiéu khia canh trong cudc séng. Vi du nhu tinh
hinh tai chinh cta ching ta rat kha quan, nhung
ching ta luon ludn so run ca ngudi khi nghi dén
lae vé huu. Xin nhéc lai mot 1an niia, song véi
khodnh khic hién tai khong dong nghia véi viéc
khong lap ké hoach cho tuong lai, ma 1a mot phuong
cach song thanh than, khong cho phép tam tri
minh pha hoai nhiing kinh nghiém ma ching ta
dang dugc ching nghiém, ho#c khién ching ta lo
ldng vo ich hoac nghiém trong héa cac van dé ma
chung ta gap phai.

Ban c6 thé hinh dung ra chién thuat nay hiéu
qua dén mic nao bang cach thit 4p dung né vao
nhiing su kién binh thudng trong doi song thuong
ngay. Nhiing su kién, nhiing con nguti, va nhiing
tinh huong thuong khién ban néi con thinh no
bong tré nén nhe nhang hon rat nhiéu. Bang
cach tap luyén phong cach cach song v6i khoanh
khéc hién tai, ban sé tao ra mét trang thai thanh
than, binh yén trong tdm tri ma ban sé mang
theo trong sudt cudc doi. Khi mot su kién bat
nhu y xay ra, ban sé giai quyét né mot cach
hiéu qua hoéc vugt qua n6 mot cach nhe nhang,
dong thoi gilt midc do stress ciia ban nidm trong
vong kiém soat.
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Nhdn biét
nhitng dau hi¢u canh bao stress

Toi1 1ai bi dau lung va da trao doi véi mot chuyén
gia vat 1y tri lidu vé van dé cia minh. Két qua cta
cuoc tro chuyén that tha vi. lf)ng ta no1 voi toi
rang, mac du cac triéu ching thé chat cha toi la
rat that va can dugc theo doi, nhung khi téi cadm
thay qué cang thang, con dau c6 thé sé tré nén toi
té hon.

Tir d6 toi bat dau theo doi su lién hé gitta tam
tri va co thé, va phat hién rang, doi véi toi, nod
thuc su hién hitu. Noéi cach khac, khi nhiing ¥ nghi
clia toi troi giat qua xa vé phia nhiing tam trang
gian dit, nghiém trong, so hai, hoac chan nan, toi
thue su cdm nhan duoc dieu d6 qua con dau lung.
Con dau giong nhu mot tin hiéu thong béo cho toi
biét rang toi da qua cang thang. N6 nhic nhé toi
diéu chinh suy nghi cia minh cho b6t nghiém trong,
tha long hon va giam bét toe do.

Nhén thiic duge moi lién hé nay 1a mot phuong
cach hiiu ich gitp toi gidm sat mic do stress cua
minh va tir d6 dua ra quyét dinh can phai lam gi.
Khi t0i ciAm thay lung dau nhéi, thi c6 thé da dén
lGce toi phai hit tho sau vai hoi hoac di tan bo mot
lae. Trong trudng hop cua toi, dieu d6 thuong dong
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nghia v6i viéc toi dang danh mat tam nhin bao quat
cia minh va da dén lac toi can phai lui lai mot
chut.

Nhiéu ngudi tiing tAm su véi tdi vé nhiing biéu
hién tuong tu ¢ nhiéu khu vuc khac nhau trén co
thé ban. Po6i khi ho chi cadm thay nhic moéi & co va
gay khi dang bi stress. Ciing c6 truong hop né thé
hién qua mot con dau bung, hoac quai ham bi ciing,
hoac ban tay bi té, v.v..

Phai chang diéu nay c¢6 nghia 12 moi con dau
ciia ban déu xut phat tir cai dau? Khong, di nhién
la khong phai. Ban luén luon nén tham khao y
kién ctia thay thudc truée tién, dé dam béo rang
d6 co phai la nhiing triéu ching bénh 1y 1am sang
can duogc diéu tri hay khong. Nhan tién hay hoéi
bac si xem ho ¢6 cho rang c6 mdi lién hé nao doé
gitta con dau thé xac cla ban vé6i su cing thang
tinh than hay khong.

Piéu ma téi dang dé xuat khong phai 1a mot
phuong phap y hoc va ctiing khong tinh vi gi cho
14m. Y tudng cia né 1a hoc cach nhan dién va cha
y dén nhiing cdm gidc cia ban — ca vé phuong
dién thé chat 14an tinh than — va xem th{ c6 moi
lién hé nao gitta nhilng cam giac dé véi muic do
stress cua ban hay khong.

To1 ting tro chuyén véi mot bac si tim mach
sau mot bai dién thuyét budi t6i. Ong néi véi toi
riang 6ng da hoc dugc cach xac dinh nhiing dau
hiéu stress cia minh bing ciach nhan dién cam
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giac boi roi khi né bat dau xAm chiém tam tri ong.
Tru6c khi phat hién ra méi lién hé nay, méi khi
cam thay boi roi, ong lai cang xan tay 4o lam viéc
hang hai hon. Két qua 1a cam giac cing thang leo
thang dit doi, va 6ng cam thay nhu minh sip phat
dién. Ong néi 6ng cadm thay minh giong nhu mot
con chudt danh vong. Khi con chudt cam thay cang
thang (vi sg hai), n6é co gang chay nhanh hon, va
diéu dé khién né cang cing thang, thoi thic né
chay nhanh hon nira, va ci tiép tuc nhu thé.

Moi su bat dau thay doi khi 6ng nhan ra cdm
giac boi roi thuc ra 12 mot diéu tot. N6 giong nhu
mot ngudi ban dang néi v6i ong: “Réi, lai bat dau
roi day. Ban dang cang thang qua day. Pa dén lac
lui lai mot chat dé 14y lai tam nhin cha minh”.
Ong néi rang chiing nao con chi § dén triéu ching
bo1 roi nay, ong thuong co thé nghe ro nhiing dieu
né mudn néi véi ong. Ong ciing cho biét chic chin
1a mic dd stress ctia 6ng da giam di rat nhiéu.

Néu ban bat dau cha y dén nhitng cam giac
cua chinh minh, c6 thé ban s& ngac nhién vé
nhiing diéu ma ching dang ¢6 néi v6i ban. Néu
ban cam thay cang thang, diéu d6 c6 nghia 1
ban dang theo dudi nhiing ¥ nghi gAy cing thang.
Néu ban cadm thay buc bodi hoic kiét sie, diéu do
c6 nghia 1a ban dang theo dudi nhiing ¥ nghi gay
ra cac cam giac d6, van van. Bang cach nhan
thiic va theo doi méi lién hé giita nhitng cam giac
cia minh vdi mdc do stress ma ban dang phai
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chiu dung, ban c6 thé dua ra nhitng quyét dinh
sang sudt va dang lac dé giai quyét van de hoic
giam thiéu nhiing thiét hai.

Chdp nhan thay doi

Mic du thay doi 14 mot trong nhitng thudc tinh
tat yéu clia cudc song, nhung hau hét ching ta van
cam thay day 1a mot trong nhiing khia canh khé
khan nhat ctia cudc song. Du muén du khong, ching
ta ciing ludn luon phai doi mat véi nhitng su thay
déi ¢ nhiéu khia canh khac nhau. Co thé ching ta
dang thay d6i; con ching ta dang 16n 1én; cAc moi
quan hé cua ching ta thay doi, chua ké dén moi
trudng kinh doanh va thi trudng. Nén kinh t& thay
doi, khi hau ciing thé. Cong dong cta ching ta
thay doi, va diéu kién song cta ching ta ciing vay.
Poi khi su thay d6i dién ra rat chAm — nhung ciing
c6 lac noé dién ra ngay lap tiec.

Vi su thay d6i 1a diéu khong thé tranh khoi
trong cudc song, nén ching ta can danh nhiéu
thoi gian va cong stc dé hoc cach chap nhan né
du6i nhiéu hinh thidc khac nhau. Tat nhién la
lam bao gio cing khé hon néi, nhung két qua ban
sé dat dugc sé den dap xing ddng cong stic ma
ban bo ra. That vay, néu ban hoc dugc cach chap
nhan su thay doi mot cach dé dang hon trong
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moi khia canh ctia cudc song, ban sé thay minh it
xtc dong hon vi nhitng van dé nho (va ca nhiing
van deé 16n).

Ta thi tuéng tuong néu ban hanh dong nguoc
lai. Thay vi chap nhan su thay d6i, ban nhat
quyét chong lai né, thi ¢6 thé ban sé cam thay
dau kho va mat mat. Vi du, gia st ban khong
chiu cong nhan thuc té rang cdc con ban dang
16n 1én. Chuc ban may man! Su thuc la chung
van cd 16n 1én, vay thi sao? Ban c6 thé phu
nhan thuc t€ — nhung diéu d6 khong lam thay
do6i thuc té& cta cudc song.

Nam nay t6i da 40 tudi. Du téi ¢6 cau Troi khan
Phat cach nao ciing khong thé thay doi duogc ngay
sinh cia minh. T6i c6 hai lua chon: chap nhén su
thay d6i hoac ¢6 pht nhan né va dau kho. Piéu
tuong tu cing xay ra khi ban tron 30, 50, 70, hay 90
tudi. Ching ta ludn luon doi mat v6i cung mot su
lua chon — chdp nhan hay pha nhan.

Pa s0 cac su thay doi dién ra mot cach tinh vi
hon, nhung tam quan trong cua viéc chap nhéan
ching déu nhu nhau. Vi du, tAm trang cta con
nguoi (trong dé c6 ca ching ta) khong bao giv cd
dinh. Néu ban chi c6 thé vui vé khi nguoi khac ting
xU theo mdt 16i ndo d6 nhu ban mong doi, ban sé
song v6i noi that vong trong phan 16n cudce doi.
Trai lai, néu ban c6 thé chap nhan su thay doi
tAm trang cia moi ngudi (va ngay ca cuia chinh
ban) thi ban sé& song thanh than v nhe nhom hon

203

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

nhiéu. Su c6i mé ctia ban doi v6i moi thay doi sé
gitip ban hoa minh vao dong chay cta cudc song.

Chap nhéan su thay doi 1a mot khai niém quan
trong cia nhiéu truyén thong tin ngudng va tam
linh. Ban c6 thé danh ca doi dé nghién ciu vé van
dé nay va ap dung né vao thuc té. Toi sé khong
bao gitr gid v rang minh da ndm dugc chan 1y t6i
thuong. Tuy nhién, theo quan diém ciia minh, t6i
cho rang c6 hai diém then chot nhat.

Thi nhat, ching ta can phai thay dugc su can
thiét clia thay d6i. Khong c6 no, chiing ta khong thé
ton tai. Néu con ching ta khong 16n 1én, ching sé
khong thé sinh con dé cai. Néu troi khong chuyén
mua, hoic khong tréd ning, cay coi sé khong thé
phat trién, v.v... Khi ching ta ¢6 deo bam qua miic
mot thi gi d6 — tudi tré, nhan sic, stic manh, dia vi,
thanh cong, bat ci tha gi — chang ta sé dau khé.
Nguogc lai, néu nhin ra dugc su can thiét phai thay
déi, ching ta sé thanh than. Mot van dong vién thé
thao vo dich nhieu nam 1& mot hinh anh dang kinh
phuc va chiém nguong, nhung dén mot ngay nao dé
nguoti van dong vién no sé phai budc xudng dai vinh
quang, nhudong cho cho nhitng nguoi khac thay thé
vi tri cia minh. D¢ 1a 1é thudng cia cudc song.

Y thic duge su cAn thiét cia viec thay d6i gitp
ching ta nhan thic cudc song dang nhu ban chat
cua n6, khong phai theo cach ma chiang ta mong
mudn. Quay trd lai v6i cac con cua ching ta, ching
van that xinh dep khi con 1a nhitng dda tré so
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sinh, khi ching biét di, va khi tré thanh céc thiéu
nién. Chang van xinh dep nhu vay khi con vi thanh
nién hay khi da tré thanh nguoi 16n. Su thay doi
khong lam mat di vé dep, né chi don thuan chuyén
sang mot hinh thai khac.

Yéu t0 tha hai ¢ lién quan dén yéu to tha
nhat. P6 12 nhilng diéu ma ching ta mong doi
xung quanh su thay d6i. That tha vi khi biét rang
noi so hai thuong dong hanh cung nhiing suy nghi
ciia ching ta vé su thay doi. Chung ta nghi rang:
“Oi khong, minh da gia di rdi!” hay “Sip dén tudi
nght hutis xdi —Tiic 36 minh bigt 15m gi day? Khong
phai la tat ca, nhung trong dai da so trudong hop,
chiing ta thuong cho rang su thay doi dong nghia
v61 kho khan, hodc dau dén, va tu vé ra mot vién
canh toi té. Néu c6 thé gidm thiéu nhiing cAm xtc
tiéu cuc xung quanh viéc thay doi, thay vao do tiép
cAn né v6i mot tinh than céi md, thi ching ta da
lam giam bét hay tham chi loai bé hoan toan noi
so hai. Néi cach khac, néu tu nhi: “A, xin chao su
thay d6i!” thay vi “Oi khong, phai thay d6i u?”
ching ta sé cdm thay khac biét rat nhiéu. P6 chinh
12 su khac biét gitta viéc thich tha va chap nhan
thay do6i hay lo 4u va chan nén vi né.

Hay nhé rang, su thay d6i van luon ludn ton
tai, du ban cé thich n6é hay khong. Lua chon con
lai cia ching ta la c6i mé chap nhan né, hay nhat
dinh pht nhan né. Pay 1a mot trong nhiing van dé
triét Iy ma chidng ta phai suy nghi thau d4o va
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minh bach. Péi véi toi, c6 vé nhu ching ta cang
vui vé chdp nhén su thay doi, cudc song clia ching
ta sé cang hanh phuc hon.

“Phong bénh hon chita bénh”

To6i luon ludon nghi rang viéc phong ngiia mot
s0 viéc xay ra dé hon nhiéu so v6i giai quyét hau
qua cta ching. Piéu nay c6 thé dugc ap dung véi
tat ca moi khia canh cia cudc song, tif cham séc
stic khoe, quyét dinh kinh doanh, tham chi ca nhiing
moi quan hé c4 nhan. Bang cach luén tu nhic nhé
minh vé stic manh ctia cac bién phap phong ngira,
ngan chin va ap dung ching vao cudc song mot
cdch khon ngoan, ban sé c¢6 thé tranh cho minh
rat nhiéu dau kho, va nho dé giam bét mic do
stress ma ban phai do6i mét.

Vi du nhu doi v6i to1, giti cho diing tang can ludn
ludn dé hon giam can. Nhan thde nay gitp toi cdm
thay dé dang hon khi phai khuéc tit mot so loai
thuec phadm nhat dinh dé€ tranh mot khau phan an
thita nang lugng. Toi chi can tu nhac nhé minh rang
sungon miéng, khoai khoai khi &n nhiing thuc pham
do6 khong dang vé6i cong slic ma tdi sé phai bo ra dé
giam can. Chién thuat tuong tu cling dugc toi ap
dung véi viéc tap thé duc. Du eo hep thoi gian dén
muic nao chiang niia, viéc sap xép dé tap thé duc —
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nham giif gin véc dang ngay tir dau — van ludn ludn
dugc toi uu tién hon so vdi co gang 14y lai voc dang
sau hang tuan, hoac hang thang khong van dong.
Tu nhac nhé minh diéu nay sé b6 sung nang luong
cho tbi va gitp toi hoan tat bai tap.

Chién thuat nay cung t6 ra hitu hiéu trong cong
viéc. Bang cach theo doi moi chi tiét, ngay tu dau
(ngay ca khi chiing kha phtc tap), ban c6 thé ngan
chan nhiing rac roi “ti trong tring nuéc”. Vi du
nhu ban ¢6 thé tir chéi thué ai d6 thong qua viéc
kiém tra thanh tich 1am viéc cia anh ta trong qua
kht. Vé6i kich ban nay, ban sé c¢6 thé ngin chin
réc roi ti khi ching con chua hinh thanh. Bén
canh do, khi ap dung dugc nhiing théi quen dao
dic vao cong viéc, ban sé tao ra duge thién chi can
thiét gitp ban tiép tuc theo dudi ching trong nhieu
nam t6i. To1i tin rang giit cho khach hang ciia ban
vui vé dé hon nhiéu so vé6i lam ho vui tré lai sau
khi ho da noi gian hoac da that vong. Pay 1a mot
chan ly rat don gidn, nhung c6 thé mang lai hiéu
qua rat to 16n.

Tdi thay chién thuat ngin chin nay ciing mang
lai hiéu qua tot doi véi nhitng méi quan hé ca
nhan cua toi. Noi cach khac, bang cach uu tién
danh thoi gian cho nhiing nguoi ma toi yéu thuong
va ban bé ngay trong ngay hom nay, toi c6 thé gitt
duge nhitng mo61 quan hé quan trong nhat va tinh
bang hitu. Cu thé hon, viéc danh thoi gian choi véi
cac con toi ngay bay gio, ngay ngay hom nay —
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ngay ca khi tdi dang rat ban — khong chi khién ca
gia dinh toi vui hon, ma con dam bao riang ngay
mai ching toi sé van than thiét v6i nhau. That
d4ang buon khi nhiéu nguoi dan dng tiing tam su
voi toi: “Pén khi toi nhan ra vo (hay cac con) toi
quan trong nhu thé& nao doi v6i toi, thi da qua
mudn”. Tuong tu, toi ludn ludn co gang duy tri mot
moi quan hé tuyét voi v6i Kris bang nhitng hanh
dong tuy nho nhung nhiéu y nghia, trong mbi ngay,
thay vi doi dén ky niém ngay cu6i méi dua nang di
an ¢ nhing nha hang sang trong.

D6 chi méi 14 mot vai vi du cta chién thuat
ngin chin va phong nglia ¢6 thé gitp cudc song
ciia chiing ta tot dep hon va dé dang hon. Tbi tin
chic néu ban suy nghi kj vé cudc doi minh, thi
gidng nhu tdi, ban sé kham pha ra stic manh cua
chién thuat “phong bénh hon chita bénh”.

Dinh nghia lgi it “khan cap”

Toi khong thé nhé ndi minh da bao nhiéu lan
nghe tir “khan cap” dugce thot ra mot cach kha dé
dai ti miéng moi nguvi trong nhiéu nam qua. Di
nhién t6i khong nghi ngo viéc ai trong ching ta
ciing d6i lan phai doi mat véi nhiing truong hop
khan cap that su. Tuy nhién c6 qua nhiéu truong
hop ti “khan cap” duge st dung dé miéu ti nhiing
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tinh huéng ma goi cho chinh x4c chi c¢6 thé 1a kho
chiu hoac bat tién. Thuc té 1a nhiéu nguoi trong
ching ta c6 khuynh huéng coi moi viéc deu la
chuyén khan cap.

Mot hom toi dang trao doi v6i mot nhém thinh
gid nam thi Bob hap tap xuat hién va néi rang anh
dang phai giai quyét mot cudc dai khung hoang
trong cong viéc — mot tinh huéng khan cap that
su. Trong anh rat hot hoang va lo lang. Ca nhém
lap tic chuyén su chi y sang anh va van dé caa
anh. Anh rat dién thoai di dong goi vé nha va néi
v6i vo rang anh sé phai lam viéc rat tré. Toan bd
su viéc trong c6 vé rat bi kich.

Toi khong hé ¢6 ¥ coi thuong hay danh gia thap
ndi lo 1Ang cha Bob (hay ctia bat ki ai khéc), va toi
cting khong biét su that cau chuyén cta anh la gi.
Tuy nhién, tdi duge nghe mdt ngudi dong nghiép
cuia anh ke lai rang tinh huong khan cap doé that ra
khong nghiém trong nhu vé bé ngoai ciia né, va chi
la mdt chuyén ma anh phai gidi quyét khé thuong
xuyén. Ro rang 1a Bob ¢6 khuynh huéng nghiém
trong hoa doi chat ban chat cta cac van de thuong
ngay. Ai trong chiing ta chua tung lam thé?

Van dé cta théi quen lam dung tir “khan cap” 1a
ching ta da cing c6 thém niém tin rang cudc song
c6 qué nhiéu cang thang va rang ching ta phai
ludn ludn canh giac, dé phong. Niém tin nay khién
ching ta tré nén qua nhay cam va dé dang phan
(ng, ngay ca khi hoan toan khong can thiét. Doi
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khi, viéc suy nghi qua nhiéu dén cic tinh huéng
khan cap khién ching ta mac ching hoang tuéng
tu dai, cho rang tat ca moi viéc ma minh phai giai
quyét déu nghiém trong va déu doi hoi toan bd su
tap trung cha y cua chung ta. Va diéu nay cé vé
dac biét dung khi ching ta chia sé “tinh huong
khéin cap” ctia minh v6i moi ngudi.

Nguoc lai, néu ching ta c6 thé tap cho minh
théi quen suy nghi va phan Ung truéc cudc song
mot cach nhe nhang, it nghiém trong hon, diéu dé
sé giap chang ta gitr duoc tam nhin, nhin thay bic
tranh 16n hon, va phan tng sang suét hon. Cé thé
ching ta sé khong con duge moi ngudi cha y dén
nhiéu vi luén ludn phai duong dau v6i nhitng van
de “trong dai” nhu trugc, nhung bu lai, ching ta sé
dugc xem 1a ngudi binh tinh va chin chén.

Thé nao la mot tinh hudng khan cap that su?
Di nhién ching ta sé dé dang nghi rang tinh huong
khan cap ctia ngudi khac khong nghiém trong bang
tinh hudng cta ching ta. Toi tin chic rang nhieu
diéu khién toéi phan tng thai qua va cing thang c6
thé dugc ban coi 14 khong qua nghiém trong, va
nguoc lai. Néu néi mot cach trung thue, c6 1& hau
hét chung ta déu dong ¥ rang mot tinh huong that
su nguy hiém hodc de doa tinh mang cta ai dé la
mot tinh huéng khan cap, con hau hét nhiing thu
khac thi khong.

Bi quyét 1a su khiém tén can c6 dé lién tuc tu
nhac nhd minh rang d6i khi chang ta thudng cb
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khuynh huéng phan Gng thai qua. Hay tu dat cho
minh nhiing cau hoi nhu: “Pay ¢6 phai la mot tinh
huong khan cap that su khong — hay no co thé doi?”
“Minh c¢6 nhat thiét phai dén van phong toi nay (va
bo 16 bira tiéc cua con trai minh), hay cong viéc do
c6 thé doi dén sang mai?” “Viéc nay c6 dang de
minh ban tdm hodc mat ngt khong — hay c¢6 mot
giai phap don gian danh cho n6?” va “Minh con c6
theé coi van dé nay 16n hon hién nay niia hay khong?”.

Téi van phan Gng trudc nhiéu su kién nhu thé
ching la tinh huong khan cap mic du thuc té€ (sau
khi su viéc da xay ra) cho thay ro rang la khong
phai. Nhung ké tir khi t6i biét tu dat ra cho minh
nhiing cau hdi nhu trén, t6i vui miing khang dinh
riang con so da gidm han so véi trude kia. Va ngay
ca khi toi phong dai mic do nghiém trong cha
mot su kién nao doé so vé6i thuc té&, toi thuong co
thé dua “truong hop khan cdp” cia minh vé mot
muc do uu tién hgp ly hon.

Hau hét chung ta déu c6 lac coi nhitng viéc
nho 1a viéc 16n. Theo quan diém cua tdi, cang
thuong xuyén tu y thic dugc minh dang roi vao
tinh trang d6, ching ta sé cang song thanh than
hon, nhe nhang hon. Bang cach chi phan Gng
theo “kiéu khan cap” tru6e nhiing tinh hudng khan
cap that su, va moi van dé khac theo kiéu binh
thuong, ching ta sé it xic dong hoac stress vi
nhiing chuyén nho, tan huéng mot cude song hanh
phtc va hiéu qua hon.
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] -~ . 2 ~ ~ ~ &
Phat trien mot s6 nguyén tdc
khong khoan nhuong

Tdi tiing néi chuyén véi mdt ngudi dan éng vé y
dinh viét ra mot chién thuat vé cac nguyén tic
khong khoan nhuong. Cau tra 10i cia anh ta rat
tha vi. Anh néi: “Chuyén doé c6 vé hoi la. Poi véi
toi, ‘khong khoan nhuong’ nghia la cting ran, ciing
nhéac, va khong uyén chuyén. Piéu dé c6 vé doi
nghich v6i nhitng gi anh thudng néi”.

“DPiang vay”, toi dap, “nhung theo toi trong cudc
song nhiéu khi c6 nhiing th o rang 1a nhiing ¥
tudng tot. Van dé 13, chiang ta chi nhin ra hosc quan
tam dén ching khi ‘moi viéc khac da duoc thuc
hién va hoan tat’ (vA hién nhién 1a diéu d6 hiém
khi xay ra), do dé cudi cung ching ta chang lam
dugc gi ca, hay it nhat 1a ching ta khong 1am dugc
nhiing viéc ma chiing ta mudn”. Sau nhiéu nam, toi
da nghiém ra rang, bat chap c6 ging dén miic nao,
hau nhu toi chang bao git con lai thoi gian dé lam
nhiing diéu ma toi thuc sy muon. Khi toi hoan thanh
moi nghia vu, bon phan va trach nhiém cia minh
thi chang con dugc bao nhiéu thoi gian.

Qua trao doi v6i nhitng ngudi khac, t6i kham
pha ra ho ciing ¢6 nhiing cau chuyén tuong tu. Vi
vay, diéu toi da 1am 1a chuyén mot s viéc ma toi
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thuc sumudn 1am thanh nhimg quy tic khong khoan
nhuong trong tam tri toi. Noi cach khac, toi quyét
dinh dua nhiing van dé d6 lén hang uu tién cao
nhat, khong ban cai, khéng khoan nhuong.

Hau hét ching ta déu cé6 mot vai viéc udc ao
duoc uu tién lam trude, nhung ching ta khong bao
gi0 bién ao udc d6 thanh hién thuc. Mot vai nguyén
tac khong khoan nhugng ctia toi bao gom: danh
thoi gian cho gia dinh, tap thé duc, tap yoga, va
tinh toa. Vi toi biét chic rang, ngoai tri trong
nhiing hoan canh bat thudng, toi sé danh thoi gian
cho nhiing viéc d6, nén toi sé c6 xu huéng sip x&p
nhiing cong viéc khac (hop hanh, goi dién thoai,
lam viéc, v.v...) xoay quanh ching — chit khong phai
12 nguoe lai. Thay vi phai tim mot khoang trong
thoi gian hiém hoi ndo d6 de nhét ching vao, ching
da tu dong chiém vi tri uu tién hang dau. Va diéu
ky diéu ma to61 da ching nghiém la sau khi quyét
dinh nhiing viéc uu tién sd6 mot d6, di nhién toi c6
thoi gian danh cho ching — nhung nhiing cong viéc
khéc, bing cach nao dé, van sé dugc giai quyét on
thoa nhu thuong.

Tat nhién cing c¢6 nhiing ngay tdi cam thay
kh6é ma tudn thu cac nguyén tac khong khoan
nhuong hon binh thuong. Tuy nhién ngay ca trong
nhiing truong hop nhu vay toi ciing thuong tim ra
cach danh ra mot it thoi gian cho nhiing hoat dong
do, va chang giap toi thuc hién tat ca nhing cong
viéc con lai mot cach hiéu qua va vui vé hon.

213

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

Cach day khong lau, to6i da phai ngoi chd may
bay sudt ca ngay vi chuyén bay bi hoan. Khi toi t6i
duogc khach san thi da rat khuya. T6i nhé minh da
tu nha: “Pam bao néu minh van dong mot chat, du
chi 15 phuat thoi, minh sé ngu ngon hon va cam
thay khoée khodn hon vao sang mai”. Va thé 1a
thay vi chon hanh dong dé dang hon nhiéu la bat
truyen hinh va goi phuc vu phong, to61 da tu minh
lam 14y moi viéc — va to61 rat ming vi da lam thé.
Ngay lap tdc toi cAm thay thoai mai va thu gian
hon nhiéu. Van dé la, néu toi coi tap thé duc la
viéc chi de thuc hién khi nao thuan tién, thay vi
mot nguyén tic uu tién s6 mot, thi sé luon ludn co
mot 1y do chinh dang nao d6 ngan can toi.

Toi c6 modt ¢o ban c6 thoi quen di bd moi ngay.
Chuyén ngay hom doé c¢d ay phai lam gi, hay phai
giai quyét bao nhiéu cong viéc khong may may anh
huéng dén thoi quen nay. Co ay ludn ludn danh thoi
gian dé di b, con toi ludn ludn kham phuc ¢d 4y ve
dieu d6. Co Ay song rat hanh phuc, cuc ky thanh
cong va xuat sac trong cong tac chuyén mon.

To1 tung tro chuyén véi mot nguoi dan ong da
lam viéc hon hai muoi nam trong mot moi truong
rat khac nghiét. Toi hoi anh 1am thé nao gitr dugc
su tinh tdo va tam trang tot trong sudt thoi gian do.
Anh néi: “Ddi véi toi dieu doé rat don gian. Toi ludon
ludn c6 giv nghi trua, va danh it nhat nia gio dong
ho cho ban than minh, tuyét doi tranh xa moi nguoi.
Sau khoang thoi gian do, toi cam thay rat thoai mai
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trong phan con lai clia ngay lam viéc”. Khoang thoi
gian thu gian mot minh trong gio nghi trua cua anh
12 mdt nguyén tac khong khoan nhuong.

T6i biét nhiéu ngudi khac tuyét déi khong bao
giv lam viéc trong ky nghi cudi tuan. Pé 1a mot
nguyén tic khong khoan nhugng. P6 1a thoi gian
danh cho gia dinh cua ho, va tri khi mot tinh
huong khan cap that su xay ra, bang khong ho
dit khoat bao vé khoang thoi gian d6. Vo con ho
cing cam thay hanh phic vé diéu nay. Nhitng
nguoi nay ciing ban ron va coi trong cong viéc
cua ho nhu ban va t6i; nhung ho biét vach ra gigi
han cho minh. Va t6i thuc su kinh trong ho vi
tinh than dé.

Bat ky hoat dong nao ma ban cho 1a quan trong
va bd ich cho ban nhét cling ¢6 thé dugce dua vao
danh muc cac nguyén tic khong khoan nhuong.
Bang cach nay, ban da chiam séc tot hon cho ban
than (hoac gia dinh) va da tao ra mot 161 song
thanh than va thoa man hon.

Dung qua tuy ton

T6i phai néi ring, theo quan diém cua toi, tu
ton thai qua véi vai tro cia chinh minh 1a mot
trong nhiing thach thac 16n nhat ma dan ong ching
ta thuong phai doi mat. D6 cing la mot trong
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nhiing cach ching ta tu tao ra su dau khé cho ban
than minh — va né v cung pho bién.

Cé6 lan, trong mot su kién xa hoi, toi duoc gidi
thiéu véi Dan. Anh néi véi toi: “Rat vui duge gap
anh. Toi 14 Dan, giam doc tiép thi”. Trong khi
chung toi di dao vong quanh phong, Dan luon luon
noi nang va cu xu nhu mot “giam doc tiép thi”. Ro
rang anh khong coi chinh minh don gian la Dan,
ma 1a Giam doc Tiép thi Dan.

Toi khong cudi nhao Dan hay bat k¥ ai khac bai
ho tu hao vé nghé nghiép cta ho. Piéu tdi muén néi
§ day 1a chang ta phai co gang phan biét giiia con
ngudi va nghé nghiép. Coé su khac biét quan trong
gitta hai khai niém trén. Va nhan thdc vé su khac
biét do co thé 1a mot dong gop rat to 16n cho trang
thai thanh than va man nguyén cta tam hon.

Tdi tiing ¢6 1an nghe Wayne Dyer néi: “Néu ban
luon 1é thudc vao vai tro cua ban — thi khi khong
con gitf vai tro do6 nita, ban ciing sé khong con ton
tai”. Thong diép nay da qua ro rang. Ching ta
hoan toan khong dong nhat véi cong viec ma ching
ta lam dé kiém song. Chung ta la nhiing sinh vat
c6 linh hon — chang ta ¢6 nhiing vai tro va trach
nhiém trén cudc doi nay, nhung ching ta khong
phai 14 nhiing vai tro dé.

Cach day khong lau, toi da noéi chuyén véi mot
nguoi ban than vira ti bo vai tro doanh nhan. Co da
rat thanh cong trong su nghiép va cam thay da dén
lac nén huéng su cha ¥ cia minh sang cac niém
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dam mé méi. Va bat chap thuc t& ¢o 14 mdt trong
nhiing nguoi khon ngoan va sang suot nhat ma toi
tung biét, co tha nhan véi toi rang cau hoi: “Minh
sé 1a al néu khong con 1a nit doanh nhan nita?”, van
am anh tam tri ¢6 rat nhieu. Su that 1a chang ta
thudong tu dong nhat ban than véi cac vai tro cta
minh trong xa hoi dén noi ching ta sé cam thay
mat mat néu khong con duoc gitt nhiing vai tro ay.
Ching ta lo so vé mot tuong lai khong biét trude va
vi khong con gi dé dong nhat véi ban than ching ta.
D6 1a 1y do ban sé gap nhitng nguoi tuy da nghi huu
nhung van néi: “Xin chao, tén toi la George. Toi la
mot cuu doanh nhan”. Su gan két véi vai tro xa hoi
sau sac dén ndi ching ta rat kho c6 thé quén noé di,
ngay ca khi n6 khong con ton tai.

Ban sé& cam thay rat tu do néu ban c6 thé coi ban
than minh la mot con ngudi trude, thi dén méi 1a
vai tro va dia vi cia minh trong xa hoi. Vi du, toi tu
col minh trudc tién la Richard, mot con nguoi, mot
sinh vat c6 linh hon. Va mot trong nhiing viéc 1am
cua toi la viét sach. D6 1a mot trong nhiing vai tro
ctia toi va toi ¢ ging lam tron né vi toi tin rang dé
la mot trong nhiing ciu canh cua cudc doi minh.
Tuy nhién sé rat khac néu toi coi minh la “nha van
Richard”, vi diéu d6 c6 nghia 1a néu toi khong viét
sach niia, toi sé bi mat mat.

Theo quan diém cua t6i, muc dich cia chiang ta
12 thuc hién vai tro cia minh hoan hao hét mdc cé6
thé — hay lam hét stic minh — nhung dirng bao gio
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quén riang ban khong phai 1a vai tro xa hoi cia
ban. Nhu vay, vai tro c6 thé dén roi di — ban sé c¢6
thanh cong va that bai, thang va giang, van van —
va ban van sé on.

Pay 1a mot chién thuat iing dung trong ca hai mat
triét 1y va thue tien. Thong thudng, khi toi trao doi
v6i nguoi khac vé van dé nay, ho cdm thay an tam,
hau nhu cat duge ganh nang trén lung ho. Mot nguoi
dan ong tung noi v6i toi: “Khi toi thuong xuyén tu
nhéc nhd rang toi khong phai 1a vai tro ctia minh, toi
cam thay ganh nang ap luc gidm bét di. Nhung dieu
nghich 1y 14 hién nay toi lai cam thay minh dang lam
viéc tot hon”. P6 ciing 1a cam giéc cha toi, va toi tin
rang ban cling sé cam thay nhu thé.

Kien nhan cho doi

Pan ong thuong c6 khuynh huéng xong thang
l1én phia trude véi toc dd cao nhat — trong hanh
dong, phan Ging, ngay ca trong suy nghi. Va khong
ai nghi ngo rang c6 nhiing thoi diém khuynh huéng
nay khong nhitng dang tran trong ma con dem lai
nhiéu lgi thé cho ching ta.

Tuy nhién lai ¢6 nhiing thoi diém chan 1y ding
vé phia ngugc lai; nhitng thoi diem ma mot vai
gidy phit cho doi c6 thé mang lai nhiing ich loi
khon luong.

218

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

Mot hom t61 nhan duge mot ca dién thoai noéi
rang vi co truc triac dot xuat nén lich lam viéc cta
tol sap sta bi xdo tron nang ne. Thoat tién toi
mudn ngay lap tic goi dién chi trich va chip van
ngudi da gay ra su ric roi nay, nhung kinh nghiém
cua toi mach bao tot nhat la nén cho doi. D6 1a mot
quyét dinh cuc ky ding din. Khong day muoi phuat
sau, toi nhan dugc mot ca dién thoai khac xin 161 va
thong bao lai rang van dé da duoc gidi quyét ém
dep. Thay vi lam tram trong thém van dé, khién
nhiing nguvi cb lién quan cam thay cang thang hon
va sé phan Ung tu vé, quyét dinh cho doi cua toi da
duoc chiing minh 14 mot giai phap phu hop.

Su thoi thic hanh dong theo ban niang cé6 thé
lam suy giam dang ké muc dd sang sudt cua chang
ta. Trong mot cudc hoi thdo ma toi ting tham du,
c6 mot nguvi dang sot rudt trinh bay van dé chua
tim ra ciach giai quyét cua anh. Nguoi dan ong
ngoi k& toi lién phat biéu rang néu anh ta c6 thé
kién nhan va giit viilng niém tin, giai phap sé tu
tim dén voi anh. Bé ngoai, 101 khuyén nay c6 vé vo
thuéng vd phat va giong nhu mot 161 an Gi don
thuan danh cho nguoi dang gip rac roi. Nhung
thuc t& né mang mdt ¥ nghia to 16n hon nhiéu.

Sau gio an trua, ngudi dan 6ng gip rac roi thua
nhan rang mot giai phap da bat chot tim dén véi
anh, khi anh dang an trua mot minh va dau éc
hoan toan trong rong, khong suy nghi gi. Bang
cach roi xa moi suy nghi va cho doi, tri tué caa
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anh da c6 co hdi dom hoa két trai — khi khong c6
qué nhieu no luc c¢6 y thic. Pieu nay cé vé nghich
ly, dac biét 1a doi véi toi, nhung nhitng ¥ tudng
hay hoac nhiing ¥ nghi hiéu qua nhat thudng dén
v6i ching ta, khong phai khi ching ta co6 ép b
nao minh hoat dong cat luc, ma la khi ching ta lua
chon su cho dgi. Hanh dong nay giGp nhiing y
tuéng khon ngoan nhat noi 1én trén bé mat tam
tri cua ching ta. Di nhién khong phai lic nao ching
ciing dén khi ban dang dung bita trua mot cach
thoai mai. Nhung day 1a mot phuong an thay thé
hiéu qué cho viéc ¢6 gang thac day nhiing ¥ tuéng
nay nd va phat trién.

Pan ong ching ta thuong té ra hoai nghi vé
chién thuat kién nhan chd doi nay, vi né trai ngugc
v6i ban chat nang né va xdc vac cua chiang ta. Tuy
nhién, néu ban thit 4p dung né, cé thé ban sé ngay
lap tdc cdm thay it cing thang hon — va thanh
than hon. Khong chi ¢6 thé, ban sé con thay nhiing
¥ tudng tuyét voi ndy sinh tir cai dau binh tinh va
sang sudt cua ban.

Dieu chinh lqi trai tim minh

Pay 1a mot cach hiéu qua dé tim kiém su thanh
than trong cudc song. Hay nghi vé mot diéu gi doé
ma ban van cadm thay kho chiu tir 1au, mot nguon
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gay cang thang, chian nan va mét méi cho ban.
Bay giv hay tuéng tuong diéu gi sé xay ra néu ban
c6 thé “chung song hoa binh” vé6i né, c6 thé nhin
né khac di, bat ké “n6” 1a gi?

Tat ca ching ta déu gap phai nhitng tac nhan,
nhiing khia canh trong cudc song khién chung ta
bi cang thang thudong xuyén. Cé6 thé dé la chuyén
tinh cdm yéu duong, ndi lo 13ng kéo dai, hodc mot
théi quen nao dé cua nguodi khac khién ban cam
thay ngilia mét.

Gia sl ban xung dot v6i mot ngudi dong nghiép.
Trong nhiéu nam lien ban khong sao chiu noi anh
ta. Ban tranh moi lién hé v6i anh ta néu c6 thée va
luén ludn nghe thay trong dau nhiing cudc doi thoai
ve viéc ban ghét anh ta dén muc nao. Moi lan
nhin thay, hay tham chi chi nghi vé anh ta cling du
khién ban cdm thay khé chiu.

Cau hoi duoc dat ra ¢ day la, ban ¢6 duoc ich
loi gi khong néu tiép tuc nudi dudng nhiing cudc
xung dot ndi tdm nhu th&? Tat nhién ban c6 thé c¢o
da tha 1y do chinh dang dé giai thich cho cam giac
cua minh, nhung thuc té khéng thé pha nhéan la
nhitng cdm giac d6 chang c6 chit gia tri nao doi
v6i ban ca.

Di nhién ban c¢6 thé hy vong ring anh ta sé d6i
cong viéc khac, hoac bi sa thai. Nhung diéu nay
nam ngoai tam kiém soat cha ban va nhieu kha
nang sé khong xay ra. Mot kha nang khac dé ban
hy vong 12 “ké thu” cia ban sé thay doéi cach tng
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xu va dén gap ban, véi mot 101 xin 161 chan thanh,
va moOt ké hoach chi tiét dé hoa giai. Khong may
la kha nang nay con it co hoi xay ra hon so véi
viéc anh ta s6m bi sa thai.

Tin tot va ciing la tin x4u la chi con duy nhat
mot su lua chon danh cho ban, dé6 1a diéu chinh
trai tim cta ban. Toi néi day la tin xau, vi né hoan
toan phu thudc vao ban; chinh ban la nguoi phai
thay d6i. Tuy nhién né cing la tin tot, vi viéc do
hoan toan nam trong kha nang ctia ban.

“Pieu chinh trai tim” khong chi 12 mdt 1o1 khuyén
sdo rong trong mot cudn sach viét ve chu deée song
hanh phtc. P6 that ra 1a mot phuong phéap rat
thiét thuc gitp gidm bét nhitng nguon gay gian di
va cang thang trong cudc sdng ctia ban. Mot khi
da quyét dinh diéu chinh lai trai tim, nghia la ban
chap nhan nhin mét su vat nao dé duéi mot anh
sang mdi, dé thay doi cach phan tng va/hoic cach
suy nghi tiéu cuc cia minh vé su vat do.

Mot nguoi dan ong ting tam su véi toi rang
trong phan 16n cudc doi minh, ong ludn coi nguvi
khac 1a nhiing ké khong thanh dat. Ong néi phuong
phap diéu chinh trai tim da giap 6ng nhan ra su
kiéu ngao cia minh, va hiéu rang moi nguoi cé
nhiing su mong doi va dat ra nhiing muc tiéu rat
khac nhau. Ong cho toi biét gio day ong da v thic
dugc chinh nhu cau thanh dat cta ong da che mo
su phan xét d6i véi moi ngudi. Két qua cua viéc
diéu chinh trai tim 1&2 éng da c6 thé nhin moi
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nguoi nhu nhiing con nguoi khac nhau, thay vi chia
ho thanh hai nhom: nhiing nguoi thanh dat va
nhiing nguoi khong thanh dat. Pieu d6 da giap
ong c6 duge mot cudce song dé chiu hon rat nhiéu.

C6 thé ban c6 xu huéng coi moi ngudi xung
quanh 1a ddi tha canh tranh. Néu vay, mot su diéu
chinh trai tim ¢6 thé 1a nhin ra su vo can cua ho.
Ho#c c6 thé ban coi cude doi 1a mot cude thi dau,
nhung hién tai 1a lac ban khong con muon ghi
thém diém nita. Trong truong hop dé, su diéu chinh
trai tim ham nghia tai xac dinh y nghia cua thanh
cong. Co6 thé ké ra vo so truong hop su diéu chinh
trai tim to ra hiu ich.

Poi khi, su diéu chinh trai tim cé thé bat
ngudn tif nhan thic Am thAm cta mdi nguvi. Y
thic vé nhu cau thay do6i 1a tat ca nhiing gi ban
can. Trong nhitng trudong hop khac, mét ngudi
ban than hoiac chuyén vién tu van tam 1y c6 thé
mang lai nhiing ich lgi to 16n. Anh hoac chi ta c6
thé gitp ban c61 bé tAm khin bit mat hodc ho
tro ban xac dinh nhiing géc 46 méi dé nhin nhan
vé cudc song.

Du ban thuc hién viéc nay theo phuong cach
nao ching nita, két qua ma n6 mang lai chic chan
s& di dé dén bu cho cong stic chia ban. Trong cudc
doi minh, toi da nhiéu lan diéu chinh trai tim. Mbi
lan thuc hién xong viéc do6 toi deu ngoanh nhin lai
va rat ngac nhién vé cach nhin nhan cudc séng
cia minh khi truée. Toi hy vong ban sé xem xét ky
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¥ tudng nay, va néu ban thay noé hitu ich, hay thuc
hién mot vai su dieu chinh trong trai tim ban.

Pue tinh khiem ton
luon dugc coi trong

Toi titng phai khiéu nai vé mot sai sét trong
viéc tinh tiéen mot mén hang ma toi da mua. Nguoi
ta noi voi toi gia mon hang la “x”, nhung héa don
lai ghi 1a “y”. Toi nghi rang tat ca ching ta déu da
timg c6 lac gap chuyén tuong tu. Néu ban khong
thude trudng hop ngoai 1&, han ban da biét 1a né
khién ching ta cam thay hoi buc minh.

To61 goi dién cho nguti da nhan don dat hang
clia tdi, va that su ngac nhién vé cich phan tng
cua anh ta. Anh khong chi nhan hoan toan trach
nhiém vé minh, ma con thuc hién viéc d6 mot
cach rat thién chi, khong c¢é chat phan ung tu vé
nao. Anh xin 161 t6i mot cach chan thanh, va giai
quyét van de rac roi ngay lap tic. Toi bi 4n tuong
dén noi, bat chap sai s6t vita qua, toi rat san long
giao dich v6i anh lan nita.

Nhin lai nhiéu nam qua, toi thay ro rang nhiing
noi that vong 16n nhat caa to1 doi véi nguoi khac,
phan 16n khong phai vi nhiing sai s6t ciia ho, ma
vi cach ho phan dng trudc nhitng sai sét d6. Néu
nguoi ban hang trong vi du ctua toi phan tng lai, to
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ra khé chiu va d6 16i cho tdi hoéc cho nhiing yéu
t6 khach quan, téi han da coi viéc mua ban véi anh
12 mot sai lam 16n va sé khong bao gio tim dén véi
anh ta nita. Néu ai d6 khong thé thita nhan (hay
tham chi 14 nhin ra) phan trach nhiém cta minh
trong van dé hoéc ric roi phat sinh, diéu do sé
khién viéc gidi quyét ric roi tré nén nang né va
kho chiu hon rat nhieu.

Maic du ho khong y thie duoc dieu nay, nhung
nhiing nguoi thiéu tinh khiém tén lubn tu tao ra
rat nhiéu stress cho ban than ho. Thay vi nhan
duge su Ung hd, tin cay, than phuc va ¢6 vii tu
moi nguoi xung quanh, ho thuong hay nhan duogc
diéu nguoc lai. Moi nguoi thudng xuyén noi gian
va kho chiu v6i ho, va diéu nay c6 thé gay ra vo
s& rac roi.

Piéu nay rat dang ddi v6i ban than toéi. Trong
cudc doi minh t6i da pham vo so sai so6t. Khi toi
biét khiém téon — v6i dong nghiép, ban be, gia
dinh, vg, con, moi nguti — nhiing sai s6t dé thuong
dugc bé qua, va toi dé dang 14y lai thing bang.
Nguoc lai nhitng khi toi t6 ra uong nganh, ciing
dau, thiéu khiém tén, thi cdc ric roi ngay cang
phat trién vé muc do nghiém trong. Nhiing nguoi
lién quan cang gian d va buc bdi v6i toi hon —
tham chi chan ghét toi. Bai hoc ma toi rat ra dugc
rat ro rang: Néu ban biét cu xit mot cach khiém
ton, moi ngudi déu sé cam thay dé chiu hon, vi ho
thay dugce thién chi cia ban muén xem xét vé phan
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dong gbép chia minh vao van dé ric réi va chap
nhan nhitng quan diém khac, cung véi su thanh
khan nhéan 16i caa ban.

Di nhién, dé chién thuat nay dat dugc hiéu
qud, doi héi su chan thanh. Trong nhiéu truong
hop, gid vo khiém tén cdon toi té hon so véi
thiéu khiém tén. Khi ban ¢6 ging lam ra vé
khiém ton dé tac dong hoiac diéu khién ngudi
khéc, hanh dong do6 c6 thé (va thuong la sé) gay
ra hiéu ing ngugc.

Mot trong nhiing phuong cach tang cuong mic
do khiém ton trong trai tim ban la de cao gia tri
ciia n6. Néu dang suy nghi vé van dé nay, ban c6
thé tuéng tuong ra tdm quan trong cia ddc tinh
khiém ton trong cudc song cua ban, va su thiéu
khiém ton c6 thé lam hai ban nhu thé nio. Néu da
tiimg tan mat chung kién gia tri cha tinh khiém
ton trong cudc song, ban sé dé dang nhé lai nhiing
nguoi biét khigém ton luon ludon duge moi ngudi ton
trong, tha thi va yéu mén ra sao.

Doi khi toi tuéng tuong ra thé giéi nay sé tot
dep hon biét bao néu moéi ngudi trong ching ta
c6 thé khiém ton hon mot chat. Ching ta, ban
va toi, hay cing nhau bién diéu d6 thanh hién
thuc nhé.
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Nhdn thite vé tri thize tinh than

T6i mudn ban phan biét gita tri thde va tri
thiic tinh than ctia ban. Hau hét ching ta déu khong
gip van dé gi trong viéc y thic riang ching ta
khon ngoan nhu thé nao (vi du nhu suy nghi tim
giai phap bang tri thic cha minh). Tuy nhién, hiém
c6 ai (it nhat 1a trong s6 nhiing nguoi ma toi da
tro chuyén) nhan thiac duge mot tha tri thac sau
sic hon ton tai bén trong tat ca chang ta.

Tri thic tinh than, khi chang ta tin tuéng vao
né, 1a mot nguon quy bau mang lai su thodi mai
trong cudc song. Mot s6 ngudi goi tri thice tinh
than la su sang suot. Bat ké ban goi né l1a gi, n6 1a
mot phan trong con ngudi ching ta, phan biét ro
chiing ta can phai l1am gi. Nhung né biét ching ta
can phai lam gi, khong phai vi ban cang éc ra suy
nghi, ma vi ban biét cach cho phép dap 4n tu tim
dén véi ban.

La dan ong, ching ta thuong tu hao vé kha
nang giai quyét moi viée cia minh. Chang ta thuong
nghi rang ching ta c6 thé lam dugc tat ca, va thé
12 ching ta dua dAm vao su lao dong can cu, tinh
kién nhan, va no luc khong ngling. Va tin tot lanh
12 trong da so trudng hop cach tiép can nay thuong
mang lai hiéu qua.
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Tuy nhién, c6 nhiing truong hop ma cach tiép
can tot hon danh cho ching ta la tam lui budc
hoac ding c6 gang qua sdc. Thuc té la c¢6 nhiing
thoi diém chang ta khong biét cau tra 11 hoic
khong biét minh can phai lam gi. Lai ¢6 nhiing lac
ching ta tram tu vé mot cau hoi cia trai tim — mot
diéu khong doi hoéi tri thic thong thudng ma thay
vao do6 doi hoi su sang sudt.

Vi du, gia st ban can trao doi véi cac con vé su
nguy hiém clia ma tiy hoéc néi véi vo vé mot noi
lo lIAng nao d6 ctia ban. Ho#c ban can xem xét lai
mot van dé cii duéi mot géc nhin méi. Cé6 nhiéu
thoi diém nhiing dap 4n pho bién, hodc nhiing 1vi
khuyén cua chuyén gia va tri thic binh thuong
khong c6 hiéu qua. Thong thuong, nhiing truong
hop nay lién quan dén nhiing van dé tinh cam
quan trong. D6 1a nhitng van dé doi hoi mot tha
tri thic sau xa hon.

Su sang subt, hay tri thie tinh than, cao hon
mot bac so véi tri thie binh thuong. Khong giong
nhu tri thae binh thudng von dua vao dit liéu, thong
tin, va cac ké hoach hanh dong, tri thic tinh than
chi xuat hién khi nhiing thi d6 khong ton tai trong
dau chang ta. Noi cach khac, chung ta phai nging
suy nghi dé tim dap 4n. Chang ta phai ch dong
lam tdm tri minh trong rong, vi chi khi dé6 nhiing
tu tuéng moéi mé méi c6 thé xuat hién ti tiem
thie. Ching ta don thuan tin rang dap an roi sé
xuat hién, du khong phai la ngay lap tic.
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Ban dau ¥ tuéng nay c6 vé hoi k¥ la vi chiing ta
khé ma dinh lugng dugc loai tri thilc nay. Tuy
nhién, du né khong hitu hinh nhu tri thic binh
thudong, toi c6 thé dam bao v6i ban rang né khong
co gi ky la. Trai lai, n6é la mot cach cuc ky hitu
hiéu dé tiép can cudc song. Nhiing dap an ma ban
nhéin duge sé khién ban vui suéng va tham chi lam
ban ngac nhién. Ban sé thdy minh thot 1én mot
cach thich tha: “Troi, khong biét cai ¥ tudng tuyét
voi d6 xuat hién tir dau nhi?”.

Nhéan thic duge minh s¢ hitiu loai tri thic nay
khién ching ta viing tAm vi n6 sé gitp ban vuot qua
moi cta ai kho khan. Thay vi hoang loan khi khong
tim ra mot dap an nao hoac gia vo 1a minh da co
dap an — ban sé cam thay nhe nhom hon néu binh
tinh dé tam tri 1Ang dong lai va kién nhan cho doi,
va dap an sé tu tim dén v6i ban. Hay thir van dung
loai tri thic thi hai nay, cudc song cua ban chic
chan sé tré nén phong phi hon va thanh binh hon.

Tien doan dua trén kinh nghiem

Lan dau tién dugc nghe cau néi: “Moi viéc déu
c6 vé dé dang sau khi chiang da dugc hoan tat”,
toi thady né chang cé gi dang luu tam, vi dudng
nhu do 1a dieu qua hién nhién. Tuy nhién, y nghia
su xa ciia n6 nam & chd, néu ban da biét trude
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két qua cia mot su kién nao d6, ban cé thé diéu
chinh cach Gng xt ctia minh dé c6 duoc mot két
qua tot hon.

Khi suy nghi ki luong hon vé van dé nay, toi
phat hién ra ring trong cudc song cia minh, ching
ta gap nhiing tinh hudng tuong tu rat nhiéu lan.
Van dé duy nhat 13, ching ta thudng khong biét
ap dung y tuéng néu trén.

Cé lan toi nghe ai d6 dinh nghia rat hay vé su
cudng tri — dé 1a khi ban lap lai y hét hanh dong
trong qua khit va cho doi mot két qua khac. Theo
nghia den, d6 chinh 1a ¥ nghia cha chién thuat
nay: tranh cho ban lap lai hanh dong da tung xay
ra va cho doi nhiing két qua khéac biét.

Mot nguoi ban than cta téi néi anh cam thay
hai hting khi nghi vé ky nghi sip t6i. Anh sé cung
vo va cac con dén tham nha bo me vo. Khi nghe
toi hoi anh lo lang vé diéu gi, anh dap: “Lan nao
cliing vay, toi phat dién lén vi khong gian qua chat
choi ¢ d6. C6 qua nhiéu su chung dung va khong
c6 da khong gian dé sinh hoat mot cach thoai mai.
Sau vai ngay thé nao moi ngudi cling sé cang thang
v61 nhau cho ma xem”.

To61 hoi tai sao anh khong can nhac viéc thué
phong & mot khach san gan d6. Bang cach nay,
bau khong khi than mat trong gia dinh van sé
duoc duy tri trong tam kiém soat cia anh. Ngay
lap tic anh néu ra ba hay bon ly do “ngudi trong
gia dinh khong thé lam thé&” va mot quyét dinh
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nhu vay sé duoc moi ngudi don nhan mot cach
lanh nhat nhu thé nao.

R6 rang trong truong hop nay anh ban cua toi
da c6 lgi thé& vi kinh nghiém ding vé phia anh.
Anh biét, gan nhu chic chin, su viéc sé dién ra
nhu thé nao. Anh ciing biét ro cam giac cia minh
s& ra sao. Anh da trai nghiém nhiéu lan. Nhung
anh van khéng chiu van dung kinh nghiém caa
minh dé tién doan — va dé dua ra mot giai phap
hop 1y — vé mot con stress nita chic chidn dang chd
doi anh.

Biét tru6c dién tién cha su viéc va tim duoc
trang thai can bing gitia tién doan stress va duy
tri tu tudng cdi mé trude nhitng su thay doi 1a mot
thr thach tha vi. Ca nhan t6i cho rang cach tot
nhat dé vuot qua thu thach nay 1a tao lap va duy
tri thé can bang giitta hai nhan td néu trén. Vi du,
anh ban t6i c6 thé dat truéec mot phong khach san,
dong thoi tu hia v6i ban than rang sé khong tao
ra nhiing riac roi khong dang c6. Anh c6 thé chua
tam co ging bién ky nghi nam nay tré thanh cudc
vieng tham gia dinh tha vi nhat tir truée t61 nay,
nhung van dat truéc phong khéach san dé du phong
truong hop can thiét.

Ching ta thuong tao ra nhiing gia dinh vé hau
hét moi diéu ma ching ta c6 thé tudng tuong. Vi du,
gia dinh t6i c6 1an dén tham mdt ngudi ban song
cach xa chung t61 4-5 gio lai xe. Gia dinh nguoi ban
nay muon ching téi & lai trong nha cta ho, nhung
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mot diéu gi d6 mach béo tdi rang ¢ trong khach san
sé thoai mai hon nhiéu. Kinh nghiém nhic téi nhé
rang, trong qua khi, v6i nhitng nguoi ban khac,
ching t6i can nhiéu khong gian hon. Ciing nhu anh
ban vé tham gia dinh vg da ké & trén, toi tudng
tuong rang quyét dinh cha minh sé lam ho buon,
nhung van nhe nhang bay to y kién.

Thé nhung héa ra ho cing trat duge ganh nang
lo 4u giong nhu ching toi. Sau dda tré va bon ngudi
16n 1a qua dong doi voi bat ky ngdi nha binh thudong
nao. T4t ca ching toi déu suy nghi giong nhau, nhung
khong ai thuc su mudn néi ra ¥ nghi ciia minh vi so
lam ran ndt tinh cam gitta ddi bén. T6i tin chic viéc
c6 nhiéu khong gian hon 1a mot trong nhimg 1y do
khién ching t6i cAm thay dé 1a ky nghi cudi tuan
tuyét voi nhat. Chung tdi ¢6 ban than, ¢6 thoi gian
vui vé bén nhau, rat nhiéu tinh than ai, va cling rat
nhiéu khong gian riéng tu thoai mai.

Kinh nghiém c6 thé giap ich cho chung ta trong
nhiéu khia canh khac nhau trong cudc song. N6
gitip ching ta tién doan va ngan chan, hoac tranh
né, cac rac roi. N6 cling gitp ching ta danh gia va
thuc hién nhiing su thay d6i c¢6 thé khién cudc
song cua chung ta dé dang hon va it stress hon.
Néu mot ngudi nao do that hia hoic té ra khong
trung thuc 9 1an lién ti€p, rd rang ching ta c6 thée
rat ra mot két luan chinh xac vé con ngudi anh ta.
Néu ching ta tiép can modt van dé theo cung mot
cach nao dé6 va chua bao git cam thay hai long vé
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két qua, ¢ 1&é da dén lac thit mot huéng tiép can
mé6i. Du ban dang phai giai quyét mot van de ca
nhan hay chuyén mon, tién doan dua trén kinh
nghiém 12 mot trong nhiing cach tot nhat ma toi
biet dé toi thiéu héa mic do cang thang trong mot
thé gi6i da qua cang thang.

Da dang hoa cudc song

Théng thuong, khi nghe néi dén cum tu “da
dang héa”, ching ta hay lién tudng t61 mot chién
thuat dau tu. Trong dau tu tai chinh, ban can da
dang hoa danh muc dau tu dé giam bét mdac do
mao hiém va, trong modt so trudng hop, nang cao
tiem nang sinh lgi. Hau hét moi ngudi déu cho doé
1a mot viéc lam khon ngoan.

Tuy nhién, ban sé thay that tha vi khi phat hién
ra rang ching ta rat hi€m khi nd luc nhim da dang
héa cudc song ciia minh. Pan ong noi tiéng la hay
co chap va bao thi. Nhiing dac diem nay anh huéng
khong nho dén cudc song cia chiang ta. Mot 161
song cuc doan, don diéu, va thiéu tinh da dang chac
chan s& tré nén rat budn chan, khong chi véi ban
ma v6i cad nhiing nguovi song quanh ban.

Hay tudng tuong vat chat 1a modi quan tam duy
nh4t cda ban trong cudc song; ban chi nghi vé no,
quan tAm dén né, néi vé né sudt ngay, hang ngay.
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Mac du da s6 ching ta khong thuc su x4u dén
thé, nhung néu bat can, ching ta van cé theé lac
vao con duong do.

Pa dang hoa cudc song khong c6 nghia 1a ban
phai tir bo su tap trung ctia minh hoic 6m dom
qua nhiéu thd. N6 chi c6 nghia 12 ban tré nén céi
m¢& hon va quan tdm dén nhiing khia canh mdi cua
cudc song (ciing nhu quan tdm nhiéu hon dén moi
nguoi xung quanh). Ca nhan toi, toi phat hién ra
viéc ¢6i md hon va da dang hoa cudc song da giap
giam b6t dang ké cadm giac cang thang vi né nhic
nhdé toi ring cudc song rong 16n hon rat nhiéu so
v6i nhitng diéu ma toi lo 14ng.

Pa dang héa cudc song khong nhat thiét phai
bang nhiing viéc to tat. Cé thé v6i ban né chi la
viéc thinh thodng bit dau doc mot cuén sach vé
mdt chi dé méi hoic tham gia mot 16p hoc nao doé
chi nham muc dich vui choi thay vi dé “phat trién”
ban than. N6 cung ¢6 thé 1a danh thoi gian cho
nhiing nguoi méi quen, hodc tham gia nhiing hoat
dong mdi.

Mot ngay no t6i mua mot cuén sach viét vé ca
voi va doc mdt mach toan bd, tit dau téi cudi,
khong ngiing nghi. Téi chang biét ti gi vé ca voi
truge khi doc cudn sach nay, nhung téi cdm thay
né that tha vi. K& tir do, toi lai bidt thém mot
chat vé bién va cang danh nhiéu thoi gian dé gin
b6 v6i bién hon. Téi rat thich diéu nay. P6 hoan
toan khong phai la chuyén gi to tat, nhung tha
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vul mdi cta to6i ro rang da lam cudc sdong caa toi
phong phiit hon mot cach khong ngo.

T6i ting gip nhiéu nguoi dan 6ng dot nhién
phat hién ra mdt niém dam mé hosc mot 1& song
méi, don gian vi ho mudn kham pha nhiing diéu
mdi la. Du dudi bat ky hinh thic nao, da dang
hoéa cudc song da md ra canh cia dé ho dén véi
nhiing khia canh méi mé trong cudc song. Va khi
diéu nay dién ra, cudc song cua ho, ciing nhu thé
g161 xung quanh, dot nhién tré nén tot dep hon.

Vi vay hay md long ra va thu trai nghiém nhiing
diéu méi la. Co thé ban sé ngac nhién vé nhiing
diéu k¥ diéu sé tu dong tim dén véi ban.

[iet ke so viec
dien ra suon se trong ngay

Con nhé lan dau tiéen dé nghi nguoi khac ap
dung y tuong nay, toi chi néi nua dua nua that.
Anh chang d6 cit ca cAm hét chuyén no dén chuyén
kia, va toi bén yéu cau anh ta 14y ra mot to gidy va
liét ké tat ca nhiing viéc da dién ra suon sé trong
ngay hom dé. That ngac nhién, anh ta thuc hién
nghiém tac 101 dé nghi cha toi. Trong vong khong
day mot phat, anh mim cudi, dit to gidy xubng va
noéi rang anh da hiéu y toi.
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Pay 12 mot vai muc ding hang dau trong danh
sach cta anh: “Toi thic day khoe khoan. Bon tré
dén 16p dung gio, bai tap ve nha deu da lam xong.
To61 dén co quan lam viéc mdt cach nhan nha. Rat
nhiéu ci dién thoai ctia toi duogce tra 1oi va dat
dugc muc dich. Du an cua to6i dang tién trién tot.
Vo toi trd vé nha an toan sau modt chuyén di xuyén
quoc gia”. Ngoai ra anh con viét thém anh da cé
mot bita &n trua vui vé v6i ba nguoi dong nghiép
cli va ca ba nguvi ho da dén dang giv, an toan, tu
nhiing dia diém khéic nhau. Hom d6 khong c¢6 céi
may tinh nao bi hong trong van phong cua anh
cung 12 mot chi tiét dang luu .

Bat ké doi tuong 1a ban than cia toi hay 1a mot
thinh gid méi tro chuyén véi toi 1an dau, tat ca
nhiing nguoi duoc t61 gidi thiéu y tuéng nay va
chiu ap dung né déu da cAm on toi sau dé. Hay
diing lai mot chat va suy nghi vé né, ban sé thay
né that tuyét voi. Gan day toi co trdo chuyén véi
mot nhom doc gia va dua ra cau hoi: “Da co bao
nhiéu viéc dién ra sudn sé dé tat ca chung ta cé
thé c¢6 mat & day hom nay?”. T4t ca moi ngudi déu
sting s¢ trudc cau hoi do.

Thuc té khong thé phi nhan 13, trong khi da so
ching ta khong ngiing than véan vé nhiing viéc bat
nhu v, thi tuyét dai da s6 moi viéc trong cudc song
deu dién ra mot cach sudn sé va tot dep. Tong so
nhiing viéc dién ra sudn sé trong ngay hom nay,
trén toan thé gidi, 12 modt con s6 khong 16 ma
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khong ai c6 thé tinh néi. Ban thit nghi vé s6 may
tinh hoat dong binh thutng va so6 chuyén bay an
toan ¢ khap noi trén thé gidi trong ngay hom nay
ma xem. Hay 12 s0 cudc dién thoai khong bi nghén
mach, s6 thuc phdm an toan va hgp tiéu chuén vé
sinh duoc tiéu thu? S6 luong thu tir, buu pham
duoc chuyén dén dich an toan va dung ngay la bao
nhiéu? Pa c6 bao nhiéu chi€éc dong ho bao thic
reo dung gio; bao nhiéu nguoi lam ding nhiing
diéu ho n6i? Toi c6 thé liet ké trén nhiéu trang
gidy niia, va ban cling vay.

Cé thé mot vai ngudi nao dé sé cho ring toi
lac quan thai qua. Ban tin hay khong tuy y, nhung
diéu d6 hoan toan khong dung. Té1 biét trong
cudc song van c6 rat nhieu van dé khé khan
can phai gidi quyét, nhiing ric réi va nhiing
viec khong mong dgi. Cing nhu ban, t6i luon
Judn c6 gang hét sic minh dé giadi quyét chung.
Téi ciing da tiing trai qua nhiéu chuyén buc minh,
nhiing chuyén bay bi hiy, bi hodn, nhitng con
nguoi khoé chiu, nhiing khé khan khong biét cach
giai quyét, nhiitng méi quan hé bi ran nit, nhiing
bat dong véi con cai, hang x6m, van van. Nhung
t61 hiéu rang nhiing ric réi d6 chi chiém mot ti
1&¢ rat nho bé so vdi sd viéc dién ra sudn sé
hang ngay.

Khi nghi td1 “tin tac”, ban thuong hinh dung ra
ngay nhiing tin xau. Mot nguoi ban lam viéc ¢
phong tin tic cia mot to bao 16n ting noi véi toi
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rang: “Khong 14 tin xau thi chidng phai 1a tin tic”.
Di nhién van c6 mot so truong hop ngoai 1é, nhung
nhin chung thi anh néi dang. Ban chua bao gio, va
co 1é sé khong bao gio doc duoc mot cai tit nhu:
“Hom qua 1a modt ngay tuyét voi — 10.000 chuyén
bay ha canh an toan, khong c6 mot tai nan nao
xay ra”. Thay vi vay, nhiing céi tit thuong thay sé
no6i vé mot chuyén bay duy nhat nao dé bi tai nan
trong hang chuc ngan chuyén bay duoc thuc hién
moi ngay.

Chuang ta cling thudng c6 khuynh huéng ké nhiing
ciu chuyén trong doi sdng ca nhan gidong nhu vay.
Mbi ngay c¢6 hang tram viéc dién ra sudn sé dugc
chiing ta coi la chuyén duong nhién, méac du do
that su 14 mot phép mau, mot dieu ky diéu cta
cudc song. Nhung diéu ching ta ghi nhé va ban
tan lai thuong la mot vai viéc truc tric hoac bat
nhuy.

Muc tiéu cua to1 khong phai 1a bién ban thanh
mot nang Pollyanna, mot AQ, hoac mot nguoi luon
ludn lac quan mot cach phi thuc té. T6i chi muon
nhic nhé moi ngudi rang ching ta rat, rat may
man vi nhiéu viée lién quan dén ching ta dang
dién ra sudn sé va tot dep. Danh mot chat thoi
gian tinh todn so viéc dién ra sudn sé trong ngay
1a mot cach don gian nhung hiéu qua gitup ching
ta tai khéi dong cam nhan ve su ky diéu cta cudc
song. Toi hy vong ban sé danh mot chat thoi gian
cia minh cho bai toan nay.
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Phan ting nhe nhang

Hau hét ching ta c6 18 da tung nghe néi ve
khuynh huéng “phan ung thai qua” va da so chung
ta déu roi vao tinh trang d6, doi khi khong chi mot
lan trong ngay. Tuy vay tdi cho rang ching ta déu
cdm nhan duogc khuynh huéng nay 1a khong tot. Khi
phan tng thai qua, ching ta chi lam moi chuyén tré
nén bé tic va khién van dé nho héa thanh 1én.

Mic du rat khong thich cac phan Gng thai qua
nhung rat it nguoi ma toi ting tro chuyén can
nhic dén khuynh huéng tng x nguge lai — phan
ing nhe nhang. Tuy nhién, sau khi thi ap dung
phuong phap nay, da sd ho déu chon theo dudi né
lau dai.

Gia st ban nhan duge mot tin ¢6 tiém ning gay
cang thang — cu thé nhu c6 mdt van dé nao dé nay
sinh trong cong viéc. Ta hay so sanh hai kich ban.
Trong kich ban th& nhat, ban phan tng thai qua.
Ban rdi tri, ddnh mat su binh tinh cla minh, va bi
stress. Cac dong nghiép cam nhan dugc va bi “lay”
su cang thang cua ban, giong nhu ngon lita dang
chay lan ra. Khong khi trong phong lam viéc bat
dau chong chat day su lo 4u va cang thang.

Trong kich ban tha hai, ban phan ting mot cach
on hoa hon. Thay vi dé nhitng phén xa tu nhién,
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tiéu cuc 161 cudn va tuéng tuong ra nhiing chuyén
toi té nhat, ban van giit duge binh tinh va tiép tuc
lam viéc v6i tAm niém rang dap 4n cta van dé
dang & dau do6 rat gan. Thai do binh tinh cta ban
truyén cam gidc yén tam cho moi nguoi, va bau
khong khi trong phong sé tran ngap su tu tin va
thanh than.

Rang hay thi that 14 hay, nhung ban hién thuc
héa ¥ tuéng nay bang cach nao? Sau day la quan
diém cua to6i: Cac phan tng thuong khéng phai
thi gi khac ma chinh la thoéi quen cua ching ta.
Khi ¢6 chuyén xay ra, chiung ta da quen phan tung
theo mot cach nhat dinh nao dé — thuong 1a nhu
thé ching ta khong con thoi gian va d6 1a mot
viéc khan cap. Tuy nhién, sau khi da giai quyét
xong moi viéc va nhin lai, ching ta thay ro ring
that ra van dé d6 khong can thiét phai phan tng
thai qua chat nao. Trai lai, ching ta con nhan thac
rang néu giit duge binh tinh, ching ta da c6 thé
giai quyét né mot cach nhe nhang va dé dang hon,
dong thoi tranh dugc moi su cang thing, xung dot,
mét moéi di kem v6i nd. Van dé 1a diéu chinh théi
quen cua minh dua trén nhén thde d6. Noéi cach
khéaec, ban phai tin ring moi chuyén roéi sé 6n,
ngay khi n6 dang dién ra.

Sau day la mot vi du don gian. Ban dang trén
duong dén du mot cude hop quan trong va roi vao
mot vu ket xe khing khiép ngoai du tinh. Ngay
1ap tic, ban hinh dung ra tinh huéng toi té nhat.
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Vai ban ciing lai, va ban bat dau chuin bi 11 giai
thich vé viec dén muon cia minh. Ban nghi ra da
moi 1y 18 dé bao chita va ban tu xi v4 minh vi da
khong di s6m hon.

Bay gio hay tra 16i mot cach trung thuc. Trong
tat cd nhiing 1an dén tré do, da bao nhiéu lan ban
“thoat hiém an toan” bang mot cach nao d6? Pa
bao nhiéu lan hoéa ra ban chi dén tré vai phat va
dieu d6 khong tré thanh mot vAn dé qua quan
trong? Hoac nguoi hen gap ban dé dang thong
cam va bo qua? Pay chi 1a mot phan doan hoan
toan chi quan, nhung téi cho rang trong hai muoi
1an ching ta chay cudong 1én ngoai duong vi sg tré
gid, ¢6 dén mudi chin 1an hoan toan khong can
thiét. Va ngay ca trong truong hop ngoai 1& duy
nhat kia thi viéc cuébng cudong lén ciing chang hé
gitp ching ta giai quyét dugc van de.

Xin hay tin toi, t6i khéong bao gi¢ néi rang
ban nén dén tré gio. Trai lai, to1 ludn ludn co
vii cac ban danh cho chinh minh nhiéu thoi gian
hon. Mat khac, khi xem xét cach cac su viéc
thudng dién ra, ching ta dé dang thay rang, tuy
khong phai 1a luén ludn, nhung ching ta rat
thuong cudng quit vi nhitng chuyén viat vanh.
No6i cach khac, khi da 15 di tré, ching ta nén
binh tinh, thu gidn, va tim cach dén noi du dinh
nhanh nhat trong hoan canh hién tai. Chung ta
¢6 thé ghi nhé trong dau rang lan sau can phai
di sém hon — va quén su ¢6 nhd dé di. Viéc ban
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siét chat tay ldi, vang tuc, hoéc tudng tugng ra
nhitng diéu toi té nhat khong he giap chiéc xe
chay nhanh hon chit nao ca.

Mot phan van dé cia phan ung thai qua la
hiém khi né c6 vé thai qua. That vay, ching ta
ludn ludn cdm thay phu hop va can thiét phai
phan ung lai truée nhitng su kién dang dién ra.
Thong thudng nguoi ta chi c¢6 thé nhan ra minh
da phan Ung qua miuc can thiét khi nhin lai mot
su viéc trong qua khd.

Hinh anh tuong tu cling ¢6 thé xuat hién trong
lan dau tién ban quyét dinh phan ting nhe nhang.
Ban c6 thé cam thiy dudng nhu minh nén phan
ing quyét liet hon. Tuy nhién mot khi da quen véi
né, ban sé thay rang phan Gng nhe nhang thudng
12 cach phan ting ding dan nhat, va né cling ding
trong vi du di tré da phan tich ¢ trén. Hoan toan
khong phai la nong can, tho o, hoac thu dong,
phan Gng nhe nhang thuong la cach phan dng hoan
hao. P6 1a mot phan tng thé hién tinh kién nhan,
su sang sudt va binh than. N6 cho phép ban binh
tinh gidi quyét moi vaAn dé phat sinh. Néu van gii
duoc binh tinh, thi khi ban c¢6 mat tai cudc hen, du
tré vai phuat, ban van san sang bt tay ngay vao
viéc. Ban khong phung phi mot chat nang lugng
nao cho viéc buc bdi vi mdt chuyén nam ngoai tam
kiém soat ctia minh.

Phan ting nhe nhang sé mang lai cho ban nhiing
thanh cong tét dep trong cong viéc 1lan & gia
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dinh. Né&u ban da cé vo va c6 con, né c6 thé sé 1a
mot tro tha dic luc cia ban hang ngay. T6i biét
chic rang khi gitt dugc binh tinh, toi c6 thé giai
quyét moi viéc chi trong khoang thoi gian bang
mot phan mudi so véi khi téi hodng loan. Mot
khi ban da quen véi cach phan ting nhe nhang,
kiém ché& hon d6i véi nhitng viéc nho trong cudc
song thuong ngay, ban sé thay hau hét moi van
dé déu c6 thé duoc giai quyét mot cach that dé
dang. Va néu c6 diéu gi d6 khong thé gidi quyét
duoc, khi d6 ban sé ting toc do va cuong do hoat
dong van chua mudn.

Toi thanh that khuyén ban thi ap dung cach
phan ing m6i nay. Hay bat dau v6i nhiing viéc that
nho va tir tir di 1én. Toi ca 1a ban sé thay né dé hon
nhiéu so véi ban tuéng, va rang chang bao lau sau
ban sé khong con chiat hing thi nao trong viéc
quay trd lai vdi 161 phan ang thai qua trude kia nira.

Queén di qua khit dau buon

To61 tiing néi chuyén v6i mot nguoi dan ong ludon
miéng than thé vé cach cha me anh nudi day anh.
Anh ké v6i toi vé ba tai nan da xay dén vé6i anh
hon 30 nam vé trudc.

Su phién mudn cia anh nhac t6i nhé lai mot
nguyén tic tdm 1y quan trong: Ching ta khong
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budn vi nhiing su kién da xay ra trong qua khu.
Ching ta buon phién 1a vi su cht ¥ ma chang ta
dang danh cho nhiing su kién qua khi d6 — ngay
tai day, trong hién tai.

That tha vi néu ching ta luon luon cam thay
théa man khi cho riang chinh nhiing su kién trong
qua kha 1a thti pham dan t6i su buén phién hoéc
dau kho cta ching ta. Hay nghi vé hang triéu su
kién toi té da dién ra trong su6t lich sit nhan loai,
ke ca nhiing su kién da anh hudng truc tiép dén
ching ta. Th& ma bat chap tat ca, ching ta van con
day, hoan toan nguyén ven. Chi khi nao su cha y
cua ching ta duogc dat vao nhing su kién trong qua
khi d6 — chung ta tap trung vao ching va suy nghi
ve chang — thi ching ta méi gap rac roi. Bi cuon hat
(hoac té hon ntia, bi mé hoac) bdi ky de cua chinh
minh 1a dieu rat dé xay ra, va ching ta cam thay
nhu nhiing su kién toi té d6 dang tai dién.

Coi qua khu la ky dec — khong hon khong kém
—la mot géc nhin hiiu ich trong noi tdm. N6 cho
phép ban giit dugc tam nhin va kha nang tha
thi, va cho phép moi ky dc troi qua mot cach
ém dém nhu khi ching xudt hién. Khong cé géc
nhin ndi tdm nay, cudc song cb thé (va thong
thudng sé) tré nén khé khan hon rat nhiéu, vi
khi nhitng ky tc dau buon dugc ggi lai trong
long — diéeu thuong xuyén xay ra véi tat ca ching
ta — ching ta thudong c6 khuynh huéng coi nhiing
ky tic d6 nhu thuc t& mdi vira tai dién. N6i cach
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khéc, néu ban coi nhitng ¥ nghi vé qué khi cia
minh don thuan 1a y nghi, ban sé dé dang quén
duoc ching hoic it nhat cing khong coi ching
la qua quan trong.

C6 nguoi da chia se véi toi cau chuyén sau day,
va toi tin rang né 1a mot vi du minh hoa hoan héo
cho y tuéng nay: Anh ta dang lam viéc trong mot
du 4n 16n da sip hoan thanh. P6 12 mot du 4n khé
khan v6i hang nai cong viéc, nhung anh da siap
thanh cong. Bat chot mot y nghi vé ngudi cha lao
dong ci, nguoi khong bao gio tin tudng vao kha
ning cua anh trong vai tro nay, xuat hién trong
dau anh. Anh nhé rat rd cam gidc cha minh khi
phai lam viéc cho mot nguoi khong tin tuéng anh,
thé 12 anh bit dau cdm thay hoi buc bdi va kho
chiu. Y nghi nay kéo theo § nghi khéc, cho t6i khi
anh that su noi gian.

May thay anh da kip tinh ng6. Sang hom sau anh
tinh gidc v6i cAm giadc minh dang bi nhiing ¥ nghi ve
qua khir tong tan cong. Anh néi dieu nay that ky la,
bdéi nhiing ¥ nghi cha anh déu co vé rat “that”, nhung
trong gidy phat dé anh kip nhé ra rang d6 chi la mot
ky tc, mot ¥ nghi ¢6 vé that ma thoi.

Ngay lap titc anh duoc giai phéng dé tan huéng
thanh cong méi thay vi ddm chim trong su buc doc
voi qua kha. Toi nghi rang nhiing nguoi con lai
trong ching ta (trong dé cé to61) c6 thé rat ra mot
bai hoc 16n tir kinh nghiém cta anh. T4t ca chang
ta déu c¢6 nhiing ky tic dau buon goi 1én nhing ¥
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nghi c6 vé rat thuc. Hay nhé ring nhitng ¥ nghi dé
khong thé lam ton thuong chiang ta néu ching ta
khong “tiép tay” cho ching.

PDoan biét phan ting ty vé
cua nguoi khac

Trong cudc song c6 nhing diéu rat kho, néu
khong muén néi la khong thé du doan trude. Vi du
nhu doan xem ban sé tho dugc bao nhiéu tuoi,
hoac trong tuong lai c6 bi bénh tat gi khong. Hay ¢
muc do nhe nhang hon, nhu doi bong da ma ban
yéu thich s& thi d4u v6i phong dd thé nao khi mua
giai méi bat dau. Mat khac, ¢6 nhiing dieu tuong
doi dé du doan. Va may man thay, hinh dung ra
nhiing diéeu sé kich dong phan (ng tu vé cta nguoi
khéac thudce vé nhém thit hai nay.

Hoc cach phan doan phan tng tu vé cua nguoi
khac 12 mdt phuong tién hiéu qua sé gitp cudc song
ciia ban dé dang hon rat nhieu. Lam viéc v6i nhitng
ngudi dang ¢ trong trang thai tu vé va xi ly cac
phan Gng tu vé ctia ho thuong rat kho khin va cang
thang. Khi mdt ngudi da roi vao trang thai tu vé 1a
ho dang ¢ trong trang thai tam 1y xau nhat. Ho to0
ra gian di, thu dich, khong con 1y tri. Khi d6 ban
budc phai c6 cach xu 1y doi véi phan Gng cia ho —
phan xét, chong tra, hoac don gian la bé di.
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Tuy nhién, néu du dodan duge mdt phan Gng tu
vé truéc khi né dién ra, ban c6 thé ngay lap tic
diéu chinh cach Gng x v6i moi ngudi. Viéc tién
doan cac phan ung tu vé mot cach sang sudt cho
phép ban tranh dugc nhiéu cude xung dot nho khong
c6 nhiing 161 néi hoidc cu chi ¢6 kha nang “kich
hoat” phén Ung tu vé cta doi phuong. Thanh qua
to 16n ma ban dat duoc chinh 1a s6 luong cudc
xung dot ma ban da ngan chan tu xa, ti 1& thuan
v6i thoi gian, nang lugng, va mic do cing thing
ma ban da tiét kiem duoc.

Cé nhiéu hanh vi clia chiing ta dé dan t6i phan
ang tu vé cua nguoi khac. Sau day la mot vai y
dang dé chung ta suy nghi. Téi kham pha ra riang
viéc ¥ thie dugc ching sé giap ching ta tranh né
ching ngay tir dau bang cach tu khuyén khich minh
thuc hién nhitng thay d6i nho nho trong cach tng
xu. Do la: 1) Pe doa doi phuong theo mot cach nao
dé; 2) Khong “giit thé dién” cho d6i phuong; 3) Lot
tran nhiing diém y&u kém ctia doi phuong, nhat 1a
trudéc mat nguoi khéac; va 4) Su dung nhiing 101 1é
mat sat doi phuong trong dam thoai, hoic qua mot
bte thu dién tu.

Piém chung cla nhiing hanh vi ké trén la chung
thuong don ngudi khéac dén chan tudng, bat budc
ho phai phan Gng lai. Ching gan nhu khong chiia
cho ho mot lua chon nao khac ngoai phan tng tu
vé. Méac du ching ta khong phai chiu hoan toan
trach nhiém vé phan tng tu vé cia nguoi khac (d6
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la van dé cha chinh ho), nhung chiing ta can lam
moi cach, trong pham vi kha nang ctia minh, dé
khong don nguvi khéic vao chan tudng, qua dé kich
hoat phan tng tu vé cta ho. Va, tuy diéu nay khong
dang trong tat ca trudong hop, thong thuong ching
ta ¢6 nhimg lua chon khac.

Vi du, gid st ban dang lam viéc va mot dong
nghiép cia ban pham phai mot sai s6t nao do.
Trong dau ban lap tdc nay sinh 161 budc t6i danh
cho nguvi dong nghiép d6, va ban bat dau phan
ting chong lai anh ta. Ro rang hanh dong nay la su
lua chon hop 1y cua ban. Tuy nhién trong nhiing
tinh hudng nhu vay, ban can phai giit dugc su sang
sudt dé can nhéc: Ban c6 thé chi trich nguoi doé
ngay bay gio, truéc mat moi nguoi. Hodc ban co
thé cho thém mot chat, dén khi con gian ngudi di,
va dén khi ban c6 co hodi gop ¥ riéng v6i nguoi do.
Tat nhién, lua chon hanh dong cia ban con phu
thudc phan 16n vao hoan canh cu thé phat sinh
van dé. Nhung néu xét hai truong hop hoan toan
giong nhau vé cac yéu to0 khac, ro rang viéc chi
trich nguoi pham 16i ngay lap tic dé kich hoat
phan tng tu vé hon.

DPiéu tuong tu cing dang véi hanh vi gl mot
thu dién tir hodc dé lai mot 161 nhin trong hop thu
thoai v6i nhitng 101 1é gian dir. Du doi phuong cé
vé dang ghét dén thé nao, va du ban gian di dén
miuic nao chang nira, sé luon luén la mot y tudng
khon ngoan néu ban tu diat cho minh ciu héi: “Két
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qua cua bic thu dién ti (hay 161 nhén) nay cé6 thé
12 gi?” Bang cach lui lai mot buéc, binh tam lai
trong mot phuat, va dat ra dang cau hoi, co6 thé ban
sé nhén ra viéc minh du dinh lam 14 hoan toan
khong dang. Nén nhd, c6 thé ban sé it cam thay
thoi thac phan tng hon nhiéu néu ban c6 thé cho
mot lat. Néu sau mot thoi gian ma ban van con
muon chi trich doi phuong, xin moi tu nhién.

Thong thuong, khi don mot nguvi nao dé dén
chan tudng, budc ho phai phan ting ngay tic khac,
ho#c dua ra nhiing quyét dinh cap k¥, tdc la chang
ta dang tao ap luc 1én ho. N&u ¢6 thé, ban hay cho
ho mot co hoi dé suy nghi vé moi chuyén, hodc mé
cho ho mot 181 thoat truée khi doi héi ho phan
tng. Vi du nhu méi day, mot nguoi quen da noi voi
toi qua dién thoai: “Tdi s& dén thanh phé ctia anh
vao tuan t6i nita, va muon & v6i anh. Pugc chi?”
Ngay ca mot viéc don gian va binh thuong nhu vay
cling khién t6i cdm thay bi don ép. Téi sé thoai
mai hon nhiéu néu ngudi dé néi dai loai nhu: “Toi
sé& dén thanh phd cia anh sau hai tuan nifa, va sé
rat vui duge gip anh néu anh rédnh. Anh c6 thé
kiém tra lai thoi gian biéu, va tra 101 cho toi biét
sau hai tuan khong?”. Van 1a yéu cau d6, nhung
cach néi nay it tao cho ngudi nghe cam giac bi
thac ép hon nhiéu.

Du ban dang ¢ nha véi vg, tro chuyén véi ban
be, dua ra mot yéu cau, hay ngan chin mot van dé
ric ro1, hoc cach doan biét nhitng phan tng tu vé
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clia nguoi khac 12 mdt k¥ nang rat hitu ich can
duoc phat trién. P6 134 mot trong nhiing phuong
tien ma ban chi phai dau tu mot chat thoi gian,
nhung sé dem lai nhiing lgi ich to 16n trén phuong
dién phong chdng stress trong nhiéu nam téi.

“Thé thi da sao”

Cach day vai nam toi ting tro chuyén véi mot
nguoi va duge ong day cho mot bai hoc vo gia ve cudc
song. Toi con nhd lac d6 minh da than thé ve rat
nhiéu chuyén nhé nhit khong dién ra theo ¥ muén
clia toi. Toi cam thay kho chiu va chan nan trong
nghé nghiép chuyén mon, va ca trong doi song riéng
tu. Toi nhé minh da ké: “Vay ma han chang them goi
lai cho t6i!” va “Ban be thé day”. Chac chin lac do
toi dang & trong mot tAm trang thuc su toi té.

Nguoi néi chuyén véi toi van ldng nghe t6i mot
cach cham cha, nhung bat dau t6 ¥ khong hieu vée
muc do nghiém trong cua cau chuyén ma toi dang
ké. Toi ben noi tiép: “Ong khong hidu u— thaAm chi
han chang them danh ra vai phat dé€ goi lai cho
toi cho phai phép”. Bay gio nhin lai, r6 rang lac
do6 toi chi muon trat bau tAm su va trong doi su
thong cam cua ong.

To6i van nhé nhu in cau tra 101 cta ong bai doi
v6i toi n6 chang khac gi mot tiéng sét danh ngang
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tai. Bing mot giong néi nghiém tac va day ton
trong, nhung khong che gidu vé ngac nhién, 6ng
néi: “U. Rbi sao?” nhu thé dng dang cho doi diém
mé nat ctia cau chuyén. Ong thuc su “khong hiéu”.

Bai hoc “U. Rdi sa0?” nay that ra 1a mot bién thé
ctia mot bai hoc khac ma toi da rat ra tif nhiéu nam
trude. Hoi dé toi con rat tré, va dang rat gian di vé
mdt viee bat nhu y. Mot nguti ban 16n tusi hon an ti:
“T'é hieu vi sao cau gian”, nhung lien sau d6 anh néu
ra mot cau hoi: “Nhung tai sao phai gian qua nhu
thé?” Trong am ctia anh duoc nhan trén chit “qua”.

Ca hai cau chuyén ke trén da khuyén khich toi
bat dau dit ra nhiing cau héi quan trong va van
hitu ich ddi véi toi dén tan ngay nay: “Tai sao
minh phai phat khting 1én chi vi mo6t su kién nao
dé6 trong ngay hom nay khong dién ra nhu y mudn
cua minh? Tai sao phai qud gian du?”.

Pa bao nhiéu lan ching ta gia dinh ma khong
dat d4au héi, rang ching ta phai phan dng truée
mot su kién nao d6 theo mot cach nhat dinh
nao d6? Vi du, ching ta c6 nhat thiét phai phan
ung tu vé khi c6 nguoi chi trich chiang ta hay
khong? Ho#c ching ta ¢6 nén khé chiu va néi
n6ng khi bi ket xe? Ching ta c6 nhat thiét phai
no6i gian khi cé ai d6 bat dong y kién, hoic khi
chung ta phai duong dau véi mot van de khé
kh#n? Néu cau tra 1oi 1a ¢é, thi tai sao phai qud
gian da? Cubi cung thi ai 1a nguoi tao ra méi
quan hé nhan-qua nay?
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D6 12 nhitng cAu hoi tha vi ma ching ta can dit
ra cho ban than minh. T6i khong néi ring nhiing
phan Ung doé la khong tot, hoic sai lam. Toi chi
dat cau hoéi, Phai chang ching da duge khic ghi
vao bia da, bat di bat dich?

Tdi tin rang khong phai. Chinh su chon lua cla
ching ta 1a nhan t6 quyét dinh.

Hay lui lai mot budce, va suy nghi xem ban c6
dong y v6i y kién d6 hay khong. Ai d6 khong
goi lai cho ban, hodc thoi tiét dot ngot thay doi
lam hong ké hoach vui choi cia ban, hodc con
ban dot nhién bi cam cim diang vao thoi diém
bat tién nhat, di nhién ban “cé6 quyén” buc bdi
va khé chiu; va trong thuc t&€ dé 1a cach phan
tng cua da s6 moi ngudi. Nhung ban con c6 mot
khd nang lua chon khéc. Ban c¢6 thé bd qua
chuyén d6 va tu nha: “U. Thé thi da sao? Pé
don gian 12 mot bang ching nita cho thay cudc
song khong phai lac nao cing mang lai cho ta
nhiing két qua nhu ta mong doi”. Hodc néu ban
khong thé khéong noi gian, it nhat ban cling sé
khong quad gian du.

Ca nh&n minh, t6i cam thay cach phan ting c6i
md& va biét chAp nhan thuc t€ trudc moi su kién va
moi kho khan trong cudc song ludn ludon khién toi
cam thay dugc tai sinh. N6 gitp toi cing ¢ niém
tin rang minh khong can thiét phai ron 1én vi
nhiing chuyén nhé nhu xu huéng chung ciia nhiéu
nguoi.
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Co gang khong buon buc
- .- -~ -~ 2 -~ . s
khi sy viéc co the dang vui mung

To1 viét ve chién thuat nay khi dang ngoi tai
phong cho 1én may bay ¢ San bay Quoc té O’Hare
Chicago. Lé ra gio nay toi da dang trén dudong bay
ve San Francisco dé kip du sinh nhat con gai. Ching
toi da lén may bay va chi con chd cat canh, bong
nhién vién co truéng noi véi moi nguoi qua loa phong
thanh: “Xin 16i quy vi, ching ta sé phai quay trd lai
phong doi va chd stia chita mdt su ¢6 may moc nho”.
Thé la ching toi chg thém mot lae. Sau dé chiéc
may bay quay tro lai nha ga va tim mot phong doi
con trong — nhung chang con cai nao. Thé 1a ching
toi lai phai cho thém mot lac niia.

Cudi cung, sau mot khoang thoi gian cho doi
kha dai, ching toi da c6 mat trong mot phong cho
tien nghi. Trong khi to6i dang ngdi viet nhiing dong
nay, cac nhan vién ky thuat da xuat hién trén
may bay va dang lam hét siic minh dé sira chiia su
6, dudng nhu khong nghiém trong 1am.

Va day méi 1a phan tha vi chia cau chuyén. Trong
khi mot vai hanh khach c6 ve binh than truéc su
kién dang dién ra, phan 16n nhiing ngudi con lai
to ra hét stc buc doc. Nhitng 101 than van va kéu
ca vang lén, tron 1an véi mot vai tiéng thd dai
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ngao ngan. Hinh nhu moi ngudi (hau hét 1a dan
ong) deu cam thay phiéen toai va khé chiu — bat
chap thuc t€ 1a nhitng nhan vién ky thuat tai ba
kia c6 thé via ctGu mang ho. Cai gia phai tra:
chuyén bay bi hoan hai gio. D6 ¢6 vé 1a mot cai gia
rat hoi doi véi toi. Toi khong néi moi nguoi than
phién mot cach vo cd, ai cling mudn dén diung gio
va chang ai mudn dén tré; nhung “cai dugc” trong
trudng hop nay ro rang la to 16n hon nhiéu so véi
“cai mat”.

Tha that 1a to6i rat vui mimg. Ti vui ming vi
ching ta c6 nhiing con nguti tai ba nhu vay, cung
vGi cong nghé tién tién cho phép ching ta phat
hién va ngan chin nhiing van dé rac roi — trude
khi ching tré nén nghiém trong. Theo quan diém
ciia toi, t6 ra buc doc va khé chiu vé chuyén nay
thi that la ich ky va thién can. Nén nhé riang
nhiing chuyén gia nay da va dang danh ca sunghiép
ciia ho dé bdo dam an toan cho ching ta. Cam on
Troi 1a ching ta ¢6 ho.

Con rat nhiéu vi du khac tuong tu trong cudc
song, nhiing tinh hudéng ma ching ta t6 ra buc tic
trong khi 18 ra phai cadm thay vui miing, néu ching
ta ¢6 tam nhin rong hon mot chat. Vi du nhu c6 ai
do cho ching ta mot 161 khuyén, ngay lap tic chung
ta lien “xt 16ng nhim” 1én theo phan tng tu vé.
Chung ta quén rang mot 161 khuyén ding dan va
khon ngoan c6 thé sé giup ching ta ngan chan
hoac giai quyét dugc nhiéu van dé. Va ngay ca khi
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mot 161 khuyén khong mang lai ich lgi gi cho ching
ta, n6 van thé hién su quan tam, yéu thuong, hoc
¥ mubn giap d, chi khong phai 1a mot cai tat vao
mat ching ta.

Trong nhiéu truong hop khae, khi mot van de
nho xuat hién trong cong viéc hoic ¢ gia dinh,
ngay lap tdc ching ta cam thay chan nan ma khong
nhin ra duge nhitng mén qua bi 4n ctia cudc song.
Nhan thic duge nhilg van dé rac roi tuong doi
nho thuong ¢6 thé gitp ching ta thuc hién nhiing
su diéu chinh can thiét dé ngin chin su xuat hién
ctia nhitng van dé nghiém trong hon.

Vi du trong mot dip khac, t61 da tro chuyén véi
mot nguoi dan ong viia gap phai mot tai nan giao
thong nho nhé. Khong ai bi thuong, nhung chiéc xe
hoi ctia anh bi hu hong nhe phai sta chita véi chi
phi vai tram déla. Anh t6 ra rat buon rau vi khong
dugc bao hiéem. Pang ra anh phai vui miing vi nho
viéc nay ma anh da phat hién ra hop dong béo
hiém cta minh con nhiéu thiéu sé6t. Néu tai nan
nhé d6 khong xay ra, c6 1& anh da chang bao gio
nhan thic dugc diéu d6 — cho t6i khi qua tré.

To6i khong khuyén ai tré thanh mot nang
Pollyanna, thich tha nhiing rac r61 ma minh gap
phai, vi chinh ban than tbi ciing ghét ching chang
kém gi cac ban. Tuy nhién, chang ta phai luon y
thic rang trong cudc song cia chung ta, nhiéu khi
c6 nhitng su kién bé ngoai c6 vé 1a tai nan — nhung
thue chat d6 12 nhitng mén qua vo gia. Hay tim
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kiém nhiing mén qua nhu thé thay vi chi tap trung
ngam nghia cac tai nan sé giGp chiang ta thanh
than hon va giap cudc song cia ching ta dé chiu
hon mot chat.

i A . 29 - P A 9 .
“Can dinghi” co the khong phai
la thuee chat caa van de

T6i da nghe cau néi “T6i can di nghi” qua nhiéu
lan. Va tat nhién cé nhiing tinh huéng khi ching
ta thuc su can mot ky nghi. Ching ta can phai
thoat ra khoi lich sinh hoat va lam viéc hang
ngay cia minh dé 1am mot diéu gi dé hoan toan
khac biét.

Nhung mat khac, chung ta rat dé tu thuyét phuc
minh rang chi can mot ky nghi, vai ngay hodc mot
tuan tach roi khoéi lich 1am viéc binh thuong, sé c6
thé diét trir hét stress trong cudc song dién cuong
clia ching ta — trong khi thuc chat clia van dé la
cudc song ciia ching ta da trd nén dién cuong nhu
thé ndo. Trong trudng hop nay, nhu ciu can di
nghi c6 thé khong phai la van dé thuc su— va mot
ky nghi co6 the khong phai 1a giai phap tot nhat.

Viéc ching ta bi qua tai khong xay ra trong mot
s6m mot chiéu. N6 da dién ra mét cach ti ton,
cham rai, ti rat lau. Mot vai bon phan va trach
nhiém ban dau tré thanh hang chuc, roi nhiéu

256

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

chuc. Toi tiing doc dugc mot cau ndi vui nhung rat
ding ve ngan sach quoc phong: Ching ta chi chi
mot ti dola ¢ noi nay, mot ti dola ¢ noi khac; va
chang bao lau sau téng ngan sach s& 1a mot con so
khong 16. Cudc song cia ching ta cling vay. Nhiéu
trach nhiém cua chang ta, néu xét riéng chung, c6
thé khong c6 vé gi 1a niang né hodc to tat; va co
thé chi mat vai phat dé thuc hién. Nhung cong tat
ca lai, ching thuc su tao nén mot ganh nang.

Ta rat dé tim ra nhiing vi du theo kiéu dé. Ban
co bao gio thi nging lai va suy nghi xem chung ta
da dem vé nha, va luu giit, biét bao nhiéu 1a tha?
Pa s6 ching tham chi chiing ta chang hé mudn. Vi
du nhu thu tir duge nhét vao thung thu ctia ban it
nhat phai dén 20 bic moi ngay, da so6 la thu quang
cdo. Néu ban nhan hét va khong vat di bic thu
nao, sau mot thang ban sé c6 gan 500 bic va sau
mot nadm ban sé c6 hon 5.000 bic thu chat dong
trong nha ban. Va d6 méi chi la thu ti ma thoi.

Diéu tuong tu cting ding véi cudc song cia ching
ta. Nhiéu nguoi trong ching ta lam viéc 40, 50, 60,
tham chi 70 gio mdi tuan. Bén canh cong viéc
ching ta con c6 nhitng mo6i quan hé quan trong,
trong d6 co con cai can phai yéu thuong va cham
s6c. Chang ta ¢6 mot ngdi nha va c6 thé 1a mot
khu vudn can phai trong nom va nhiéu du an can
phai theo dudi. C6 thé chung ta con nudi nhing
con vat cung. Nhiéu nguvi trong ching ta thich
choi mdt mon thé thao nao dé, hodc theo dudi mot
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vai tha tiéu khién. Chang ta ¢6 nhiing trach nhiém
dac biét trong xa hoi va cong dong. Chung ta phai
di nha tho hoac di chua, va phai tuan theo nhimng
quy dinh ho#c gi6i luat ton gido khac, va cudi cung,
ching ta con c6 thé tham gia nhiing cong viéc tinh
nguyen.

Néu ban ci tiép tuc bo sung thém nhiing cong
viéc mdi vao danh sach — khi lich sinh hoat cua
ban da kin cho — dén mot lac nao d6 ban sé phat
dién, va tat ca nhimg qua bong ma ban dang tung
hitng cung mot lac sé roi xuong dat. Po6 1a két qua
tat yéu khong thé tranh khdi.

To1 phat hién ra viéc giam b6t nhiing nghia vu
va trach nhiém ctia minh mang lai cho to6i nhiéu
loi ich hon nhiéu so véi bat ci ky nghi nao ma toi
ting thuc hién. Du sao chang niia, nhiing ky nghi
cung 1dm ciing chi kéo dai mot ho#c hai tuan. Con
giam b6t nghia vu ma minh phai ganh vac sé mang
lai lgi ich cho ban trong sudt 365 ngay trong nam.

Bu6c dau tién trong qua trinh tim kiém giai
phap 1a xac dinh van dée. Hay xem xét mot cach
thanh that va cong tam cudc song cia minh va so
hoat dong ma hién nay ban phai tham gia. Néu
thuc su ban can mot ky nghi, hay di nghi va vui vé
hét minh. Tuy nhién bén canh do6, tai sao khong
xét dén kha ning nhu cau di nghi khong phai la
thuc chat cia van dé? Coé thé mot su diéu chinh
trong 101 sdng mdi la giai phap thuc su. Nhan thic
don gian nay c6 thé sé gitp ban tra lai su tinh téo
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va sang sudt cho cudc sdong ctia minh, giong nhu noé
da giap toi.

Tranh “sa !c’iy “trong gy n ghi.“

Ban hay tuéng tugng mot con rudi toi nghiép bi
vuéng vao lugi nhén. S¢ hai va hoang hot, né cd
vung vay cho t61 khi kiét stic.

Pang buon thay, nhiéu khi dau 6c ctia ching ta
cling giong nhu con rudi tuyét vong no. Ching ta
bi “sa lay” ngay trong “mang luéi” ¥ nghi ciia minh.
Va khi d6é ching ta cing vung vay ra tro trong
tuyét vong.

Pan 6ng c6 thé bi sa 1ay khi suy nghi vé bat
ky diéu gi — s6 du trong tai khoan ngan hang
hoac téc do chi€c may tinh cta ching ta. Ching
ta hoang hot vé lich lam viéc cia minh, vé suy
nghi cua nguoi khac, hodc vé mot vét tray trén
chiéc xe. Chung ta dé dang sa lay trong nhiing
¥ nghi vé qua khi hodc vé tuong lai. Pai khi dé
c6 thé 1a mot diéu ma ngudi khéc néi v6i chang
ta, vé ban trai cii ciia vg, vé cdc chinh tri gia,
hodc mot diéu gi dé trong ban tin hang ngay.
D61 khi su viée dién ra mot cach tham kin,
nhung théng thuong né duge boe 16 kha ro.
Ban cid viéc ké ra bat cd mot chuyén gi, chic
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chdn ¢6 mot ngudi ndo dé6 trong ching ta dang
sa lay véi no.

Bi sa lay trong suy nghi ciing giéong nhu bi 4m
anh bdi mot didu gi d6. Y nghi d6 hién ra trong
dau ching ta, roi ching ta bat dau dao béi, phan
tich no, 1ap di lap lai. Hién tugng nay c6 thé dién
ra trong mot thoi gian dai.

Khi nghi t6i chuyén mat binh tinh va cudng quit
vi nhiing viéc nho, thuc ra ban dang sa lay trong suy
nghi vé mot viée gi d6. Mot diéu gi d6 xay ra (hoic
khong xay ra) va ching ta suy nghi vé n6. Roi ching
ta lai suy nghi thém ve noé. Lap di 1ap lai. Ching ta
tho6i phong né thanh mdt chuyén 16n hon thuc chat
ctia nd. Poi khi nd khién ching ta mat ngt. Phan
16n ching ta nghi rang, chi can ¢6 nghi vé né thém
mot chat nita, van dé sé dugc giai quyét.

Chan 1y vo cung gian di vé diéu nay la chinh su
“sa lay” ciia ching ta trong nhiing ¥ nghi cia minh
tao ra stress chit khong phai mot su kién cu thé
nao dé6. Vi du, néu ban dang buon phién vé mot
diéu nguoi khac néi ve ban & co quan, thi chinh su
sa lay ctua ban trong y nghi vé su kién dé khién
ban cAm thay cing thang. Bing chiing 1& khi nao
khong con bi am anh bdi chuyén dé nira, ban sé
lap tdc tro lai trang thai vui vé va sang khoai.
Con stress cua ban khong bat nguon tir nhitng 101
noi cta nguvi dong nghiép no, ma ti cach phan
img clia ban ddi v6i né. Va thuec t& 13 ban ¢6 thé bi
sa lay trude bat ky mot chuyén nho nhit nao.
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Thé nhung, néu ban héi mot tram ngudi cing
mot cau hoi: “Sao anh buon buc qua vay?” Toi doan
da s0 ho sé tra loi: “To1i buon buc vi mot ga ¢ so
lam” (hay vi 1y do gi d6). Tuy nhién, mdt vai truong
hop ngoai 1& con lai 1a nhiing ngudi biét cach gat bo
nhiing viéc nho nhat, khong dang dé ho buon phién.

Van dé then chot 14 nhan biét duge khi nao thi
ban bi sa lay, va ban lam dugc viec d6 nho cha ¥
dén cam giac cia minh. Néu cam thay buon buc,
cang thang, chan nan, hoic béi roi, nhiéu kha ning
ban da sa lay trong nhiing ¥ nghi cta chinh ban.
Bang cach tap trung theo dbi cAm xic cia chinh
minh, ban ¢6 thé nhan biét duge tinh trang dé, lui
lai, va cam thay dé chiu hon. Ban c6 thé néi: “Minh
lai thé roi”. Khi khong dé bi cudn huat theo ludng tu
tudng tiéu cuc ma ban biét 1a do chinh minh tao ra,
thong thuong ban sé thay cudc doi tuai dep hon.

Toi khuyén ban hay thi ap dung chién thuat
nay. Lan sau khi cdm thay hoi bi stress, hay binh
tinh nhin lai xem c6 phai ban dang bi sa lay trong
dong tu tuéng cia chinh ban hay khong. Néu phai,
thay vi tiép tuc hup lan trong dé, hay tinh tao lui
lai mdt buge. Hay tu nh(i mot cau nhu: “Pay, minh
lai thé niia roi!” hoac st dung modt phuong phap
nao khac dé tu nhac nhé minh ring thuc chat van
dé khong ndm & su kién khién ban buon buc, ma
chinh 1a do ban da bi sa lay véi n6 ngay tir dau.

Trong cudc sdng c6 vd sd viéc c6 thé khién
ching ta buon phién. Nhung hoc cach tranh hoac
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thoat ra khdi tinh trang “sa lay” trong ¥ nghi 1a
mot phuong phap dé dang va don gidn dé giam
thiéu con so d6 xudong modt mic do cé6 the kiém
soat dugc. Ban cang thudng xuyén phat hién ra
minh dang lot vao chiéc bay pho bién nay, va phat
hién cang sém thi van de sé cang dé giai quyét.
T6i doan rang ban sé thu dugc loi ich ti chién
thuat nay ngay khi ban bat dau ap dung né.

Dieu tro tréu khi “phdn dau”
tim kiem sy thang bang

To1 ting héi mot s6 dong thinh gia: “Bao nhiéu
nguoi trong so cac ban dang phan dau dé tim kiém
su thing bang trong cudc song ctia minh?”. Mot
riing canh tay gio lén.

Diéu nay nghe c6 vé 1a mot muc tiéu tuyét voi,
va n6 dang la nhu vay theo mot nghia nao d6. Tuy
nhién, néu suy nghi k¥ hon vé khai niém thang
bang, c6 thé ban sé thay viéc “phan dau” tim kiém
su thang bang lai ngan can ban dat duoc trang
thai thang bang.

Viéc dau tién can lam la phan tich y nghia cua
tir “thang bang” do6i v6i ban. Véi t6i, né dai dién
cho mot trang thai can bang, hai hoa vé mét cam
xuc va tinh cam. P6 1a mot “can ci binh yén” nam
gitta moi su hdon loan. Trang thai thing bing c6
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nghia 1a ban bing long, théa man, va thoai mai
v6i vi tri va vai tro clia ban trong cudc song. Ly do
toi noéi su phan dau c6é thé ngan can trang thai
thang bang la vi thiang bang 1a mot trang thai noi
tam, trong khi “phan dau” ré rang 12 mot hanh
dong huéng ngoai.

Khi ban phan dau dé dat t6i mot tha gi do —
mot muc tiéu, mot thanh tuu, van van — ¢6 nghia
12 ban dang khong théa man, é mot mic do nhat
dinh. Théat vay, vi d6 chinh 14 1y do khién ban phai
phan d4u. Ban dang thu hep tam nhin va pham vi
tap trung vao déi tuong ma ban dang hudng tdi.
Ban muén tha gi d6 déi khéc di. Ban mudn ¢
thém thi gi d6. Ban ¢d ging vuon t6i va tap trung
vao tuong lai. Su phan dau la mot hanh dong nd
luc vé ca hai mat thé chat 1an tinh than. Do d6 ¢6
thé noi rang khi phan diu, ban dang danh mat
trang thai thang bang.

Vi vay theo mot nghia nao dé, ban c¢6 thé phan
dau dé co duoc tat ca moi thi, nhung ban khong
thé phan dau dé tim kiém trang thai thang bang —
ban chi c6 thé trd nén (hodc dang) thang bing ma
thoi. Ban than hanh dong phan ddu — nd luc vuon
t6i — da co thé 161 kéo ban ra khoi trang thai
thang bang.

Pay 1a mot diém quan trong can phai suy nghi
bdi 1&, néu ban khong it nhat 14 nhan thic dugc
né, c6 thé chinh nd luc ctia ban dang can tré muc
tiéu ma ban nham t6i. Ban sé thay minh cé ging
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rat nhiéu, nhung van chi di long vong trong mé
cung ma khong theé t6i duoc dich dén.

Néu ching ta cam thay hoang hot, mat phuong
huéng va kiét sic (vi mat thing bing) trong ndi
tam, sé chang c6 cach t6 chic cudc song nao co thé
gitup ching ta thoat khoi tinh trang d6. Mot nguoi
kiét stc vi qua tai ludn ludon tim ra vo so cach dé
1ap day moi khoang tréng ma anh ta c6 thé tao ra
bang cong viéc hoic nhiing hoat dong khac — va
diéu nay chi dua anh ta t6i mét tinh trang hon loan
khiing khiép hon. Chang ta dé nghi rang cudc song
ciia ban sé tré nén thang bang hon néu ban dé danh
dugce nhiéu tién hon, ho#c bd sung thém mot tha vui
m6i, hodic di nghi nhiéu hon, hoac tim mot nguovi
ban doi mdi, hoic don t61 ¢ mot thanh pho khac,
v.v. va v.v. Nhung ban thuc hién nhiing viéc nay
du6i su thoi thac cia mot tam trang hoang loan,
chi khong phai mot tam trang thanh than. Do do,
lich sinh hoat méi hoac thia vui méi ciia ban sé mau
chéng tré thanh nhiing ganh ning méi “can phai
hoan tat” thay vi 14 nhiing mén qua gitp ban tim lai
thang bang trong cudc song.

Tuy nhién khi ching ta cam thidy thing bang
trong nodi tam, ching ta sé dua ra nhiing quyét dinh
gitp cung co cam giac do. Chang ta ¢6 khuynh huéng
uu tién cho nhiing thi thuc su quan trong doi véi
ching ta. Vi du, néu cam thay thanh than va thang
bang, ching ta sé tim ra cach diéu chinh lich sinh
hoat clia minh sao cho cudc song ciia ching ta dién
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ra mot cach lanh manh hon. Ching ta sé danh nhiéu
thoi gian hon cho ban than, cho gia dinh, va cho bat
ct diéu gl quan trong do6i véi ching ta.

Giai phap trong trudng hop nay bao gom hai phan.
Thi nhat, chiung ta muon dam bao rang minh khong
“cam den chay trudc 6-t6”. Ching ta can phai nhan
thic rang thang bang 12 modt trang thai noi tam, va
khong c6 cach sap xép cudc sdng nao mang lai duoc
trang thai doé cho ching ta. Nguoc lai, ching ta phai
dat dugc trang thai thang bang truéc — sau d6 mot
cudc song thanh than va hanh phc hon sé tu dong
xuat hién tif “can ci thang bang” do.

Thd hai, ching ta s& mudn tao ra cang nhiéu
“khoanh khic hién tai” trong cudc song cang tot,
vi chung 14 hién than cta trang thai thang bang.
Nhiing khoanh khic dé c6 thé duge thé hién qua
kha néng chi lam mot viéc tai mdi thoi diém, hodc
kha nang tro chuyén véi mot nguoi nao dé ma
khdong tham ao u6c rang minh 12 mét ngudi khac.
N6 c6 nghia 1a tdn hudng that day da viéc ban
dang lam ngay trong giay phat nay, ngay khi ban
dang thuc hién n6 — thay vi 1am viéc dé réi “mot
ngay nao d6” sé hudng thanh qua. Song véi hién
tai con c¢6 nghia la ban phai nhan ra khi nao tam
tri minh bt dau chu du vao thé giéi tuong lai hoic
qua khu, trong khi ban dang lam mot viéc gi do
khac trong hién tai.

Thong thudng, dé dat duge trang thai thing
bang, ching ta sé phai gat bé bét nhiéu thi ra
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khoi lich sinh hoat ctia minh, thay vi b6 sung thém
nhiing doi tuong méi. Hanh dong “bé bét” nay tao
ra nhiing khoang trong — ca vé vat chat 1an tinh
than — tao diéu kién cho ban suy nghi lai va sip
xép lai thit tu uu tién cia minh.

To6i khong hé néi rang ban khong thé tim cach
nang cao chat luong cudc song, tu hoan thién ban
than, hodc khién cudc song cha ban tré nén dé
dang va hiéu qua hon ngay bay gio. T4t ca nhiing
viec d6 déu tot. Nhung khi nd luc phan dau cua
ban ngan can va khong cho phép ban tan huong
cudc song thudng ngay, thi ban sé khong bao giv
tim duoc cach song thanh than va théa man hon.

Bang cach tu cho phép minh trd nén thang bang,
thay vi “phan dau” tim kiém su thang bang, ban sé
c6 thé tan hudng ting giay tiing phut trong cudc
song cua ban — dong thoi ban cling c6 thé tré
thanh bat ct thi gi ma ban muén, trong pham vi
kha nang cua ban.

Xin loi khuyeén
i ban be va nguoi than

Nhiéu nam truée day, toi ting lai xe ché mot
ngudi ban. Chang t6i dang néi chuyén rat vui vé,
bong nhién toi vo tinh chuyén lan xe va suyt chat
nita dam sam vao ngudi khac. Suyt nita toi da gay
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ra mot vu tai nan tham khéc. Tdi con nhé anh ban
cua toi da hoang hot la 1én: “Richard, cau kiém tra
thi luc chua day?!”.

Tu do6 trd vé sau toi da cin than hon rat nhieu,
khong chi trong viéc lai xe. Ngoai ra, toi con rit ra
duge mot bai hoc méi vé ¥ tudng thudng xuyén
“kiém tra thi luc” trong cudc song cua minh, vi d6 1a
mot viéc rat quan trong. Piéu toi mudn néi 1a nho
nhiing nguoi than trong gia dinh hoac ban be than
thiét kiém tra hd xem ho c6 phat hién ra diéu gi
bat on trong cach song cta ching ta hay khong.

Pa phan chiing ta déu c6 nhitng nguoi ban hoic
ngudi than thuc su hiéu ro chung ta. Chung ta cé
thé hoi nhan xét ctia ho vé hanh vi va cach tng xt
cua ching ta. Nhitng nguoi than thiét, va hiéu ro
ching ta, thuong c6 kha nang nhin ra ¢ ching ta
nhiing diéu ma ban than ching ta c¢6 thé khong
nhan thay. Déi khi (c6 thé 14 trong da so trudng
hop) 161 khuyén ctia ho khong c¢6 nhiéu § nghia,
nhung cling c6 nhiing ldc né co6 thé lam thay doi
cuoc doi ban.

Vi du, t6i c6 modt vai nguoi ban than co rat
nhiéu diém tuong déng véi t6i. VA toi cAm thay
rat thoai mai khi héi xin nhiing 161 goi ¥ hoac loi
khuyén ciia ho vé bat k¥ van dé gi. Loi khuyén ma
toi nhan duoc c6 thé thudc vé doi song ca nhan,
cling c6 thé 1a vé cong viéc. Ho c6 thé noi véi toi:
“T'é¢ nghi cau thuong hay nhin nhan su viéc mot
cach ca nhan qua!”; “T'é nghi cau dang phan Ung
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thai qua va day la 1y do..”.; hoac “T'¢ nghi cau ng
ngudi nay mot 101 xin 161”. Nhiing kiéu 161 khuyén
khac c6 thé bao gom mot 101 goi ¥ tham gia, hoéc
rut ra khoi mot du an kinh doanh, hoic mot mai
quan hé cong viéc hoac ca nhan nao dé. Tham chi
mot ngudi ban con c6 thé nhan ra riang toi can
nghi ngoi mot thoi gian, hoéc danh nhiéu thoi gian
hon cho ban than minh.

Gan day toi da tro chuyén v6i mot nguoi dan
ong va anh ké cho tdi nghe vé 151 khuyén clia mot
nguoi ban than cua anh. Khi dugc anh hoi mot cau
tuong tu nhu cau héi chia toi, ngudi ban néi rang
trong vai nam qua anh ta dé y thay moi khi rugu
vao la vi thinh gia cta toi lai tré nén ba hoa va
hung hing mot cach bat thuong. Vi thinh gia cta
t6i (fa nudc mét vi su chan thanh va thang than
clia nguoi ban da gitGp anh lan dau tién thira nhan
van dé cia minh, d6 13 nhimg dau hiéu dau tién
cua chiing nghién rugu. Anh né6i néu khong c6 1oi
gép ¥ chia ngudi ban kia, chiac chan anh da khong
thé hoi phuc duge nhu ngay hom nay.

Dai khi, khi nghe toi dé nghi vé phuong phap
nay, mot so ngudi tra 1oi rang: “T6i nghi minh kho
c6 thé nghe ban be 1én 16p duge”. Nhung ban nén
nho, day khong phai la chuyén “lén 16p” — ma la
mot 1061 khuyeén do chinh ban yéu cau. Va vi chinh
ban 12 nguvi cht dong yéu cau nén moi cam giac tu
veé trong ban déu dugc giam thiéu. Kinh nghiém cta
ban than toi cho thay rang, bat c khi nao toi chan
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thanh nho gitp do, ngudi dugce tdi yéu ciu cling sé
dua ra 101 khuyén mot cach nhe nhang va tir ton.

DPoi v6i toi, “cai duge” ma phuong phap nay dem
lai — nhiing “cai biét” vé ban than minh do ban be
mach bao — vuot xa “cai mat”. Nhitng 10i nhan xét
cua ho luon luon dong mot vai tro tich cuc va to Ién
trong cudc song cua toi. Hy vong rang ban ciing sé
can nhac dua ra 16i yéu cau nay doi véi cac ban
than cha ban, vi c6 thé ho cling dang ¢6 nhiing 161
khuyén vo gia sén sang chia sé v6i ban.

JHay dong day tam hon ban
bang tinh yéu thuong

Cé6 nhiéu cap do tinh thuong hay long tric 4n
khéc nhau. Pé ap dung chién thuat nay, ban can
chua ¥ t61 hai cap do dugc néu sau day. Néu c6 thé
dua chung vao cudc song cia ban, ban sé cam thay
thanh than va théa man hon, dong thoi ban cling
sé thay thé giéi nay tuoi dep hon.

Thi nhat, 6 mot cAp dod rat sau xa va co ban,
diéu quan trong la thay dugc ban c6 méi lién hé
mét thiét v6i moi con nguoi khac trén hanh tinh
nay. N6i ndom na, tat ca ching ta déu la nhiing con
nguvi, va ching ta cing chung song véi nhau. Chiing
ta 12 mot phan trong dai gia dinh nhan loai. Tat
nhién 1a ching ta rat khac nhau va song trong
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nhiing hoan canh cling rat khac nhau, nhung thuc
té la gifta ching ta ludon luén ton tai mot moi day
rang buoc vo hinh.

Chung ta con 1a mot phan cia Thai Duong Hé
khong 16. Khi mot thi gi d6 bi ton thuong hoic bi
tieu diét — mot khu rung, mot dai duong, mot con
song, bat ci thu gi — tat ca chang ta déu sé bi anh
huéng. N6 dnh huéng dén luong thuc ma ching ta
an, khong khi ma ching ta hit thd, va nguon ning
luong v tru ma tat ca ching ta cung chia sé.

Khi lui lai mot bude, suy nghi vé phép mau ctia
cudc song, moén qua vo gia cha tao hoa trén hanh
tinh nay trong khoang thoi gian ngén nguti hién
tai, ban sé dé dang thay duogc ching ta gén b6 véi
tat c4 moi nguoi, moi vat khac nhu thé nao.

Mot khi da nhan thic duge diéu dé, 1am sao
chiing ta con c6 thé khong mé clia trai tim trac an
cua minh va lam tat cad nhiing gi c6 thé dé xoa diu
noi dau cua thé gigi? Mot khi chiang ta da biét
rang moi hanh dong (ho#c su khong hanh dong)
cua ching ta déu tao ra su khac biét, du hanh
dong do ¢6 vé nho nhat nhu thé nao chang nua, ¢6
1& nao ching ta con c6 thé nhin sang huéng khéc,
tron tranh trach nhiém ctia minh?

Mot s6 ngudi trong cic ban c6 thé biét cau trich
dan 1oi ctia Me Teresa, mot cau trich dan yéu thich
cua toi: “Chang ta khong thé lam dudc viéc gi to
tat trén trai dat nay. Chang ta chi ¢6 thé lam
nhiing viéc nho v6i mot tinh thuong bao 1a”. Cau
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néi nay cta ba cé6 thé néi la mot 1oi gigi thiéu
hoan hao cap do thi hai cta tinh thuong — yéu to
thiét thuc.

Thue t& 13, ching ta khong can phai lam nhiing
viéc 16n lao, vi dai méi c6 thé tao ra su khac biét,
ma chi can nhiing viéc nhé nhat. Bit tay vao thuc
hién nhitng hanh dong nho, bat dau buéc nhiing
bude nho, cude séng clia ching ta c6 thé trd thanh
nhiing phuong tién chuyén ché tinh thuong va long
trac &n. Ching ta c6 thé, va sé tao ra su khac biét.

Cé rat nhiéu viéc ching ta c¢6 thé lam trong
cudc song thuong ngay. Chang ta cé6 thé bat dau
v6i ngdi nha clia ching ta, cong dong ctia ching
ta, bang cach lam tat ca nhitng gi ¢6 thé dé dé
cao tinh thuong va hoa binh. Chung ta ¢6 thé tao
ra su khac biét trong moi truong ¢ co quan ching
ta lam viéc, ¢ 16p hoc cta con ching ta. Ching ta
c6 thé déng goép tien bac, ¥ tudng, thoi gian, va
tinh thuong cho nhiing ly tuéng gan gai nhat véi
trai tim minh.

Mobi ngay troi qua ching ta déu c6 hang tram co
hoi thé hién tinh thuong qua hanh dong. Chung ta
c6 thé hoc cach kiém ché phan ting va song kién
nhan hon. Chang ta c6 thé cuoi khi moi nguovi té
ra cang thang. Ching ta c6 thé lai xe cdn than
hon, nhat rac trén dudng pho, tai sit dung nhimng
gi ¢ thé va giam bdt mic ning lugng tiéu thu.
Chung ta c6 thé tham gia giai quyét cdc vu xung
dot thay vi tao ra ching, va ching ta c6 thé bét
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phan xét nguoi khac. Khi ai d6 dang ¢6 tam trang
bat an, ching ta c6 thé day ho cach song binh than
hon. Thay vi cho doi ai dé lam guong cho minh,
chung ta c6 thé lam guong cho moi ngudi.

Trai tim cta ban cang dong day tinh thuong thi
cudc song cua ban sé cang vui vé va hanh phuc
hon. Khi biét ring minh dang gép phan tao nén
mot thé gidi tot dep hon — du du6i bat ky hinh
thic nao — ban sé c6 thé 1ap day moi khoang
trong vo nghia ton tai trong cudc song ctia minh,
va ban sé bat dau tim thay su binh yén ma tat ca
ching ta déu dang tim kiém.

Chap nhan thuee té

Pa s6 nhitng 1an chiang ta hodng hét hoic cang
thang vé mot didu gi d6, 1a béi vi chung ta dang co
cudng lai mot diéu ma chung ta c¢6 rat it hoic
hoan toan khong c6 kha ning kiém soat — thay vi
chiu ch4p nhan n6 nhu ban chat cia né. Vi du nhu
ai do6 (hoac chinh ching ta) pham mot sai s6t, mot
thit gi d6 bi mat hodc d6 vé. D6 ciing c6 thé 1a mot
ké& hoach cta ching ta dot nhién bi thay doi hoéc
hoan lai.

Thay vi chdp nhan thuc t&, chidng ta t6 ra chan
nan, hanh dong nhu thé su chan nan cia chung ta
sé giai quyét duge van dé, bang cach nao do — diéu
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nay di nhién 14 khong bao gid xay ra. Pau é6c ching
ta lung bung véi nhitng cudc doi thoai vé van de
d6 khién chang ta cam thay kiét qué. No6i tom lai,
ching ta doi hoi su viéc dién ra khac v6i ban chat
cua ching.

Nhung du tam tri ching ta c6 quay cudng vat
16n cing thang dén mue dd ndo va ching ta mudn
su viéc phai dién ra khac di dén mic nao chiang
niia, thi thuc t€ van khong thé thay doi. Thuc té
van la thuc té&, va moi chuyén van dién ra theo
ding cach cia ching. Mot trong nhitng nguon 16n
nhat mang lai su thanh than ndi tAm ma to6i nhan
thic duge (va toi dang ¢6 ging 4p dung trong cudc
song cua minh) duge thé hién qua cau chAm ngon:
“Thuc té 1a thé”. Toa thudc thanh than nay la mot
16i nhic nhé ring trong cudc sdng cé6 nhiing lac
chap nhan la khon ngoan hon nhiéu so véi chong
lai thuc té.

O mot mic dd nao dé, didu nay qua ro rang.
Gia st c6 mot ly nudc roi tif mat ban xudng san
nha. R6 rang thuc té 1a nhu thé. Ai cting c6 thé
thay ro thuc té d6. Két qua cua su kién rdo rang
phai 1a mot chiée ly v va nude tung tée trén san
nha. Nhung viéc chap nhan rang c6 mot chiéc ly
v trén san nha hoan toan khac véi thai do chap
nhan moi su viéc theo dung ban chat cia ching,
don gian vi d6 1a ban chat that cta ching.

Kha nang chap nhan day du moi su kién — ngay
ca va dac biét la nhitng su kién ma ban khong
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thich — cho phép ban hoan toan quén di moi chuyén,
ké ca cam giac chan nan thudng dong hanh véi
nhiing su kién thuoc loai nay. Khi ban tu nhic nho
minh rang “thuc t& 1a thé”, ban x4ac nhan riang
chuyén khong hay da qua va khong can phai phan
ung thai qua vi no.

Chap nhéan thuc té 1a cach ung x khon ngoan
hon, va chic chin s& mang lai cho ban cam giac
binh yén hon so v6i mong udc su viéc khong dién
ra hoac dién ra khac di. Trong vi du vé ly nuéc cua
ching ta, ban da chap nhan thuc té, khong phai vi
ban thich thdy nuéc d6 tung tée, ma vi ban biét
rang khang cu va pht nhan thuc t& s& tao ra ndi
dau. Noi cach khac, thuc té 1a cai ly da vo trén san
nha. Bay gio thi sao? Ban cang c¢d phti nhan rang
thue t& khong phai nhu vay hoéc mong uéc rang
dieu d6 da khong xay ra, ban sé cang cam thay
dau dén va tiéc nuoi. Po6 1a su lang phi néng lugng
mot cach phi ly va vo ich.

Pay la mot nhan thic quan trong vi né cé6 thé
duoc ap dung cho bat ky kich ban nao: ban lam
mat chia khéa, ban khong dugc thiang chiic mac du
ban cho rang minh xting d4dng, con trai ban mang
ve nha mot diém s6 kém, con ch6 cia hang x6m
via pha nat khu vudon nha ban, ban gai cua ban
phai long mot ngudi dan ong khac, va vo sé chuyén
khac nirta. Biét chap nhan thuc té khong c6 nghia
1a ban phai thich nhiing chuyén ké trén, cau mong
ching xay dén v6i minh, hoéc bién ho bao chiia
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cho ching. N6 don thuan 13 hanh dong thita nhan
thuc t€ va tu nhic nhd minh rang bao nhiéu mong
udc cua ching ta ciing khong thé thay doi duoc
nhiing su viéc da xay ra — it ra 1a trong thoi diém
hién nay. Ban sé cam thay minh duoc gidi phéng
khi cham dit nhiing no luc vé ich khang khing
doi héi su viéc phai dién ra khéac di.

Néu ban danh chit thoi gian dé suy nghi vé van
de nay (va hy vong 1a 4p dung chién thuat nay), ban
sé thay né dé thuc hién hon vé bé ngoai ctia n6. Chi
can ban tunhic nhd minh bang nhiing cau don gian
nhu “Thuc t& 14 thé&”, ban sé nhan dugc nhiing phan
thuéng quy gid, bao gdm kha ning bé qua va chap
nhéan t6t hon sé theo ban di suot cudc doi.

Dung bo lo niem vui

Trong khi ¢6 ging lap k& hoach cho cudc doi
minh, doi khi ching ta — ké ca nhitng nguoi khon
ngoan va sang sudt nhat — quén mat cudc song
hién tai ma ching ta dang c6.

Moét trong nhitng cau chuyén ma toi thich nhat
12 mot minh chiing hiing hon cho luan c nay, xay
ra cach day vai nam trén mot bai bién & quan déo
Hawaii. Kris va to61 dang nghi ngoi cuing cac con,
va chang t61 ngoi gan hai cap vo chong khac, cung
v01 cac con cua ho, nhiing dia tré rat dang yéu.
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Vi chiing t6i ngoi rat gan nhau nén vo chong toi
dé dang nghe duoc nhiing diéu ma ho noéi. Sudt tur
khi ho ngoi xudng bai cat A&m ap cho t6i khi ho di
khoi, khoang mot hoéc hai gio sau dé, khong lac
nao ho ngiing néi vé ké hoach cho ky nghi cta ho.
Noi cach khac, ngay ca khi dang di nghi, ho cing
khong thé ngiing 1ap ké hoach du lau dé tan hudng
ky nghi ctia minh — it nhat 14 c6 vé nhu thé, theo
nhan xét cta to6i. Ho néi ve ké& hoach tiép theo
danh cho ngay hom d6, ngdm mit troi lin sé thich
tha nhu thé nao, nhitng nha hang ma ho du dinh
sé dung bira, va nhiing tour du lich ma ho dang sot
rudt trong cho.

C6 thé ban dang nghi “Thé thi da sao?” Va theo
mot goc nhin nhat dinh, ban hoan toan ding. Cudc
tro chuyén cta ho hoan toan vo hai, va don gian la
ho dang bay té su hao hic cia minh vé nhiing su
kién sap t6i.

Tuy nhién, diéu ly tha la trong khi ho tro
chuyén thi nam dgda tré da chdm chd miuc cat,
xay nén, va pha sap mot trong nhimng toa lau
dai cat dep nhat ma téi ting thay. Chang té ra
rat vui vé véi tro choi cia minh va cudi nhiéu
dén muc téi dodn rang ching sé& khong bao gio
ngung lai. Nu cudi cia chiang that dé thuong va
c6 stic hdp dan rat 16n — va rd rang ching, cung
vGi hai dda con gai cua to1, da tan huong nhing
giay phut “cudc song khong bao gio tot dep hon
lde nay”.
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DPiéu dang budn 12 ca bon nguvi 16n déu khong
nhan ra niém vui ma cac con ho dang tan hudng.
Toan bo su kién dén roi di trong khi ho dang ban
n6i vé nhimg niém vui ma ho s& ¢6. G modt chung
muc nao do, cé6 vé nhu ho chua di nghi ma méi chi
dang 1én k& hoach cho ky nghi ma théi. Pai khi
cudc song thuc su 1a “diéu dién ra trong khi ching
ta dang ban 1ap nhitng k& hoach khac”.

C6 mot chuyén khién to6i cam thay rat thuong
cam. D6 1a cAu chuyén vé ngudi ong cia mot cod
dau mudn quay phim 1& cuéi cia chau gai minh.
Vi khong muén bé 16 mot gidy phat nao nén éng
khong ldc nao roi mét khoéi chiée may quay phim.
Ong da ching kién toan bd budi 18 va phan 16n
bita tiéc sau d6 chi v6i mot con mat nhin qua
kinh ngam.

Khon noi, chiéc may quay phim bi hong! That
to1 nghiép nguoi dan 6ng khon kho. Khong nhiing
ong da bo 16 toan bd su kién, ma gio day ong
ciing chang c6 cach nao dé xem lai nhiing gi minh
da bo qua.

Tat nhién 1a chang c6 gi sai néu cac bac cha
me theo duéi tha vui riéng cia minh va cam thay
khong can phai ching kién moi gidy phat trong
tudi tho cta céc con cia ho. Tuong tu, ciing chang
c6 gi sai khi mot nguoi 6ng muon ghi lai nhitng
hinh anh dic biét trong ngay trong dai nhat cudc
doi cha chdu gai minh, dé sau nay éng c6 thé
cung gia dinh chiém ngudng lai nhitng hinh anh
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d6. Tuy nhién, nhitng cAu chuyén nhu vira ké trén
nhic nhé ching ta ring niém vui thuc su clha
cudc song dang dién ra ngay tai day, ngay trong
giay phat nay, ngay trude mét ching ta. Chang ta
khong nén danh toan bo thoi gian dé lap ké hoach
cho cudc doi minh. Thay vao d6, chiung ta nén
danh mot chat thoi gian dé tan hudng cudc song,
ngay bay gio.

Nhin su viéc
e mot ey ly xa hon

Vai nam trude day, mot bai hat rat hay — mot
trong nhiing bai hat ma toi yéu thich nhat — tro
nén rat thinh hanh. D6 1a bai “Tu mot khoang
cach xa” do Bette Midler biéu dién.

D6 1a mot bai hat tuyét voi, vi né khong chi co
giai diéu dep ma con mang mot thong diép cuc
hay. N6 néi vé su sang sudt khi nhin su viéc tiu
mot khoang cach xa va moi su sé thay doi nhu thé
nao khi ching ta lam diéu dé.

Vi du nhu, hay tuong tuong cudc cai va méi day
ctia ban véi vo hoic ban gai sé c6 vé ngoc nghéch
thé nao khi nhin tir mot khoang cach xa hon. Hoic
viéc c6 ai d6 lam tray xe ban trong bai dau xe roi bo
di ma khong dé lai mot 1oi xin 16i. Khong gian, hay
khoang céch, gitp ching ta dat su viéc vao mot goc

278

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

nhin khac, rong rai hon, va sang sudt hon. N6 khong
c6 nghia la ban khong quan tAm dén nhiing chuyén
d6, ma chi don thuan 14 ban khong can phai phan
(ing thai qua hoac qué buon phién vi ching.

Hay tudng tugng nam tay cta ban la van deé rac
roi. P6 c6 thé 1a bat ky van dé gi. Bay gio hay dit
nam tay ciia ban ngay truée mét, sat vao méat ban.
N6 c6 vé to khong 16, phai khong? Ngay ca nhiing
chuyén rat nho cting c6 vé 16n hon nhiéu so véi
ban chat cua chung.

Bay gid hay gio nam tay ra truéc xa hét mic c6
thé. Ban c6 thé thay noé trong nhé bé han di mot
khi ban da tao dugc mot khodng cach giita van dé
v6i chinh ban.

Bai hat néi rang, nhin ti mot khoang cach xa
hon, nguoi ta sé dé chap nhan lan nhau hon, va
ngay ca nhiing van dé nghiém trong nhat dudng
nhu ciing khong con ton tai. Poi véi toi, dieu do co
vé la chan 1y.

Khong gian, hay cu ly, dudng nhu c6 tac dong
tuong tu nhu thoi gian, doi v6i moi van de. Nhiéu
nguoi trong chiung ta da tiing nghe cau cach ngon:
“Thoi gian chita 1anh moi v&t thuong”, va didu d6
co ve dang. Tuy nhién, mot khoang cach — hay cu
ly — thich hop dudng nhu ciing lam dugc diéu nay,
va khong can nhiéu thoi gian. Khi ban c6 thé roi
xa khoi mot vaAn dé nao do6 (di nhién day chi la
cdch néi an du), ban s dé dang dit né vao mot
g6c nhin rong rai hon. Sau d6 ban sé dé dang nhin
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ra ban chat cha van dé, vi khong con bi che mét
b6i man suong nghi hoac niia. Va tir dé ban cling
sé gap thuan loi hon trong viéc tim kiém nhiing
giai phap can thiét.

Chang ta c6 thé van dung chién thuat nay vao
doi song hang ngay. Bang cach tudng tugng rang c6
mot khoang cach xa gitia chang ta va nhing tha
khién chting ta khé chiu, chiing ta c6 thé tao ra mot
“vung dém”, mot khoang khong bao vé gitp chung
ta “mieén nhiém”. Chi don gian nhu vay, nhung phuong
phap nay thuc su mang lai hiéu qua.

To61 ting bi 16i cudén vao mot cudc tranh chép
nho6 v mot ngudi khac va né khién toi cam thay
rat khé chiu, giong nhu minh dang trai qua mot
tan bi kich. Roi t0i suc nhd ra cum tir “tir mot cu ly
xa”, va tudng tuong ra mot khoang cach — ro xa —
gifia to1 v6i cude tranh chap dé. Chi trong giay lat,
moi chuyén tré nén khac han, it nghiém trong
hon. T6i cAm thay it ap luc hon, va tham chi bat
dau hiéu ra quan diém cta doi phuong. Ngay khi
c6 thé lui ra xa, van dé bong nhién it mang tinh ca
nhan hon. N6 tré nén dé x( Iy hon rat nhiéu.

T6i khuyén ban nén thi 4p dung chién thuat
nay. Lan t61 khi ban thay minh bat dau khoé chiu
va mat binh tinh trudc nhitng chuyén nho, hay
thif xem ban c6 thé tao ra mot khoang cach giita
ban than minh va van dé gay khé chiu cho ban
hay khong. Cé6 thé roi ban s& nhan ra rang mot
chit khong gian 12 tat ca nhiing gi ban can dé
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vugt qua nd. Nhin tir mot khoang cach xa, cudc
song 12 mot phép mau that huyén diéu, va né
quan trong hon tat cd nhiing viéc nhé nhiat ma
ching ta thuong lo lang.

@Emg bien n}fujmg tin ttee nho
thanh tieu de trén trang nhat

Khi ching ta qua cang thang hoac qua lo lang,
nhiing chuyén nhoé nhat dé dang bién thanh tiéu de
trén trang nhat ctia to bdo budi sang ma ching ta
thuong doc. Moi viée duong nhu déu trd nén to tat
hon va nghiém trong hon. Vi du, gia st vo ban noi
vo1 ban: “Anh yéu, udc gi anh thu don quan 4o thuong
xuyén hon”. Thay vi nhe nhang tiép thu y kién do,
hoéc coi né nhu mot 16i nhan xét binh thudng, ban
cam thay minh bi tdn cong va lap tdc thoi phong
cau noi cua vg thanh mot cai gi do6 16n hon rat
nhiéu. Ban phan (ng lai bang cach ciu kinh: “Em
noi gi vay? Anh vita méi thu don hom qua kia ma.
Sao lac nao em cting kiém chuyén véi anh thé?”.

D6 1a két qua cua stress khién ban tré nén qua
nhay cam, ban “doc” 16i nh&n xét cta vg, suy nghi
ve n6é qua nhiéu, va bién n6é thanh mot chuyén 16n
lao. Ban nhd lai ¢6 4y da lam nhu vay bao nhiéu
lan trong qua khi, va cho rang co ay khong bao
giv hai long v6i nhimg viéc ban lam. Cudi cung,
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thai do d6 khién van dé trd nén tram trong va
khién ban cam thay chan nan. Chac chan n6 chang
gitp ich gi cho viéc thdo g& van de, hoac cho cudc
déi thoai giiia vo chong ban.

Thuc té 14, ngay ca khi ban cho rang vo ban qua
kho khan v6i ban, va cdm thay can phai néi chuyén
v6i cd Ay vé viéc do, theo quan diém cua toi, diéu
tot nhat ban c6 thé lam la c¢6 gang giil binh tinh
va gilf tam nhin cta minh. Chi khi khong coi van
dé 1a chuyén qua 16n, ban méi ¢6 thé xac quyét
dau 1a phan tng thich hop nhat, cting nhu dau la
cach tot nhat dé gidi quyét van dé d6. Diéu nay
ludn ludn ding, bat ké ban dang phai duong dau
v6i cai gl — mot rac roi véi con cai, véi mot ngudi
ban, dieu gi d6 khong on ¢ cong ty, mot cudc tranh
chap v6i hang x6m, v.v...

Viéc chi dong giam bét toc do tir trong noi tam
cho phép ching ta phan ting mot cach khon ngoan
do1 v6i nhiing su kién dién ra xung quanh ching ta,
thay vi phan Gng v0i vang theo thoi quen hoac theo
quan tinh. Hay tu nhic nhé minh, nhic di nhic lai,
rang cudc song khong phai lac nao cing 14 truong
hop khén cap — chi 14 ddi khi né ¢6 vé nhu vay — va
ban sé nhin nhan su viéc mot cach sang sudt hon.
Viéc hanh dong cham lai va hit tho that sau sé gitp
chiing ta thay dudc su viéc theo ding ban chat cta
no, thay vi theo su tuéng tuong cua ching ta. N6
dep bo cam giac khan cap va nhu cau danh tra
thudong thay khi ching ta dang cang théng.
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Mot yéu t& quan trong gitp ching ta gidm thiéu
khuynh huéng coi moi “tin tic” déu nhu “tiéu de
trang nhat” don gian la y thuc dugce su tai hai ciua
khuynh huéng d6. Nho ¢6 nhan thice nay, moi khi
c6 chuyén gi dé xay ra va ban thady minh dang
phan tng thai qua, ban sé c6 thé lui lai mot buée
va tu nhic minh: “Cé thé day chi 12 mot tin tic
nho6 nam ¢ trang 22!”.

TAat ca moi tin tic, ké ca nhiing tin duoc dua 1én
trang nhat, déu chi dén rdi di. Uu diém cta viéc
coi moi viéc 1a viéc nho nam & chod ching sé bién
khoi nhan thic cua ban cang nhanh hon. Nho dé,
ban it ton thoi gian tap trung vao nhiing bi kich
trong cudc song hang ngay va c6 nhiéu thoi gian
dé vui dua va tan hudng cudc song hon.

Xem loi khen
nhu cong cu giam stress

Hau nhu tat ca moi nguoi deu thich dugc khen.
Va tai sao khong kia chi? Loi1 khen 1a mot su cong
nh4n vé moét mit nio dé, va ching tao cadm giac
thodi mai cho tinh than.

Trao tdng cho moi nguoi xung quanh nhiing 161
khen chan thanh la mot viéc nén lam. Bén canh
do, con co hai 1y do rat tot dé ban hao phéng hon
niia trong viéc ban phat nhiing 161 khen ciia minh
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trong tuong lai. C4 hai déu gép phan tao nén mot
cudc song it stress hon.

Ly do tha nhat khién ban mudn st dung loi
khen mot cach thoai mai va thudng xuyén (mién
sao chan thanh) 1a vi né nhic nhé nhiing nguoi
dugc khen riang ban 13 mot nguvi biét suy nghi va
ban quan tam dén ho — dong thoi cong nhan gia
tri cia ho. Vi du, khi ban khen vg, con cia ban
hoac mot nguti nao khac ma ban yéu quy mot cach
chan thanh, 161 khen d6 sé truyén thém cho ho
nguon dong luc dé song tot va tich cuc hon nira.
N6 c6 vii ho téa sang trong mit ban, va d6 1a cach
ban cho ho biét ring ban quy trong va yéu thuong
ho. Pap lai, ho sé yéu quy ban hon niia. Loi khen
13 hién than cta tinh thuong yéu ma ban danh cho
ho, va né ciing nhic ho nhé ring ho quan tam dén
ban nhu thé nao. Piéu nay cé thé vi véi viéc gui
tién vao ngan hang cac moi quan hé. N6 1a mot
trong nhiing kho tang bi mét cia cudc song.

Tuong tu, khi ban khen mdt ngudi dong nghiép,
hoac mot nguti nao dé6 ma ban mudn cing 1am viéc,
no6 sé c¢o vii anh hodc ¢d ta nhin ban du6i 4nh sang
tich cuc. Vi da so6 moi nguoi khong thudng xuyén
khen ngoi nguoi khac, no khién ban noi bat gitia dam
dong. Khi nguti d6 nghi dén ban, nhiéu kha nang ¥
nghi cta co hoac anh ta sé la mot ¥ nghi tich cuc.

Khi m0t nguoi nao dé6 nhéan duge loi khen cua
ban, ho sé cam thay thich ban va mu6n ban thanh
cong. D6 1a mdt 1y do nita — mot 1y do tot — dé ho
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mudn doi xU ti té va gitp d6 ban. Va rd rang, khi
moi ngudi ti t&€ véi ban, tin tudng va yéu thuong
ban, cudc song ctua ban sé dé dang hon rat nhiéu.

Ly do chinh tha hai théi thiac ban trao tang
nhiéu 1oi khen, cuc ky don gian, d6 la vi hanh
dong nay mang lai cho chinh ban cam giac rat dé
chiu. Loi khen 1a hanh dong doi lap véi su chi
trich. Néu ban chia y theo doi cdm gidc cia minh
khi ban chi trich mot ai d6, ban sé thay dé 1a cam
giac hut hoi. Thuong thi chi mot chat thoi, nhung
cam giac do6 la c6 that. Ban vira “stra lung” ai do,
va gid day ca ban 1an ngudi d6 déu dang phai trai
qua mot cam giac tiéu cuc.

Trai lai, khi ban khen ai d6, su viéc sé dién
tién theo chiéu huéng nguoc lai. Ban khong chi
khién nguti dugc khen cam thay phan chan va dé
chiu, ma chinh ban cling cam thay vui thich. D6 la
“khoan loi tie” thu duoge ngay tic khac. Néu cha y
dén cam giac cua ban khi ban vira 1am cho ai dé6
hanh phic bang mot 161 khen, ban sé hieu diéu toi
mudn noéi. C6 thé ban sé ngay lap tdc cam thay
hung phan han lén.

T6i khong thé nghi ra dugec mdt mat han ché
nao cua viéc ban phat nhieu 161 khen. N6 dé thuc
hién, né gitp ich cho cac moi quan hé cia ban, va
né géop phan xay dung niém vui cia chinh ban.
Trao téang 101 khen 1a mot phuong tién tuyét voi
khién cho cudc sdng cua ban, va cudc song cua
nhiing ngudi khéc, tré nén tot dep hon.
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“I'ap luyén khong tao nén
suw hoan hao tdp luyén mot cach
hoan hao maoi tao nén su hoan hao”

Hoi con tré, toi 1a mot van dong vién quan vot
c6 hang. Toi tung nghe dugc mot cau ndéi da lam
thay doi cach luyén tap cioa téi va da bién toi
thanh mot van dong vién kha hon rat nhiéu. Cau
n6i nay la cha huan luyén vién béng bau duc vi dai
nhat nuéc My, Vince Lombardi: “Téap luyén khéng
tao nén su hoan hao — tap luyén mot cach hoan
hao mdéi tao nén su hoan hao”.

Trong thé thao, nhan thic duge diéu nay 1a cuc
k¥ quan trong vi néu khong, ban c6 thé lao vao tap
luyén quan quat mdt mdn nao dé, nhung c6 thé
két qua ma ban thu dugc chi 14 mot vai thoi quen
xau. Co nghia 1a ban da lam cho nhing khiém
khuy&t cia minh tram trong hon qua qua trinh tap
luyén thay vi stia chita chiing.

T6i nghi y tuéng nay tham chi cang quan trong
hon trong cudc song thuong ngay cua chung ta.
Nhiéu ngudi trong ching ta ¢6 rat nhiéu thoi gian
c6 thé suy nghi mot minh. D6 14 lac ching ta tam,
l4i xe, ngdi trén phuong tién giao thong cong cong,
diing trong thang may, ngoi tai ban lam viéc, hoac
chay bo; chung ta c¢6 rat nhiéu co hi suy nghi mot
minh trong cudc song.

286

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

Cau hoi can dat ra 1a, “Ban thudng suy nghi vé
nhiing van dé gi nhat trong nhiing khoang thoi
gian d6?” Co6 phai ban ban ron tuong tugng ra vo
sd diéu c6 thé xiy dén véi ban? Cé phai ban lap
k& hoach, tim cach giai quyét cdc van deé, va tién
liu cdc van dée khac? Cé phai ban &m muu tra thu
al dé hoac tap dugt cho cac cudoc xung dot? Co
phai ban dang roi tri vi nhitng chuyén nho va sa
lay trong dong xoay ¥ nghi ctia chinh ban? Theo
nhiing diéu ma nhiéu ngudi dan éng da ting tam
su voi to1, khi bat dau dé tam theo déi, ho nhan ra
riang d6 chinh xac 1a nhitng ¥ nghi thuong xam
chiém tam tri ho. Chinh téi cing thudong xuyén roi
vao cai bay tinh than nay. Tuy nhién, diéu d6 ngay
cang it xay ra ti khi t61 nhan thic duoc vé van de
“tap luyén hoan hao”.

Neéu c6 mot dieu gi d6 ma chang ta biét ro vé
dan 6ng, thi d6 la: Chung ta thuong c6 kha nang
thuc hién rdt tot nhitng viéc ma ching ta “tap
luyén” nhiéu nhat. Khong may la diéu nay diang
theo ca hai chiéu. Néi cach khdc, néu chiung ta
tap luyén (mot cach hoan hao), thi két qua ma
ching ta thu dugce sé tich cuc. Nguoge lai, néu
chung ta tap luyén mot théi quen xau, thi két
qua thu duge chic chan sé khong thé tét. Ching
ta sé ngay cang “thanh thao” hon mdt viéc lam
khong tot.

Chiing ta sé dé dang thay duoc diéu nay qua vi
du vé mdn quan vot. Hay tudng tuong trong hai gio
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moi ngly, ndm ngay moi tuan, ban bat béng véi ci
co tay cing do trong khi dau 6c chu du ¢ tan dau
dau. Chi sau mot thoi gian ngan, ci trai tay cia ban
sé toi dén mic c6 thé ban chang bao gt danh dugc
bong vao phan san bén kia. Nguoc lai, néu ban duoc
huéng dan co ban nghiém tac, hoc ding ky thuat,
va tap luyén vé6i doi mat luon dan vao qua bong,
chang bao lau sau chac chan ban sé tién bo.

Ciing vay, néu ching ta danh rat nhieu thoi gian
dé dao bé6i nhiing chuyén khong vui (trong y nghi
ctia chiing ta) du6i mot hinh thiic nao d6, thi chang
bao lau sau ching ta sé rat “ranh” viéc nay. Di
nhién 12 hoan toan vd tinh, nhung ching ta cé thé
phai ganh chiu hau qua ctia nhiing théi quen ay.

Hay thi suy nghi mot chiat vé van dé nay, ban
sé thay noé rat ro rang. Gia st ban dang l4i xe va
trong sudt mot tiéng rui dong hod, dau 6c ban ban
biu chuan bi cho cudc xung dot ma ban tin chac
rang sé khong thé nao tranh duge, cing trong ngay
hom doé. Lai gia si ban la mot ké mo mong ban
ngay va toan bd gidc ma chia ban duoc danh cho no
lue gidi quyét ban danh sach cac van dé ric roi
khong bao gio chAm dit hodc dé tu nhic nhd minh
riang ban ban ron dén mic nao. Thi tudng tuong
ban dang trén duong vé nha, va ban danh toan b
quéng thoi gian dé dé on lai nhiing truc trac trong
cugc hon nhan cua ban.

Tat ca ching ta déu c6 lac theo dudi nhiing suy
nghi thudc loai nay, va ndi dung cu thé cia timg y
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nghi c¢6 ve nhu khong tao ra su khac biét nao dang
ké. Van de 1a mot khi 161 suy nghi nay da tro
thanh théi quen — ching ta thuc hién chang nhiéu
dén mic khong con ¥y thic duoe dieu d6. Khuon
mau suy nghi cha ching ta tré nén qua vilng chic
khién chung ta khéng bao gio dung lai da lau dé
dat dau hoi vé ching. Ching ta chi con biét lao
vao tap luyén, tap luyén va tap luyén. Ching ta
khong nghi dé 1a luyén tap, nhung thuc té 14 thé.
Cau hoi 1a: chang ta luyén tap cai gi? Téi tin ring
cau tra 1o1 1a: su bat hanh.

Bang cach nhan thic dugce vé nhiing théi quen
suy nghi clia minh va thuc hién nhiing su diéu
chinh nho, ching ta c¢6 thé thay doi noi dung “tap
luyén” cua minh sang mot tha gi do tich cuc hon.
Hay c¢6 ging nhan dién kiéu y nghi dang ton tai
trong dau ban — ngay khi ban dang theo duoi ching.
Néu thay rang minh dang “tap luyén” nhiing théi
quen xAu, thit suy nghi xem ban c¢6 thé 14y lai
thang bang hay khong bang cach thinh thoang nghi
dén nhiing diéu ding dan va tot dep.

R6 rang 1a diéu ching ta nghi déng mot vai tro
quan trong trong cidch cam nhan cudc song va cach
song cua ching ta. Bang cach y thic duge minh
dang “tap luyén” nhu thé nao, ching ta c6 thé thay
doi dé dat duge mot cude song hanh phic va thoa
man hon. Thay vi tap luyén nhiing théi quen xau,
ching ta c6 thé cai tao “bai tap” ciia minh, dé né
tro thanh mot bai tap hoan hao hon.
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JHay rong lugng hon

Toi sap dé nghi tat ca ching ta rong lugng hon
— nhung khong chi vi nhiing 1y do r6 rang ma ban
dang nghi. TAt nhién, rong luong va bao dung la
mot cach song that cao quy. Ban can phai c6 nhiing
didc tinh khiém ton, diing cam, nhan ti, vi tha, va
dao duc dé co6 thé tré thanh mot nguvi rong luong.

Tuy nhién loi ich cta cach song rong luong hon
khong chi ding ¢ khia canh nhan tu. That vay,
rong luong hon la mot trong nhiing cach dé dang
va hidu qua nhat dé giam stress va lo 1ang. Ban sé
kham pha ra rang nhiing ngudi song rat rong luong
— v6i tien bac, cua cai, thoi gian, v tuéng, va tinh
thuong cta ho — thudng khong bao gio cudng quit
vi nhitng chuyén nho. Sau day la 1y do.

Y nghia cta su rong luong 1a ¥ muén cho, hoic
no6i nhu Kinh Thanh 14 mudn “trao ban”. Ban mutn
cho di nhiing th ma ban sé htiu — thoi gian, cua cai,
tien bac, van van. O mot mic do nao do, nguoi rong
luong khong cham chia vao viéc bao vé nhiing loi ich
va quyéen loi cila minh; it nhat thi ho ciing khong bi
am anh vi diéu do. Tinh chat khong “khu khu git
cua” nay cho thay anh ta thuong c6 khuynh huéng
khong qua ngoan c¢o. Péi véi anh ta, viéc bo qua va
quén di moi thi — nhiing khé khan, nhiing 1am 161,
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nhiing diém khong hoan hao, van van — nhiing tha
thudong khién nguti khac khé chiu, 1a rat dé dang.
Nhiing ngudi rong luong thuong cam thay ho c6 it
tha dé mat. Cam giac an tam dé c¢6 khuynh huéng
bién ho thanh nhiing nguoi it phan Gng tu vé hon,
giap ho sén sang nhan 161, néu ho pham 16i. P61 véi
ho, viéc pham sai s6t khong phai la chuyén 16n,
mién 14 ho rat ra duoce bai hoc kinh nghiém tir do.

Ban chat sdu xa cta dic tinh rong luong la su
khiém ton. Vi vay, no tu boc 10 qua kha nang dé
dang nhan 16i va néi 1oi xin 16i. Do d6, khi mot
ngudi rong luong pham 161, thong thudong viéc dé
s& duge mau chéng quén di, va khong dé lai hau
qua nao nghiém trong. Thay vi ngoan c6 bao vé
nhiing hanh dong cta minh va choi boé moi trach
nhiém, ho#ic dé 16i cho ngudi khac, anh ta don
gian thira nhan d6 1a 161 chia anh ta — va rat kinh
nghiém dé tiép tuc cong viéc. Diéu nay giap ban
than anh ta va moi ngudi xung quanh tiét kiém rat
nhiéu thoi gian va x6a bé moi su 0o4n gian.

Nguoi rong luong thudbng cam thay vui thich truée
su thanh cong cta ngudi khac va mong mudn duoc
chia sé 4nh hao quang va tai nang cta ho. Ho rat
san long soi dudng chi 161 hoac hoan toan lui budc
vao hau truong khi da dén lugt ngudi khac toa sang.
Su phong pht cta trai tim ho manh hon nhu cau
can duoc moi ngudi cha y. Piéu nay gitp nguvi rong
luong dé thuong yéu va ton trong nguoi khac, khién
cudc sOng cuia anh ta tré nén vui vé va hiéu qua hon.
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T4t ca nhiing 1y do ké trén, cung v6i nhiéu 1y
do khac nita, cing nhau gép phan khién cudc séng
cua modt nguoi rong luong dién ra dé dang hon
nhiéu so v6i mot ngudi ich ky hoic khong thé/
khong biét cho. Mot nguoi ich ky, luén luén bi am
anh béi nhitng ¥ muén, nhu cau va duc vong cta
ban than minh, thudng xuyén xung dot véi phan
con lai cua thé gigi. Moi viéc déu phai dién ra
theo cach ma anh ta muon, néu khong anh ta sé
cam thay kho chiu hoéc bi de doa. Anh ta thuong
thay moi nguoi muon “ha bé” anh ta — hoic muon
cu6p nhiing thi thude vé anh ta — do d6 anh ta ra
stic tao ra mot moi truong phong tha day dac. Anh
ta song trong nodi gian dir va lo so thuong truc,
thudng xuyén phai dé phong sau lung minh.

Nguoi rong luong, trai lai, hoan toan khong phai
ban tam dén phan 16n nhitng van dé néu trén. Ho
cam thay may mén va hanh phuc v6i nhiing gi ma
ho ¢6, va tham chi con cdm thay may man hon khi
ho duogc chia sé nhiing thit d6 v6i nguoi khac. Khong
mang trong long noi lo sg va hoai nghi ludn dong
hanh véi su hep hoi, nguoi rong luong tu do tan
hudng nhiing niém vui ctia cudc song va khong roi
tri vi nhiing chuyén nho nhat.

Toi nghi ching ta ¢6 thé néi ring tat ca moi
nguoi trén theé giéi déu cé thé, va nén, rong luong
hon mot chat. Khong ¢6 mot 1y 1& thuyét phuc nao
chong lai viéc d6, trong khi nhiing lgi ich ma né
mang lai cho tam hon ching ta 12 rat 16n, vi thé, d6
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12 mot cach tuyét voi dé tao nén mot cudce sdng tuoi
sang hon, hanh phtc hon. That vui khi ching ta
tudng tuong thé gidi nay sé thay doi nhu thé nao
néu modi ngudi trong chung ta déu cam két rong
luong hon it nhat 1a 10% so véi hién nay. Tuy khong
thé kiém soat nhiing viéc ma ngudi khac 1am, hoac
khong lam, nhung ching ta c6 thé tu cam két véi
chinh minh. Xin hita véi ban, to1 sé cam két dieu doé
ngay lap tic néu ban ciing 1am thé.

Nhuong nhin nguoi khact
rong nhiting viéc nho

Toi1 viét chién thuat nay trén mot chiéc may bay
chat cimg hanh khach. Khi may bay chuan bi cat
canh, ngudi dan ong ngoi ké bén toi khang dinh rang
ghé clia anh ta phai 14 gh& phia ngoai — tuc chiéc ghé
ma toi dang ngoi. Pidu d6 khong ding. Anh ta da
1am 1an vé cach x€p chd ngbi trén may bay, nhung ci
ca quyét 1a minh ding. Toi 12 mot hanh khach di
may bay thudng xuyén va hiéu rat rdo vé hé thong
xép cho, va toi ludn ludn chon cho minh ghé phia
ngoai néu co the, vi toi 1a ngudi rat cao.

Quay lai v6i cau chuyén, anh ta c nang nic doi
déi chd, va toi 6 thé thay ring anh ta sap lam am
ilén vi chuyén dé6. Thay vi lam lén chuyén, vach
ch0 sai clia anh ta truéc mat moi ngudi, khién anh
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ta gidn hon hoac cam ghét tdi trong sudt bon tiéng
rudi dong ho sap t61i, toi chi mim cuvi va néi: “Anh
noéi ding, khong c6 van dé gi ca”.

Ngay lac nay c6 thé ban dang cé trong dau
mot trong hai ¥ nghi. “Richard ding 1a nguoi tot”,
hoac “Troi, cai tay Richard nay sao ma nhiin nhan
thé?” Va mac du rat thich duge ngudi khéac tin
rang t6i 1a mot ngudi tot, nhung tha that diéu doé
khong lién quan gi nhiéu dén quyét dinh nhuong
chd ngoi diing cia toi (nhan tién xin néi thém la
t61 da phai dat truéc hang thang troi dé co6 duoc
chd ngoi dé). Toi ciing ¢6 thé noéi ngay ring minh
khong phai 12 mot nguoi nhiin nhin 1dm. Khi can
thiét, truge nhitng chuyén quan trong, toi c6 thé
cing ran chang kém gi ai.

Ly do t6i nhudng chd ngdi ciia minh don gian 1a
vi trong phan 16n nhiing truong hop nhu vay, su
viéc khong dang dé chang ta phai tranh cai, 6n Ao,
va tu rudce stress vao minh. To1i néi nhu thé, khong
phai vi dieu d6 phtu hop véi ndi dung cia cudbn
sach nay, ma vi doé la su that, 1a chan ly.

Tulau toi da phat hién ra rang, trong tuyet dai da
s0 trudng hop, suthéa man ma toi ¢6 duge khi thuyét
phuc ban than minh v&/hoic nguvi khac rang toi
dang 1a qua nho bé so v6i cong stic ma to1 phai bo ra
va cam giac kho chiu ma toi tao ra cho chinh minh va
cho nguoi doi dién trong moi cudc xung dot.

Chung ta thii tudng tuong diéu gi s& xay ra néu
anh ban hanh khach kia va toi lao vao mot cudc
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chién gianh chd ngbi. (Tin toi di, toi da tiing ching
kién hoat canh nay hang chuc 1an trén nhiéu may
bay khac nhau, va ching luén luon cé6 cung mot
két qua). Ching toi sé tao ra mot canh huyén néo,
va cd hai déu buc doc. Cudi cung, sé chi c6 mot
trong hai chung t6i dugc ngoi trén chiéc gh€ ma
ca hai déu thich, dé lai nguoi kia vira gian dir viia
buc vira xau ho. Nguoi gianh duoc chd ngoi nhu ¥
c6 thé sé mang mic cdm c6 161, biét rang ngudi kia
— ngudi ngodi ngay bén canh minh — dang gian va
ghét minh. Gitta hai ngudi sé 14 mot bau khong
khi cing thang khiing khiép. Va vi c4i gi? Mot chd
ngoi trén may bay, chi trong may tiéng dong ho.

Pay 1a mot vi du tot vi nd 1a hinh anh tuong trung
cho hang ngan truong hop tuong tu. Cudc song thuong
ngay ludn ludn ton tai nhiing tranh chap nho nhé
ho#c nhiing bat dong quan diém — dién ra bat ci lac
nao. Ai téi trude? Y tudng do 1a cta ai? Pé 1a chd dau
xe cua toi — khong, cia toi chal

Cang it bi rang budc b6i nhu cau chimg minh la
minh dang, chang ta sé cang dé cham dit tinh
trang roi tri vi nhiing chuyén nhé. Vay phai chiang
diéu nay c6 nghia 1a ban khong bao gio nén dau
tranh vi chd ngodi clia minh hoac dé chiing t6 ban
than? Khong, di nhién 12 khong roi. Puong nhién
moi truong hop, moi hoan canh déu la doc nhat vo
nhi, va khong c6 mot quy luat bat bién nao cho
cach tng xi cia ching ta. Tuy nhién, diéu quan
trong can nhd 13, trong da sé truong hop, “chi phi”
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ma ching ta sé phai tra vé mat tinh than khi cu
xt mot cach cling ran va co chap, dé tu vé va
ching t6 ban than minh, thudng vugt rat xa so véi
“lgi tic” ma chang ta thu duge néu nhuong nhin.

Gan day, mot ngudi dan dng tAm su véi toi ring
truge kia anh rat ¢o chap va luén ludn cho rang
minh ding trong moi truong hop. Anh da khién
hau hét ban be, tham chi ca vo anh xa lanh, va moi
nguoi deu nghi anh 14 mot ké khong biét dieu.

Cho t6i modt ngay, sau khi doc mét cudn sach vé
nghé thuit séng hanh phtc, anh da quyét dinh su
dung nhiing ti ngit mau nhiém. Hom d6, mot cudc
tranh cai “nhu thudng ngay” lai no ra gitta anh va
vo, thi bat chot anh nhin thang vao mat chi va néi
(mdt cach chan thanh): “Anh hiéu ¥y em roi, em
yéu. Em néi ding”.

Chi mdt cau néi don gian nhu thé da md ra mot
buéc ngoat 16n trong cudoc hon nhan cua ho. Anh
néi gio day anh da nhan ra rang c6 1& vg anh da
ch¢ doi bao nhiéu nam dé duge nghe nhimg 1oi do.
Va ching that mau nhiém biét bao.

DPiéu anh da phat hién ra ciing 12 cdm nhan cla
nhiéu ngudi dan 6ng khac khi ho bat dau biét
nhuong nhin, khi ho c¢6 thé cho phép moi nguvi
xung quanh ding trong nhiing chuyén nho — va
diéu dé chang khién ho tén thuong chit nao ca!
Ching ta trai qua nhiéu nam c6 ging bao vé chinh
minh. Ching ta tu vii trang bang cai toi hay ban
nga, trai nguoc voi su khiém tén. Ching ta cdm
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thay bi de doa va tim moi cach tu vé. Ching ta
lam diéu nay vi ching ta muon dam bao rang minh
ding trude tat cd moi nguoi.

Van dé 1a nhiing ngudi khac, dic biét 1a nhing
ngudi than va gan gii véi ching ta, cling muon ding.
Va ho ciing tin chac rang ho dang, giong nhu ching
ta. Vi vay khi mot nguoi nao dé (ban chiang han) c6
thé té6 ra khiém ton hon va ti t& hon modt chat,
nhiing dieu ky diéu sé lap tdc dién ra. Nhiing rao
can dugc g& bo, nhitng khoang cach dugc san bang.
Tu the tu vé tiéu bién mat, su 0an gian ciing vay. Su
giao tiép gitta ngudi véi nguovi trd nén cdi mad va siu
séc hon, va cd mot thé giéi méi bat dau 16 dién.

Du ban tin hay khong, tat ca bat dau chi véi mot
hanh dong don gian: cho phép nguoi khac ding. Moi
tranh cai, gidn hon, buc doc déu gidm bét. P6 chang
phai 1a mdt phuong cach tuyet voi dé tao ra mot cudc
song tot dep hon hay sao? Cé v so co hodi cho ban ap
dung cach Gng xu mdi nay v4i moi nguoi xung quanh.
Tai sao ban khong thii n6 ngay hom nay?

Ap dung “thuoc do mot nam’”

Trong mot cudn sach khac cia minh, toi da viét
vé mdt chién thuat khuyén khich moi nguoi tu dit
cho minh cau hoi, Mot nam sau, van dé dé co con
dang quan tam khong? Va to1 da nhan duoc rat
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nhiéu thu cia cac ddc gid nam, cho biét ho chua bao
gio nghi t6i cau hoi do. Nhung, sau khi da duoc goi
¥, no6 giap ho khoi phuc tam nhin ctia minh vé hau
hét nhitng van dé nho nhit hang ngay.

Néu ban c6 thé thira nhan mot noi lo 1ang hoic
van dé kho khin sé khong con dang quan tam sau
mot nadm nira, thong thuong ban sé dé dang nhan
ra rang né cing khong phai 1a mét van dé qua 16n
ngay trong hién tai. Trong cudc song, ching ta c6
qua nhiéu viéc can giai quyét, nén néu su viéc
khong dap tng duoc “thuéec do mot nam” nay, co
1& tot hon ching ta nén huéng su cha y ciia minh
sang nhiing van dé khéc, quan trong hon. Diéu d6
khong c6 nghia 1a mot ngusi dong nghiép toi hoac
mot chuyén bay bi hoan khong khién ching ta kho
chiu; di nhién 1a c6. Chi c¢6 diéu néu so sanh véi
nhiing su viéc khac, tot nhat ching ta nén bé qua
nhitng chuyén nhé dé vi chang ta da biét rang
cudc song khong ludn ludn dién ra theo ¥y mudn
cua chiung ta. Véi mot thai do biét chap nhan nhu
vay, nhitng rac roi va nhitng noi that vong nho sé
tré nén dé vuot qua hon nhiéu. Ching ta sé song
hanh phtc va hiéu qua hon.

Toi 14 ngudi dau tién thiia nhan riang mot so su
viéc van con 1a mot van dé 16n sau mot nam tinh tu
thoi diem hién tai. Mot ngudi than trong gia dinh
qua doi, hoac du loai bi kich khac, la nhiing truong
hop tieu biéu. Néu ban bi thuong ho#c bi bénh nang,
vét thuong hoac can bénh dé cé thé anh huéng dén
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ban, khong chi trong mdt nam ma c6 thé 1a sudt
phan doi con lai. Cé nhiéu van dé thuc su nghiém
trong sé khong tu nhién bién mat sau mot nam.

Trai lai, tuyét dai da so0 nhiing chuyén khién
ching ta buc bdi, ¢6 18 déu khong vugt qua duoc
“thudec do modt nam”. Cé 1an téi da yéu cau vai
ngudi dan ong liét ké cho to1 hai hoidc ba moi lo
lAng hang dau cta ho (khong ké nhiing van dé
sinh-t). Sau day 1a mot s6 vi du ma t6i nhén
dugc: mot khach hang khé tinh; mot cudc tranh
chap v6i hang x6m; mat chia khoa; ket xe va khong
c6 chd dau xe; bat dong ho#c tranh cai véi vo hoic
ban gai; modt dda con khong ngoan; 16i tinh tién
nham § siéu thi; nhiing cudc dién thoai khong ngudi
tra 101; may tinh bi hong...

Néu phan tich danh sach ké trén — hoic bat ky
danh sach nao tuong tu nhu vay — ban sé& mau chong
nhan ra rang tiat cid nhing van dé duoc liet ke
trong danh sach d6 déu sé hoan toan bién mat sau
mot nam. That vay, trong da so truong hop, ching
sé chi con la nhiing ky niém mo nhat sau mot vai
ngay. Mot s6 van dé sé tan bién chi sau vai gio
dong hd. Vay, cau hoi dat ra 13, néu mot van dé se
trd nén hoan toan vo nghia trong tuong lai gan nhu
vay, tal sao ching ta phai roi rit 1én vi n6?

Mot lan nita, chang ta khong can phai gia vo
rang nhitng chuyén do khong khién ching ta buc
minh. Thay vi vay, y tudng ¢ day la quan sat tai
thoi diém ma ching khong con khién chiang ta
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khé chiu nita — hay it nhat 142 khong khién ching
ta kho chiu nhiéu nhu bay gio. Bang cach ap dung
“thudc do mot nam” cho cac van de thuong lam
phién minh, ching ta s& dé dang bd qua ching dé
tiép tuc tién 1én phia trudc.

Ma rong long trac an
lrong cudc song h.a“ng ngay

Khi chiing kién mot nguvi nao dé phai chiu dung
su dau khd, tham chi 1a qua ban tin trén bao chi
ho#c truyén hinh, trai tim cta ching ta bong dau
nhéi. Nhieu nguoi trong ching ta khong chi quan
tAm siu sic, ma con tich cuc tham gia hoat dong
ctia cac to chiic dau tranh vi cong 1y xa hoi, gitp do
nguoi ngheo doéi, vo gia cu, van van... Theo su nhan
xét cua toi, tAn day long minh, hau hét nhing ngudi
dan ong déu c¢6 mot trai tim nhan hau.

Tuy nhién, dé duy tri long tric an dé trong
hanh dong va cam xiGc ciia minh, tung ngay, tiing
gig, tung phuat — khi ban khong ching kién nhitng
cudc vat 1on giita su song va cai chét, ma la nhiing
noi bat hanh nho6 hon, “binh dan” hon, khong phai
12 mot viec dé dang. C6 qua nhiéu viéc phai lam,
qué nhiéu thi phai quan tam, ching ta dé dang bi
cam tu béi nhitng mong doi thiéu kién nhan va phi
thuc té&, va thai do doi hoi cia minh.
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May man thay, c¢6 nhiéu cach gitp chiang ta bo
sung thém tinh thuong va long tric an vao cudc song
thuong ngay cua minh. Ngay ca nhiing viéc nho nhu
b6t phan xét moi ngudi, chap nhan nhiing diéu khong
hoan hao, cho phép ngudi khac ding, tim kiém bong
dang chan 1y trong quan diém ctia nguoi khac, va tap
thuc hién nhiing hanh vi ti t& vo tu ¢6 thé tao ra mot
su khac biét to 16n trong cudc song ctia chinh ching
ta va cudc song cua nhiing nguvi xung quanh ta.

To1 tung tham gia mot cudc thao ludn v6i mot
nhém thinh gid nam giéi. Mot nguoi dang ké mot
cAu chuyén va c¢6 mot chi tiét trong cau chuyén
ciia anh khdng duge chinh xéc. Toi dé y thay mot
ngudi dong nghiép chia anh dinh “chinh” anh vé
chi tiet d6. Nhung dang vao gidy phat cudi cung,
khi anh ta sdp cat 1oi thi c6 mot tha gi do, toi
khong biét 1a cai gi nhung n6 da kim anh ta lai.

T goc nhin toan canh, day chang phai 1A chuyén
gl to tat. Sé chang c6 ai chét hoac bi thuong néu
anh chang dé6 chen ngang vio cau chuyén dé “chinh”
nguoi dong nghiép ciia minh. Nhung, doi v6i ngudi
ké chuyén, d6 12 mot clt chi tuyét voi. Cau chuyén
ctia anh va chd “md nat” cta n6é da nhan duge rat
nhiéu nu cudi va nhitng 16i tan thuéng. Ngay hom
do cua anh, cing nhu ngay hom doé cua tat ca moi
ngudi trong nhom, ké ca toi, déu cé vé tuoi sang
hon mot chuat.

Chang ai biét chic dugc, nhung toi khong thé
khong nghi rang nguoi da tu ngan duge ¥ dinh
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ngat 161 ban biét ring anh ta da quyét dinh sang
sudt, va cam thay vui vé quyét dinh d6. Anh ta sé
cam thay ra sao néu anh ta pha hong cau chuyén
ciia nguoi ban dong nghiép khi chang c6 1y do nao
can thiét? Lam thé dé lam gi?

Khi ching ta can nhéc dén cam giic clia nguoi
khac, 1Ang nghe ki hon, bay t6 su ton trong, dé cho
nguoi khac dugc yén, hoac thuc hién dugec mot hanh
dong tir t& nao do, ching ta da mé rong long trac an
ctia minh trong cudc song thuong ngay. Néu moi ching
ta deu lam dugc dieu d6 — moi ngay chi can thém
mot chat thoi — ban hay tudng tuong xem ching ta sé
tao nén mot su khéc biét to 16n dén mic nao.

Long tric 4n trong nhitng hanh dong thudng
ngay c6 déong gop nhu thé nao cho mic do hanh
phic ciia ching ta l1a diéu da qua ro rang. Moi mot
ct chi tif t&, moi phan Ung kiém ché va kién nhan
deu gép phan mang lai cho ching ta mot trai tim
yén binh hon.

Dung noi toac
moi gy nghi cta ban

Cé6 lé ban da timg nghe qua cdu cham ngon:

“Nghi gi cif n6i thang ra”. Cau néi nay ham y, doi
khi sé tot hon néu ching ta néi ra moi y nghi caa
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minh, khong quanh co gidu giém. D6 14 mot cach
dé giai quyét nhiing van dé rac roi.

Tuy nhién, ching ta cAn nhé rang ¢6 mdt ranh
gidi ro rang gitta viéc néi thang nhitng ¥ nghi cta
minh khi can thiét vé6i viéc khong biét giit mom
gilt miéng, ba dau ciing noéi lung tung.

Theo toi duoc biét, tat ca ching ta déu co lac
gian dir, chan nan, cang thang, lo au, khé chiu, buc
doc, mét moi, ganh ti, v.v. va v.v. Tat ca ching ta
déu c6 nhimg y nghi khién chiang ta s¢ hai, lo
lang, gian dit, hoac bi quan. Piéu d6 chang phai la
chuyén méi mé gi doi véi bat ky ai trong chang ta.

Van dé khong phai 1a nhitng ¥ nghi tiéu cue, bi
quan ¢6 nay sinh trong dau chang ta hay khong —
cau tra 101 chic chan 1a c6. Van dé thuc su la ching
ta sé lam gi khi nhiing ¥ nghi d6 xuat hién va chiém
vi tri tha nhat trong moi y nghi cta ching ta?

T6i da kham pha ra mot diéu rat bo ich: ¢6
nhiing lac ching ta c6 thé lam tram trong thém
cam giac kho chiu cia minh khi chiang ta voi va
néi toac nhitng ¥ nghi thiéu chin chin bat chot
nay sinh trong tam tri ta. No6i cach khac, thay vi
coi ching chi 1a nhiing ¥ nghi va gitr ching cho
riéng minh, ching ta lai cong khai “tuyén bd” ching
vGi nhitng nguti xung quanbh.

Gia st ban dang ngbi trong xe hoi v6i vo va ba
dda con nhé. Ban dang cam thay hoi mét méi va
co tam trang khong duoc vui. Ban dang buc nguoi
hang x6m vi chi ta du dinh sta nha va diéu d6 cé
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nghia la gia dinh ban sé phai chiu dung nhiing
tiéng on clua cong viéc xay dung.

Trong truong hop nay, ro rang ban khong thé
lam dugc gi dé thay d6i hoan canh clia minh. Ngudi
hang x6m ctia ban da dugc cap gidy phép xay dung
va chi ta khong lam diéu gi vo dao ddc hosc pham
phap. Hon niia, trong bao nhiéu ndm qua ban cung
da stta nha dau phai chi mot 1an. Ro rang dé khong
phai 12 mot van dé nghiém trong.

Nhung ngay lac nay, ban dang cam thay qua
khé chiu, va dau é6c ban tu dong tim kiem mot 1y
do gi d6 dé than van. Ban dang ding gitia nga ba
dudng. Ban c6 thé tu nhic nhé minh rang moi
viéc déu co vé toi té khi ta dang khong duogc vui va
rang ban sé bd qua chuyén dé. Ban quyét dinh gitt
lai nhiing ¥ nghi cho riéng minh.

Ho#c ban c6 thé hanh dong mot cach nong noi,
noi toac tat ca véi gia dinh va kéo ho vao cau
chuyén ciia minh. Ban c6 thé truyén tam trang toi
té cua minh cho ca gia dinh.

Nhung hay thi nghi xem diéu gi sé xay ra néu
ban noi ra nhiing y nghi do truéc méat cac con cia
ban. Bon tré sé nghi rang ban dang cau vi mot
diéu ma ban khong thé can thiép. C6 theé ching
khong biét d6 chi 14 tAm trang nhat thoi cta ban,
va c6 thé chi dén mai 14 ban s& quén hét. Thay vao
dé, ching sé tudng tuong ra di moi rac roi gitia
ban va chi hang x6m. Ching sé lo 1ing khong can
thiét hay tham chi ndy sinh cam giac cam ghét chi
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ta. Va mic du day chi 12 mdt vi du, ban can phai
tu hoi minh: Pé lam gi? Viéc d6 c6 mang lai cho
ban ich loi gi khong? Su thuc la tham chi c6 thé
chang c6 van dé gi gitia ban va nguoi hang xém —
nhung gio day vo con ban sé nghi la co.

T6i khong hé néi riang khong c6 hang tram
truong hop khac khi ban mudn chia sé nhiing y
nghi cia minh véi moi nguoi xung quanh. D6 co
thé 14 phan 16n s6 truong hop. Piéu quan trong la
ban can phai nhan thic duge su khac biét gitia
chia sé vi ban mudn chia sé, va vi diéu dé6 c6 ich
cho moi nguoi va noi toac moi y nghi tiéu cuc chi
vi ban dang bi ching hanh ha.

Chién thuat nay c6 thé sé thuc su hitu ich va gitp
ban tranh dugc rat nhieu stress. Lan sau khi ¢c6 mot
y nghi tidu cuc nao do6 tan cong ban, va ban cam thay
mudn chia sé né v6i ngudi khac, hay danh ra mot
phat dé suy nghi k¥ xem hanh dong dé co phai vi loi
ich cia ban (va ctia nguti ma ban muon chia sé) hay
khong. Néu phai thi tot. Ban ci viéc chia sé. Nhung
néu khong, co 1é ban s&@ mudn ngam chit miéng va
cho cho § nghi d6 troi qua. Trong da so trudng hop,
do 1a quyét dinh khon ngoan nhéat day!
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5 ! ‘é P | o PR
Ap dung quy lua.ff jlat lan
trong giao tiép

=

Céach day nhiéu nam, ban toi, George Pransky,
mot dién gia tai ba, da chia sé vdi toi thir ma anh
goi 12 “quy luat ba 1an”. D6 1a s6 cau hodi ma cac
thinh gia hoi dién gia trong hoac sau khi dién thuyét.
Theo nhu to1 hiéu, ¥ tudng la néu cung mot cau hoi
xuat hién dén lan thd ba, thi da dén lac dién gia
phai xem lai bai dién v&n ctia minh. N6i cach khac,
néu thinh gia khong nghe ra dugc thong diép duogc
chuyén tai trong bai dién vin, thi chinh dién gia 1a
nguvi phai thay doi cach chuyén tai cia minh. D6 la
lae phai tim mdt huéng di méi dé gidi thich van dé
sao cho moi ngudi ¢6 thé hiéu duge. Ganh nang do
nam trén vai dién gia chi khong phai thinh gia.
Qua nhiéu nam, ¥ tuéng nay da giap toi thanh cong
hon trong cong viéc dién thuyét.

Pieu tha vi ma toi da kham pha ra 1a ¥ tuéng
tuong tu con to6 ra rat hitu ich trong cudc song hang
ngay, trong linh vuc giao tiép. Noi cach khéc, ¢ rat
nhiéu truong hop xay ra véi tat ca chang ta khi
thong diép cia chang ta khong dén dudge véi nguvi
nghe. Ching ta néi véi ai 46 — v, con, dong nghiép,
hoéac mot nguoi la — va, vi mot 1y do nao do, co mot
khoang cach ro rét ton tai gitia diéu ching ta noi va
diéu ngudi nghe déon nhan. “Quy luat hai 1an” néi
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rang néu ban néi mot diéu gi dé hai lan (tré 1én)
ma nguvi nghe van khong hiéu duoc thong diép cta
ban, thi c6 1& da dén lac ban phai bat dau lai tir dau.
Co thé d6 1a do cach noéi, ho#c giong néi cua ban.
Cé thé ban can phai triét 1y hon hoéc cu thé hon.
Mbi hoan canh déu sé khong giong nhau, nhung
hanh ddng cta ban can dugc danh gia lai. Toi doi
con so tif ba thanh hai vi, do1 v6i giao tiép ca nhéan,
hai no luc c6 1& da da dé tao nén mot khudn mau.

Khi chung ta gap kho khan trong giao tiép,
hodc cam thay thong diép cia minh khong duoc
lang nghe, hé thong gid dinh tu dong trong ta
dudng nhu ngay lap tdc quy trach nhiém cho nguti
dang d61 thoai v6i ching ta. Pon gian 1a anh hoéc
c6 ta khong chiu lang nghe thdi. Mot cach hiiu
thiic hoac vo thic, ching ta day ganh néng trach
nhiém lén vai ho. Ho c6 trach nhiém phai hiéu
ching ta. Do 1a 16i tai ho.

Tuy nhién, néu ban lui lai du xa, ban c6 thé bat
dau thay rang, trong da so truong hop, thuc té
khong phai 12 nhu vay. N6i cho cung, néu toi 1a ké
mubn truyén di mot thong diép, dua ra mot yéu
cau, hoic chuyén tai mot thong tin gi d6, chang lé
trach nhiém dam bao diéu d6 dién ra modt cach
troi chay va tron ven khong phai la cua toi?

T6i tung tinh co nghe dugec mot nguoi dan ong
hét vao may dién thoai di dong v6i (t61 cho rang)
thu ky ctia ong ta. Ong ta gao: “T'6i da néi didu dé
dén 25 1an roi!” Mac cho dng ta théi phong con s6,
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ro rang mach giao tiép gitta hai ngudi van chua
thong. Nhung theo t6i, d6 1a 16i cia 6ng ta, khong
phai cta ngudi thu ky. Ong ta nén bét cha v dén
viéc nguoi thu ky khong nghe lot thong diép cua
dng ta, ma tap trung nhiéu hon dén viéc ong ta
khong thé dién dat thong diép ciia minh mot cach
r6 rang va dé hiéu.

Toi ting thay nhiéu ngudi khéc ciing pham sai
lam tuong tu vé6i con cia ho (va chinh t6i ciing nam
trong s6 do). Ching ta thudng noéi nhiing cau nhu:
“Bo da bao hang chuc 1an 14 con phai don dep phong
di kia ma”. Tuy nhién, néu sang suot hon, ching ta
da phai suy nghi lai cach y&u cau clia minh ngay ti
1an thi hai, thay vi cti 1ap di lap lai mot cach vo ich!
C6 thé ching ta can phai chi cho con trai hosc con
gai ching ta biét: don dep phong la phai 1am nhiing
viéc gi, va lam nhu thé nao. Thay vi to tiéng va buc
boi, c6 thé ching ta chi can bao li tré lam thit (hoac
mo ta) cho ching ta xem (hoac nghe) chiing sé thuc
hién cong viéc d6 nhu thé nao.

Chién thuat tuong tu cting c6 thé duoc ap dung
trong mdi quan hé véi vo hoic ban gai cia ban. Cé
thé mot trong nhitng nhu ciu cia ban khong dugc
dap Ung, hoac ban dang buon chan vé chuyén gi
do6. Co6 thé ban cho rang minh 1a nguoi thing than,
cOi md, va trung thuc, nhung nang lai hoan toan
khong biét gi veé chuyén dang xay ra. Thay vi noi
gian v6i nang, hay suy nghi dé tim mot cach bay
to khac. Hay tu dat cho minh nhiing cau hoi. Lam
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thé& nao dé dién ta mot cich trung thuc nhit nhiing
suy nghi va cam nhan cia minh? va, Minh sé chon
cach néi nao dé nang c6 thé hiéu duoc? Ban sé
phai kinh ngac tru6c hiéu qua cta chién thuat nay.

Hay tuéng tuong ban dang ¢ mot quoce gia khac
va mubén héi mot nguoi ban xi dudng vé khach
san. Tuy nhién, do trinh do cta ban vé ngon ngi
clia quoc gia dé con han ché, ban lai héi nham
thanh dudng ra bai bien va két qua la ban dung lai
sat mé nuGe. Po co phai la 16i cia nguoi chi duong
cho ban khong? T4t nhién 14 khong.

Viéc ap dung 16-gic tuong tu cho tat ca cac no luc
giao tiép cua ban co thé giap gidm thiéu cam giac
chan nan do nguoi khac khong nghe hoac khong
hiéu minh. Béi 1é thay vi hy vong rang doi phuong
sé hiéu ban, diéu khong luon ludn xay ra, ban da
chap nhan déong mot vai tro tich cuc hon trong qua
trinh giao tiép. Ban sé bat dau dé y xem doi phuong
c6 nghe va hiéu y ban hay khong. Va néu cau tra 1oi
12 khong, ban sé tim mot cach dién dat khac.

DPiéu nay khong phti nhan rang nhiéu khi ban
da dién dat rat ro nhung doi phuong don gian la
khong chiu cha ¥ 1dng nghe. Chuyén dé thé nao
cting c6 lac xay ra. Nhung trong da so truong hop,
thay d6i cach néi va giao tiép cha ching ta thi dé
hon 14 hy vong hoac nhat dinh cho rang d6i phuong
sé tré thanh mot nguoi nghe tot hon. Ve lau dai,
chién thuat nay c6 thé sé tranh cho ban rat nhiéu
cang thang.
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Git gin stic khoe

Mic du khong phai 1a mot chuyén gia trong
linh vuc ste khoe nhung toi biét chic mot diéu:
Khi ching ta khoe manh, ching ta cam thay dé
chiu hon. Va méac du khong c6 cach nao luong gia
duoc, toi van tin rang cang cam thay dé chiu, chung
ta cang it roi tri vi nhitng chuyén vat vanh hon.

Khi ching ta khée manh va cuong trang, rat nhieu
diéu tuyét voi co thé xay ra. Tat nhién 1a ching ta
cam thay dé chiu hon, nhung khong phai d6 1a tat ca.
Chiing ta dep trai hon, tutin hon vé chinh minh, ngti
ngon hon, va c¢6 nhiéu nang lugng hon. Tham chi ¢6
thé dugc phu nit cht ¥ nhiéu hon nita! Bat ké ban bao
nhiéu tudi, mot nguvi khée manh ludon ludon doi dao
nang luong hon va trong goi cam hon mot nguoi
khong biét cham soc chinh minh. Khi ban ¢6 ¥ thic
cham soc ban than, khong phai chi bé ngoai ma thuc
su no luc, dieu doé sé the hién ra ngoai va sé tao ra su
khéac biét ro rét trén co thé ban.

Thong thudng, khi nguti ta néi chuyén vé sic
khoe, thuc ra diéu ho néi 12 ho c6 bi bénh gi nghiém
trong hay khong. Noi cach khac, néu khong bi bénh,
ban duoc coi 1a nguti khoe manh. P6 khong phai la
tat cd nhiing diéu téi mudén néi. Khi néi vé sic
khoe, toi khong chi quan tam dén viéc ngudi ta co
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bi bénh gi hay khong, ma diéu quan trong 14 cam
nhan ve muc do sinh luc bén trong con ngudi ho
nhu thé nao. Khong bi bénh la rat tot, nhung ban
con ¢6 thé dat duge nhiéu hon th&. Mot nguvi khoe
manh khong chi cdm thay 6n, ma 1a tuyét voi. Anh
ta ¢6 rat nhieu nang luong dé lam moi viéc ma anh
ta phai lam hoac thich lam. Anh ta manh me va
déo dai. Co thé cta anh ta hanh phac, va anh ta
cung vay. Mac du anh ta khong thé kiém soat moi
thit — chdng han nhu kiéu gen ho#c thong tin di
truyeén — song anh ta sé lam moi viéc trong pham vi
kha nang cia minh dé “van s6” ding vé phia anh ta.

Cha me toi ludn ludn quan tadm dén mot 101
song lanh manh. Ho da cung nhau truyén su yéu
thich van dong va moi quan tAm dén sic khoe cho
toi va hai cd6 em gai cta toi. Toi ludn ludn biét on
ho vé mén qua dé. Trong nhitng ndm gan day, cha
me t61 da tré thanh, theo nhéan xét caa toi, nhimg
chuyén gia stc khoe thuc thu. Trong ho c6 vé (va
ho ciing khang dinh diéu nay) khée manh va hanh
phuc hon ca 20 nam vé trugc! Toi hoan toan khong
dua. Can phai n6i thém rang thoi doé (cach day 20
nam) ho cting da rat khoe manh. C4 hai déu to ra
rat co trach nhiém déi véi stc khoe cia minh. Ho
tap thé duc déu dan hang ngay. Trong mot chuyén
di nghi cung nhau gan day, ba ching toi da vao
phong tap thé duc cia khach san. Sau khoang 30
phut nang ta toi da cam thay mét va mudn nghi.
Thé nhung cha me t6i van ti€p tuc tap rat lau sau
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khi toi da tré vé phong minh. Ca hai nguoi déu an
chay va chi chon nhiing thuc pham lanh manh. Ho
doc tat ca moi sach v va tai liéu ma ho c6 duoc
vé van dé sic khoe thé chat. Ho thuc su 1a ngudn
dong luc 16n cho ching toéi va néu gap ho, ban sé
nhan ra ngay vé khée kho#n toat ra tir ho. N6 anh
huéng dén cach ho cam nhan cudc song va thai do
cua ho do61 véi cudc song.

Tuy khong hoan toan bat kha thi, nhung qua
that rat kho c6 thé tuoi tinh, séi noi, hoat bat,
tram tinh, kién nhan, va vui vé khi ban cam thay
ning neé, mét moi, va bac nhuoge (dac biét 1a khi
ban tu ddy minh vao tinh trang d6). May mén
thay, ching ta dang song trong mot thoi dai tuyét
vo1, néu khong mudn néi 1a than ky. Néu ban thuc
su mudn cham soéc stic khoe cia minh, ban ¢6 thé
c6 dugc ngay lap tic nhiing thong tin cu thé va chi
tiét vé moi van dé lién quan dén stc khoe. Cé vo
s6 nguon cung cap thong tin ma ban c6 thé tim
dén. Cé rat nhiéu cudn sach hay vé ché do dinh
dudng, yoga, va c6 phuong phap cham soc sic khoe.
Mot s6 bac si va chuyén gia y t&€ khong chi chiia
bénh cho ban ma con ho tro dé ban ¢6 duge stc
khoe tot nhat. Hay néi véi bac si ciia ban rang ban
muon tréd thanh mot tuong dai vé sic khoe, va yéu
cau ong hoic ba ta cho ban nhiing loi khuyén, vach
ra cho ban mot huéng di ngay hom nay.

Cé6 nhiing tap chi chuyén dé vé stc khoe gidi
thiéu cho ban tat ca moi thd tu thuc don an
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chay cho t6i cach tap ta. Mot trong nhitng cudn
tap chi yéu thich caa téi hién nay la Suc khde
nam gidi. Moi thang tap chi nay déu cap nhat
cho ban nhiing thong tin cuc ky hitu ich vé van
dé stc khde.

Hy vong rang toi da thuyét phuc duge ban tré
thanh mot ngudi tich cuc hon dé1 véi stc khoe cua
chinh minh. T4t nhién ¢6 nhiing thi ban khéng
thé thay doi, nhung luén ludon ¢6 nhiéu cach giap
ban cai thién ngoai hinh va cam gidc cia minh.
Theo t6i, gia tri ctia chién thuat nay vuot xa cong
stiic ma ban sé phai bo ra.

‘Tich cuc tham gia
hoat dong xa hoi

Trong nhiing nam gan day, toi da thu duoc rat
nhiéu diéu bo ich tir dé tai nghién ciu: diéu gi
mang lai niém vui cho nam gi6i. Toi u6c tinh khoang
90% trong so6 nhiing ngudi dan ong tu cho minh la
rat hanh phuc (va duge toi danh gid la déang tin
cay nhat) ma toi titng tro chuyén, déu c6 tham gia
mot (hoac nhiéu) hoat dong xa hoi hoic cong tac
tit thién. That hanh phic khi duge ching kién
nhiing nguoi dan ong truéng thanh vui suéng nhu
tré tho khi néi vé sé thich bac ai cta ho. Khi duoc
toi hoi, tat ca ho deu nhat tri tring viéc tham gia
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mot cong tac xa hoi hoidc tu thién da giap ho
khong con roi tri vi nhitng chuyén viat vanh.
Khong con nghi ngo gi nita, nhiing cong viéc ma
ching ta yéu thich chic chidn sé& khién ching ta
cam thdy vd cung thoa man. Mot viéc 1am c6 ¥
nghia, thanh cong vé mat tai chinh, va nhimg thanh
tuu khac déu quan trong va mang lai cho ching ta
su tuéng thuéng 16n lao. Tuy nhién, nhiing thanh
cong mang tinh “huéng ngoai” nhu vay tao ra mot
cam giac khac biét so v6i niém vui khi chiang ta
thuc hién dugc mot cong viéc tot dep nao do.
Tham gia mot hoat dong xa hoi hoac cong tac tur
thién mang lai su thoa man sau kin trong ndi tam
chiing ta. N6 gitip ban cam thay minh duogc noi két
v6i ca thé gidi va da lam duge mot viée dang quy
cho nguoi khac. Mot khi cam thay minh dang gop
stic — cho bat ¢t 1y tudng nao cudn hat ban — moi
tha khac sé duoe dat ve dang boi canh ctia né.
Nhiing hoat dong tu thién ua thich ctua toi la
cham lo cho tré em, va niém hanh phtc 16n nhat
cua ca nhan téi la day cho cac em cach song vui
vé va hanh phac hon. Tuy nhién, t6i biét c6 nhiing
ngudi san sang tham gia moi hoat dong lién quan
dén moi van de, ti hoa binh thé giéi dén nguoi
v0 gia cu, tU nghién ctu bénh AIDS téi cham séc
y t& cho nguoi ngheo. Mot ngudi ban than cta toi
thich cac hoat dong co vii 4n chay va bao vé
quyén dong vat. Mot ngudi ban khéac tim dugc
niém vui 16n lao trong viéc hd trg cac hoat dong
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ngoai khéa cua sinh vién dai hoc. Mot s6 nguoi
cam thay hanh phic khi tham gia cham séc nguoi
gid, tré em, bao vé moi trudong, hoidc tim ra thudc
chita mot can bénh hiém ngheéo nao d6. Mot sd
ngudi khéc tim dén cac quoc gia ngheo dé phan
phat thuéc men va thuc phaAm cho nhitng nguoi
khon khé. Cé nguoi tinh nguyén tham gia cac
hoat dong do nha tho hoac nha chua ¢ dia phuong
ho t0 chic, hoidc cac hoat dong G trudng trung
hoc. Cé ngudi gép stc cliu cic chi ¢4 voi mic can.
Lai ¢6 nguoi tim thay niém vui trong viéc day
cht cho ai d6 hodc hoc mot ngoai ngli méi. Co
ngudi thudng xuyén nhat rac trén dudong pho. Va
c6 nhitng ngudi cam thay cach déng gép hidu qua
nhat dé6i v6i ho la gop tieén, hoac y tuéng, hoic
tri tué cua ho. Danh sach nhiing phuong cach
déng gép cho xa hoi ¢6 thé kéo dai vo tan, va khi
duoc phéi hop cung véi no luc ctia nhitng nguoi
khéc, tat ca ching déu tao nén su khéc biét. Ching
tao nén su khac biét vi chiang xuat phat tu tinh
yéu thuong, tu nhiing trai tim.

D mdi nguvi duong nhu déu cé6 mot cach gitp
dd cha riéeng minh, nhung giita ho ¢6 mot diém
chung ro rang: Viéc tham gia cac hoat dong xa hoi
ho#c tir thién — bat ké 1& hoat dong gi — déu mang
lai niém vui va ¥ nghia cho cudc song ctia ching ta.

Piéu quan trong can biét 1a mot cong tac xa hoi
hoac tur thien khong nhat thiét doi hoi chang ta
phai danh nhiéu thoi gian. D6 14 su that, va hau hét
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nhiing nguti tham gia ¢6 thé khang dinh vé6i ban
dieu dé. Diéu quan trong 1a ban thuc su yéu thich
cong viéc do. Luong thoi gian ma ban danh cho né
— va cach ma ban tham gia — 1a tuy theo su lua chon
ctia ban. Nhung chic chin tat ci thoi gian va cong
stic ma ban danh cho né déu xing dang.

Néu ban da dang tham gia mot hoat dong xa
hoi nao dé, xin chic miung. Xin cdm on vi ban
da 1a mot phan cua giai phdp va vi ban dang
g6p phan bién thé gidi nay thanh mot noi tot
dep hon. Néu chua, day 1a mot thoi diém tuyét
voi dé ban bit dau. Ban c6 thé dé dang tim
duge nhitng thong tin huéng dan vé cdch ma
ban c6 thé gitp dd. Chi can dén bat ky thu vién
nao, luét Web, hodc hoi tham moi nguoi xem ho
dang lam gi. Trén thé gi6i nay khong bao gio
thi€u nguoi can gitp dé va cach dé ban cé thé
giup do ho. Thong thuong, mot khi da c6 da su
quan tAm va y mudn gitp dd, ban sé dé dang
tim ra dugec mot cong viéc cu thé nao dé phu
hop véi minh. Mot cong tac xa hoi nao do sé
nhdy ra, tdm lay ban, va néi: “T6i dang doi anh
day, toi dugc sinh ra dé danh cho anh day”. Ban
s& cam thay bi n6 cuén hat. Nhu thé né c6 thé
tuong tac vdi trai tim ban.

T6i hy vong rang ban sé& khong bd qua chién
thuat tuyét voi nay. Bén canh niem hanh phuc ca
nhan, ban sé gép phan tao ra su thay doi tich cuc
va ky diéu cho thé gidi cta ching ta.
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Bict ro bao nhiéu la di

Trong xa hoi “cang nhiéu cang tot” cla ching ta
hién nay, bai hoc nay c6 thé duogc coi 1a mot bai hoc
kho. To1 nghi dieu nay dac biét dang doi véi dan
ong. Ching ta dugc day do, tir rat sém va thuong
xuyeén lap di 1ap lai sau d6, rang khong bao gio 1a
da. That vay, muc tiéu cta ching ta luon luon la
kiém dugc nhiéu hon nita — tién bae, quyén luc, cta
cai, ban be, kinh nghiém, van van. Mot cach vo
thie, ching ta van dung triét 1y “cang nhiéu cang
tot” d6 & moi noi, moi lic trong cudc song hang
ngay. Va toi tin rang vi thé ma ching ta dau kho.

Pa s6 ching ta déu thich duge &n ngon, nhung c6
bao nhiéu ngudi trong ching ta biét khi ndo nén
diing lai? Théi quen ctia ching ta 12 muon an that
nhiéu thay vi vita di, va n6 ¢o vii ching ta an qua
nhiéu. Nhiéu ngudi trong ching ta l4p lai y hét diéu
do6 khi uong rugu. Khong biét khi nao phai dimg lai,
ching ta ¢t uong hoai uong mai, dén khi say 1i. Lam
viee 12 mot vi du khac. Bon muoi gioy mot tuan chua
lam ching ta kiét sic, vay thi tai sao khong lam
nhiéu hon? Va sau d6, tai sao phai diung lai ¢ nam
muioi gio? Khong phai cang nhiéu cang tot sao?

Tat nhién 1a ching ta luon ludn bién ho cho cai
triét 1y “cang nhieu cang tot” ay. Tham chi ban sé
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bi nhao bang néu ban khong song theo triét 1y nay.
Toi ting dé cap dén cha de nay trong rat nhieu
cudc thuyet trinh, va da rat nhiéu lan duoc thinh
gia dat cau hoi: “Sao thé? Anh chong lai su thanh
cong sao?”. Cau hoi nay ngu y rang ban sé khong
the thanh cong (hay tham chi khong ¢6 ¥ mudn
thanh cong) néu ban khong 1am viée nhu dién.

Triét hoc phuong Pong c¢6 cau: “Tri tac thuong
lac”, nghia la “Biét da thi vui”, qua la chi ly!

Biét bao nhiéu la di va nho dé biét ding lai
dang lac c6 thé 13 mot nghe thuat tinh t€. Vi du nhu
s6 hitu mot chiéc xe hoi mang lai su thuan loi nhat
dinh cho ban. Vay sé hitu hai chiéc chic 1a phai tot
hon? Ba chiéc thi sao? Pén mic nao thi su thuén loi
ban dau tré thanh mot ganh nang? To1i khong nghi
ching ta c6 thé tim duge mot cAu tra 1oi cu thé. Toi
tin rang diém mau chdt cia van dé 1a ban phai
thuong xuyén tu dat cho minh cau hoi doé.

Du van dé can quan tAm 1a ban nén udng bao
nhiéu ca phé hoic nén cho cac con bao nhiéu tién
tiéu vat, thi luon ludn phai c6 mot diém giéi han.
N6i cach khéc, lgi ich cta viéc bo sung thém sé
giam dan dén mot diém nao dé6 — chinh 1a diém
gi6i han cha ching ta — n6 sé chuyén huéng trd
thanh c6 hai. Néu ban dang muon day cho cau con
trai bay tudi cla ban cach tiéu tién, thi vai do-la
moi tuan c6 thé 1a da (hoic khong), nhung toi
khong nghi 100 dé-la mdi tuan 14 tét nhat cho cau
bé, cho du ban c¢6 thé dap ting dugc ching nita.
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To6i tung tro chuyén v6i mot ngudi dan ong co
dén tam ngoi nha. Toi hoi ong c6 vui vi ¢6 nhiéu
nha thé khong, va ong tra 1oi: “Chac cau dua. Kho
0i 1a khd!” Ong néi ong da tré thanh “ngudi hau cia
do dac” tir lau. Néi cach khac, viéc cham soc, kiém
tra, sta chita do dac da khién 6ng t61 mat toi mii.

Ro rang d6 1a mot ngudi da c6 nhiéu hon muc
dd ma da s6 ching ta mo ude (it nhat 14 vé s6 ngoi
nha). Thé nhung 6ng qua ban ron cham séc cho
nhiing ngdi nha cia minh dén noi khong con thoi
git dau dé thuéng thiic ching.

Nhiéu ngudi trong s6 ching ta sé chang bao gio
s¢ hiiu noi hai ngdi nha, ch dimmg néi dén tam.
Nhung bai hoc van con dé danh cho tat ca ching
ta. Poi v6i ching ta, bao nhiéu la da? Khi nao thi
ching ta c6 da trach nhiém, no nan, ban be, cua
cai, ké hoach, va moi thi khac?

Xin nhac lai mot 1an nira, t6i khong c6 cau tra
101 cu thé nao trong chi dé nay — chi toan 1a cau
hoi. Toi khuyén ban xem xét ky cudc song cua
minh va tu dit cho minh nhiing cau hoi d6. Cé thé
ban sé quyét dinh rang ban da c6 da mot thia gi
d6. Va khi d6, ¢6 thé ban sé kham phé ra rang
ban c6 nhiéu co hoi tAn hudng niem vui véi nhitng
gl ma ban da c¢6 hon khi ban khong con tim kieém
thém nira. Toi sé két thaec chién thuat nay tai day,
vi t0i khong tin rang no6i thém nita 1a can thiét!
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Déam bo cudce

Tiéu dé cta chién thuat nay c6 1& da thu hat
duoc su cha y cia ban. Bay gio toi sé giai thich y
ma toi mudn noéi. Pan 6ng thudng cé xu huéng 6m
dom qua nhiéu viéc. Chung ta khong ngiing tiép
nhan thém trach nhiém cho cudc song von da qua
tai ciia minh. Ching ta lam viéc bat ké gio giac, va
da s6 ching ta deu co gang dong vai tro nhiing
ngudi chong, ngudi cha ning no.

Nhung moi viéc khong diing lai ¢ d6. Ching ta
cam thay khé c6 thé néi khong.Vi vay, khi duoc
yéu cau, ching ta sé sdn sang day dé ai do, tinh
nguyén lam viéc cho nha thd hoac cho cong dong,
huan luyén mot doi bong da thiéu nhi, hoic giap
do mot ban dong nghiép. Ching ta sé lao vao cac
du 4n méi — & s6 lam, & nha, van van. Roi lai con
gitp d& moi ngudi, chang han nhu stta hang rao,
hoa giai mau thuan, dan xép buén ban — ban c6
thé ké tiép dén sang mai. Cé vo sd cach “giap”
ching ta tiép tuc bd sung thém nhiing cong viéc
m6i vao danh sach “nhiing viéc can lam” ctia minh.
Danh sach d6 khong bao gio két thic. Va trong da
so truong hop, chung ta dé dang lam tot moi viéc.
Chuang ta giap do moi nguoi, dong gép cho cong
dong, va cdm thay tu hao veé nhitng nd luc cta
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minh. Nhung cling nhu tat cd moi thi khac, phai
c6 mot diem gidi han.

Bu6c dau tién dé bt bi qua tai di nhién la
nging lam cho tinh hinh tram trong thém. Noéi
cach khac, ching ta phai hoc cach néi “khong” dé
dat ra nhiing giéi han cho minh. Tuy nhién, trén
ca diéu do6, ban can phai phat trién long diing cdm
va su sang sudt dé biét khi nao can phai bé cudc.

Randy la chu tich hoi phu huynh hoc sinh ¢
truong cua con trai anh. Anh con la cha tich cta
hai hoi dong dia phuong va 1a Gy vién trong hai
hoi dong khac. Anh c6 mot cong viéc toan thoi
gian va hang ngay phai di chuyén trong ba gio
dong ho, tir nha t6i s6 lam va nguoce lai. Anh con
c6 ké hoach tré thanh huan luyén vién doi bong
r6 cua con trai. To6i gap anh trong mot dot cong
tac xa hoi va duge anh cho biét anh con du dinh sé
tham gia nhiéu dot cong tac tuong tu moi thang.
Téi nghi anh sap phat dién dén noi.

Toi khong thé khong nghi rang cudc song cua
Randy sé& d& nhoc nhan hon biét chiing nao néu anh
da ding cam dé tir bd mot vai trach nhiém ma anh
dang ganh vac. T6i n6i “ding cam” vi that kho l1am
cho nhing ngudi da dat tron niém tin vao ching ta
phai that vong. Nhung trong nhiéu truong hop, ching
ta can phai lam thé. Toi biét nhieéu nguoi dan ong
da tung quyét dinh tir bd mot s6 hoat dong hoic
cong viec khong bat bude, va tdi chua tiing thay ai
trong so ho hoi tiéc vi quyét dinh d6. Ly do 1a ho

321

http://tieulun.hopto.org



http://sachviet.edu.vn

biét rang khi dugc hoat dong & mic do 1y tuéng, ho
sé hitu hiéu hon, c¢6 ich hon, dang yéu hon, chinh
xac hon, va vui vé hon. Con khi ban 6m dom qua
nhiéu viéc, moi thi déu bat dau chéch choac. Ban
pham sai 1dAm nhiéu hon, cam thay chan nan, buc
boi, khong con kién nhan, van van.

Piéu kho tuéng tuong l1a thong thuong, khi ban
dong y 1am mot viéc gi d6, ban khong chi dong ¥
thuc hién viéc d6 mot 1an, ma sé con bi tréi budc
vG1 n6 dai dai. Toi tung lam mot sd viéc cho mot
s6 ngudi hoac to chic, dé roi phat hién ra rang ho
mong doi toi sé tiép tuc 1am viéc d6 thém mot 1an
nita, mot 1an nita, va mot 1an nita. Khi do, chi bang
cach bo cudc toi méi c6 thé co thoi gian dé lam
nhiing viéc khac, hoic don gian 1a dé nghi ngoi.

Lam viéc qué tai cling giong nhu khi ban lam vao
tinh trang tham hut tai chinh. Khéng ¢6 mot doi
tuong nao cu thé gay nén diéu doé cho ban. Khong
phai do tién hoi phi cau lac bo stc khoe, nhiing biia
an nha hang, chiéc xe hoi méi, hoac bo trang phuc
m6i. Nhung cong tat ca nhiing thi doé lai thi phai
thanh toan qué nhiéu. Lich sinh hoat cia chiing ta
cling thé. Mbi trach nhiém c6 thé chi khién chung
ta ton mot hoac hai gio dong ho mbdi thang, nhung
tong cong thoi gian ching ta can phai “chi tieu” dé
hoan thanh tat ca cac trach nhiém la mot con so
khong 16. M6i ngudi chiing ta chi ¢6 khoang 720 gio
moi thang. Khi ban trit di s6 gio lam viéc, thoi gian
danh cho gia dinh, thoi gian dé ngl, va dé thuc hién
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mot vai trach nhiém déac biét, chiang ta that su
khong con nhieu thoi gian nhu ban tudng dau. Vay
s0 trach nhiém cua ching ta trd nén qua nhieu, qua
tai chi 12 vaAn dé s6m hay mudn ma thoi. Giai phap
hitu hiéu duy nhat 1a bat dau ti bd b6t nhiing cong
viéc khong that can thiét.

Quyét dinh bo b6t nhiing cong viéc nao la hoan
toan tuty & ban. Nhung khi ban ngbi trong tinh lang,
v61 mot cAy bat chi va mot to gidy, va thi tinh toan
cach “chi tiéu” thoi gian cia minh, thong thuong
van dé sé tré nén rat ro rang. C6 mot so viéc ban
khong thé tir b, c6 nhiing viéc ban that su thich
lam. Nhiing viéc con lai 1& d6i tugng dé xem xét.

“Ttt bd” 12 mot tir chi bao gom bon chif cai, nhung
no6 thuong 1a mot lieu thude hoan hdo danh cho mot
cudc sdng quéa tai. Va du cho lie dau né gay cho ban
cam giac minh bi mat mat thi gi d6, ban sé mau
chéng nhan ra rang that ra ban duge nhiéu hon
mat. Ban 14y lai duge thoi gian va su tinh tdo — va
trén doi nay con c6 thit gi quan trong hon thé?

Stic manh cua tam trang

Toi lai viua trai qua mot kinh nghiém vo cung
hiiu ich va thuy&t phuc, va tdi cdm thay minh can
phai chia sé no véi cdc ban. Pay sé 14 1an nhac nhé
cudi cling vé stic manh chia tAm trang ciia ching ta.
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Hom Ay, toi dang ¢ trong mot tAm trang thuc
su xau. Toi cam thay chan nan va qua tai. Toi budc
vao van phong cua minh va suyt nira nga nhao vao
dong gidy to trén ban. C6 qué nhiéu cudce dién
thoai can phai goi lai va mat ban lam viéc cta toi
khoéng con chita xué cac yéu cau niia.

Toi bat dau nghi xem sé& phai mat bao lau dé
hoan tat nai gidy to nay. Ngay hom trudc toi co
gang gip mot s6 nguoi nhung déu that bai. Cong
viéc cua toi siap sta t6i han phai hoan tat. Toi
dang dam phan mot du an méi. Toi cam thay choang
vang va kieét suc.

Toi cam thay tiéc cho ban than minh, nghi ring
t0i can nghi ngoi mot thoi gian. Va roi toi suc nghi
ra — toi dang trong tAm trang cuc ky xau. Toi da lot
vao tam trang do ti khi nao, toi cing khong biét.

Nhu thuong 1& khi dang mang tAm trang xau,
to1 ludn ludn nghi van de nan giai la cudc song cha
tdi — cac chong gidy to cla tdi va nhiing ca dién
thoai can goi lai kia. Han chét phai hoan thanh
cong viéc. Moi nguoi. Du an mdéi. Nhiing mong doi.
Khong gian trong van phong t6i. Cai dau cta toi.

Nhung toi da 1am. Ly do toi biét minh d 1am 1a
ngay khi nhan ra minh dang c6 tam trang khong tot,
toi chot nhé ra rang chuyén ma toi gap phai trong
budi sang hom nay ching qua cling giéng nhu nhiéu
buoti sang khéc: nhiing du an va nhiing thach thiic.
Cai dau tdoi vAn vay, ldc nao chang c6 nhiing cudc
dién thoai can phai goi lai, va nhiing nguoi can phai
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tiep xtc — cung v6i moi cong viéc khac. Su khac bigt
12 & cho khi c6 tam trang tot, toi thay tat ca ching
deu chi 1a nhiing chuyén nho — toi chi bat tay vao
tiing cong viéc mdt va ¢d gang hét stic minh. Toi chua
bao git 1am hét duoc viée, chi 14 hét viéc nay dén
viéc khéc, va toi tin chic rang cude séng ctia ban
cung the. Tuy nhién khi c¢6 tam trang tot, ching
khong bao gio ¢6 vé 1a ganh nang doi vai toi. Toi chi
lam cong viéc cia minh, cong viéc ma toi yéu thich.

Cung cong viéc do va nhiing kho khan, thach
thic do, dot nhién lai ¢6 ve nhu nhiing ganh nang
qua stc, khi toi c6 tam trang khong tot.

Lap tdc t6i nhin thdy 4nh sang: Néu van dé
khong phai la do cong viéc ma chi tai tdm trang
cua toi, thi van dé co that su ton tai khong? Két
luan cha toi 1a khong. Toi biét tam trang xau roi
sé qua — cing nhu moi khi.

Nhan thic don gian rang tam trang xau anh hudng
dén ngoai hinh va thai do cta toi — va rang toi dang
mang tam trang do — da ctiu mot ngay lam viéc cua
to1. Ngay khi toi nhan ra yéu to tam trang, dot nhién
ap luc va cam giac qua tai dudng nhu bién mat. Sau
khi doi chd cac chong ho so mot chit dé tao ra mot
khoang trong, toi ngoi xudng va bat dau lam viéc.

Khi ngay hom d6 két thac va nhin lai, toi cé
thé nhan xét riing moi viéc déu dién ra mot cach
tron tru. Toi rung minh khi nghi t6i chuyén ngay
hom d6 sé ra sao néu toi khong nhan ra yéu to
tam trang dang anh huéng dén minh.
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Toi hy vong rang ban sé rat duge kinh nghiém cta
toi va ap dung né vao cudc song cua ban. Doi véi toi,
nhan thic vé tAm trang cta chinh minh 14 mot bi
quy@t hiiu ich giap toi giti viing tam nhin clia minh.

“Khong bay gio
thi dgi dén bao gio”

Mua he viua qua 1a mot thoi gian dac biét ban
ron cua toi. Toi c6 nhiéu bai viét can két thac,
cung v4i mot s6 du an quan trong phai hoan thanh.
Pung vao thoi diém nhu vay, dda con gai nhé cua
t6i tu dung lai quan tdm dén moén quan vot, trong
khi d6 ¢6 mot so tay vot nir hang dau thé gidi
vita dén thanh phé cla ching toi dé tranh tai.

Mot nguoi ban tot bung da tang chiang toi hai
vé xem thi diu, va con gai toi suéng dén phat
dién. Van dé duy nhat 13, vé xem thi dau vao ngay
mai, ngay gitia tuan lam viéc.

Mot dieu ky diéu da dén véi toi vao dem do,
khi toi tran tré vé mot ngay nghi ngay trong lic
nudc so1 ltra bong nay. Chot toi nghe thay mot
giong noé6i thi tham trong dau: “Khong bay gio thi
doi dén bao gio?”

Ban than cau hoi dé6 quan trong hon moi chi
tiét khac trong cau chuyén nay. Chiung ta thudong
bi xti giuc gat sang bén nhiing diéu ma chiung ta
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van tuyén bd 12 quan trong nhat. Ching ta luon
luon tu nha: “Khi nao xong cong viéc nay, minh
sé bat dau sap xép lai thd tu uu tién cia minh”.
Piéu t6i da nhan ra 13, trong da s6 trudng hop,
ching ta chi tu lita déi minh.

Xét theo ly 1&, su viéc qua don gian. Con gai toi
ching bao 1au nifa sé 1én tam tudi. N6 dang duoc
nghi he, c6 rat nhiéu thoi gian ranh. N6 rat muén
lam mot viéc gi do, chi hai cha con t61 ma thoi. N6
yéu thich quan vot. Nhitng tay vot giéi nhat thé
gigi dén thi d4u tai thanh pho cia chung toi. Va
ching toi cé vé.

Tuy nhién, quyét dinh ctia ching ta khong phai
ldc nao cing hop ly. Chiang ta tu vé ra nhimg bi
kich trong dau minh, thoi phong tam quan trong
cia cac han dinh va nhiing trach nhiém khac, dé
roi ching ta gat sang bén diéu ma, tan day long
minh, ching ta biét 14 quan trong va bo ich nhat
cho cudc song cua chung ta.

Mot dién gia noi tiéng tiung noi véi toi: “Pa so
nhitng nguoi dan 6ng ma toi biét thuong danh
phan 16n thoi gian truéng thanh cta minh dé co
gang dat dugc mot cai gi dé6 — vi du nhu dé xay
mot ho boi chiang han. Nhung dén khi ho xay
xong cai ho, thi con cdi cia ho da khong con
muon boi trong d6 hay it nhat cing khong con
muon boi cung cha cua ching nia”.

Di nhién, hoan canh ctia moi ngudi moi khac. Khong
phai ai cling ¢6 thé thu x€p mdt ngay nghi gitta tuan,
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ngay ca khi ho muén. Chinh t6i ciing khong thé luén
luon dua ra quyét dinh d6. Tuy nhién, ching ta phai
ghi nhd mot diéu quan trong, néu ching ta muon co6
mot cudc song thoa man va hanh phuae, do 1a thoi
gian dang lang 1é trdi qua. Mot ngay, hai ngay... roi
mot tuan, modt thang, mot nam, mudi nam, va i the.
Pén mot ngay nao do, ban sé giat minh tuhoi: Chuyén
gi da xay ra trong tiing ay thoi gian?

T61 hanh phic ké rang cha con toi da di xem
quan vot va ¢6 mdt ngay that tuyét voi cing nhau.
Quan trong hon, t6i da tu nhic nhd minh rang,
cong viéc lae nao ciing con dé6 — nhung co hoi dé
lam vui long con géi téi thi khong nhiéu. Kinh
nghiém ma to6i da rat ra la cach dé nhat dé ban
khoi phai hoi tiéc ve sau 1a tu hoi: “Khong phai
bay gio thi doi dén bao gio?” D6 1a mot cach that
hitu hiéu dé song va dé dua ra cac quyét dinh ding
dan vé cach st dung thoi gian ctia minh.

Dao sau tam nhin cta ban

Trong cuén sach méi nhat cia minh, Tri thic
gia dinh ciua moét tu si da ban chiéc Ferrari, ban
t6i, Robin Scharma da ké mot cau chuyén thét tim
vé vu tai nan mdy bay suyt chét cia anh. Héa ra
diéu nguoi ta thudong noi la ding — cudc song cua
ching ta chang khac nao chi manh treo chuong.
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Doi v6i toi, doan hap dan nhat trong cau chuyén
clia Robin 14 doan anh md ta vé su dao 1on trong
thi tu uu tién cua con nguti khi ho lam vao hoan
canh thap ti nhat sinh. Robin néi, chi trong mot
giay, ban bong nhan ra nhiing thi ma ban luon luén
cho 1a vd cing quan trong hoéa ra rat nhoé bé. So du
tai khoan ngan hang, ti 1& lai suat cha danh muc
dau tu ctia ban, chuyén dau ban bi héi, nhitng han
thit ma ban dang mang trong long, c6 tam quan
trong khong bang mdt géc kich thuée ma ban van
tuéng. Thanh tich choi golf, nhiing doanh vu that
bai, nhan hiéu chiéc xe ban dang st dung, nhiing
viéc ma ching ta chua bao gid nghi rang minh ¢6
thé gat ra khoi danh sach “can 1am” ctia minh, déu
chung s6 phan — cung véi da s6 nhiing thi khac.

Trai lai, ban chot nhan ra ca mot xu huéng nguoc
lai. Nhitng thit ma ban van mic nhién chdp nhan
ton tai trong cudc song clia minh — ban be, con cai,
v, tu do, cAnh quan thién nhién — dot nhién c6 tam
quan trong khong ngo. Ban thAn mén qua cta cudc
song ¢6 vé that mau nhiém, that quy bau. Tiéng
cudi ctia mot dda tré khién nu cudi nd trén guong
mat ban. Vé dep cua Me thién nhién that tuyét voi.

Nhan thic tuong tu ciing ting dén voi Kris va toi
khi xe cta ching to1 bi truot trén dudng phd dong
bang ¢ Wyoming khoang mot nam trudc khi ching
to1 cudi nhau. Chiéc xe hoi cia ching toi truot mot
vong tron trudc khi bi mot chiéc xe tai khong 16 huac
phai. Khong hiéu bang cach nao chiéc xe diing lai
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ngay gitia dudng cao toc. Moi nguvi chay tia vé phia
chiing toi, ro rang lo so rang ching toi da chét.

Trong khi quay tron, va ca sau do, khi may man
thoat chét, chung tdi bong thay cudce song cia minh
hoan toan khac. Ching toi cam thay, va cam giac do
van con dugc duy tri dén tan hom nay, vo cung tran
trong mon qua ma cudc song da trao tang. Mot hanh
dong don gian nhu di bo duong nhu 1la mot phép
mau. Toi con nhé minh da nhin chiéc xe bep dam,
vui miing vi n6 du viing chac dé cliu mang ching toi —
ma hoan toan khong dé ¥ gi dén viéc chiéc xe dep dé
ciia minh da tiéu ting. Ai them quan tam dén mot
chiéc xe sau mdt chuyén nhu vay kia chi?

Thé nhung that tha vi khi ching ta thuong xuyén
ching kién mot ngudi nao dé phat dién lén chi vi
mot v&t tray rat nho xuat hién trén nude son chiéc
xe cua anh ta. Khi thay ¢6 nguoi phan tng nhu
vay, toi thuong nghi rang ho chua bao gio trai qua
mot tai nan giao thong nghiém trong. Néu c6, chic
chin ho da cam nhan khac. Di nhién toi khong
bao git¢ cau mong cho bat ky ai phai trai nghiém
nhiing kinh nghiém d6. Tuy nhién, toi c6 thé dam
bdo v6i ban ring hau hét nhitng ngudi song sét
qua mdt tai nan nghiém trong déu ndy sinh mot
cdm nhan mdéi vé niém vui trong cudc song va mot
tAm nhin sau sic hon han. Thay vi réi tri vi nhiing
chuyén nho — ban sé cdm on cudc song.

Thuc té 1a khong ai trong ching ta biét dugc
minh sé ton tai bao lau trén hanh tinh nay. Cé thé
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ban con 50 ndm niia ¢ phia trugc — hoic cling ¢6
thé chi con 50 ngay. Ai ma biét truéc duoc? Di
nhién toi cing khong biét. Nhung thita nhan véi
ban than rang ban khong biét minh con song thém
bao nhiéu nam (hay bao nhiéu ngay) nita ¢6 thé la
mot nhan thic mang tinh giai phéng va giap ban
dat moi thi vao ding vi tri cia n6. Nhan thic do
nhic nhé ching ta vé nhimg dieu thuc su quan
trong do1 v6i chang ta. M6i ngay toi déu tu nhic
nhd ring t6i khong biét minh con séng bao 1au dé
tu ¥ thic nang cao chat luong cudc séng clia minh.
T6i tu nhic minh vé nhiing diéu that su quan trong
doi véi toi trén cude doi nay, va ¢ gang dua ching
l1én dau danh sach uu tién cua toi.

T6i mudn két thae cuén sach nay bang mot trong
nhiing 16i trich dan hay vA manh mé nhat ma toi
tiing dugc nghe. N6 gén lién véi quan niém rang cudc
song qua quy gia nén ching ta khong dugc phép mac
nhién chap nhan cudc song. N6 da giap mé rong rat
nhiéu tAm nhin cta tdi, va toi hy vong né ciing sé
mang lai dieu d6 cho ban. Tdi khuyén ban nén doc
no that cham, va thuong xuyén on lai né trong tam
tri. D6 1a mot cau noi cua Stephen Levine, nhu sau:
“Néu ban chi con duoc song trong mot gior dong ho
niia, va ban chi ¢ thé thuc hién mot cude dien thoai
duy nhat, ban sé goi cho ai, ban sé néi gi, va tai sao
ban khong thuc hién ca dien thoai d6 ngay bay gio?”.

Hay tran trong ban than ban va tran trong
moén qua cude song ma Thuong d€ da ban cho ban!
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