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LOT GIO'I THIEU

Yéu thwong 1a mét trong nhitng cach hiru hiéu nhat c6 thé giip con nguwdi cdm nhin
dwoc hanh phutc. Tir xwa dén nay, khai niém “hanh phuc” thwong dwoc hiéu theo nhiéu
nghia khiac nhau; nhwng nghia co bdn ma ching ta thwong nghi dén nhat 1a “cam gidc hai
10ng, man nguyén”. Va mot diéu dé thdy nita 1a: Hanh phuc that sy ludn ndm trong nd luc
khong ngirng clia con ngwdi, nhdm 1am cho cudc séng tré nén tét dep hon. Véi mbi ca nhan,
hanh phic chinh 1a sy thanh than, sy cAn bang gitra nhiéu khia canh cua doi s6ng, trong moi

hoan canh.

bé trwdng thanh, tit cd chdng ta déu khéng ngirng trdi qua thi thach. P6 cé thé la

nhirng that bai trong céng viéc, hoc tip hodc dé v trong tinh yéu, hén nhan.

Va yéu ciu ma cudc séng dit ra cho ching ta 12 phai tim cach cin bang tAm ly, cling nhw
can bang thoi gian danh cho gia dinh va cong viéc. Chung t6i, nhitrng tac gia cia cudn sach

nay, cling da tirng trai qua nhitrng thoi khic khé khan nhuw vay.

Ching t6i cling da tirng s6ng véi tAm trang lo so, hoang mang khi nhin nhéan lai cudc
s6ng ctia minh. Nhung trén hét, ching t6i ludn c6 gang tim thiy niém tin dé cé thé gép phan
1am cho cudc séng tré nén tot dep hon. Ching t6i hiéu rang sw déng gép nhé bé ctia minh cé
thé giip moi ngwoi c6 dwgec mot cudc séng thanh than va cin bang hon. Nhwng that thu vi

la sau d6, ching t6i nhan ra nhirng gi minh nhan vé con

16 lao hon rat nhiéu so véi nhirng gi da cho di.
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S& di chiing toi lam dwoc diéu d6 12 vi ching tdi y thirc dwoc rang, con ngudi khong thé
thay do6i dwoc hoan canh nhwng c6 thé thay doi dwoc thai dé cia minh déi véi nd. Cau
chuyén vé Victor Frankl di &nh hwdng rat sau sac dén chung tdi. Victor Frankl 1a mot trong
sO it nhitng ngwoi song sot tir trai tdp trung ciia Plirc quoc xa. Trong nhitng ngay bi giam
cam, 6ng ludn c8 gang suy nghi theo huéng tich cwc, tim kiém nhitng mit tét dep nhit cua
hoan canh tim t6i, trong ca nhitng ngudi dang giam gitt 6ng. Ong da thuc hién theo phwong
cham: “Ngay ca khi mAit di moi thi thi ta vAn con gitr dwoc mot diéu vo cung quy gia, do l1a
sw tw do. Chung ta dwoc quyén tw do lwa chon thai dé song cia minh dé thich &ng véi hoan
canh”.

Cudn sach nay chira dung nhitng bai hoc sau sic c6 thé gidp ban diéu chinh thai d6 séng

clia minh, d€ c6 mot cudc sdng cin bang va thanh than. Ban sé tim thdy nhirng phan sau:

- Phan “Tim kiém noi thuéc vé minh”: Pé cip dén cdm gidc dwoc la chinh minh trong
cudc song, khi ma n6 dang ngay cang tréd nén ban ron . “Noi thudc vé minh” khong han 1a
khong gian dia Iy ma chinh la viéc ban dwgc séng véi chinh minh, dwoc thé hién kha ning
cia minh va tim thay y nghia that sw cia cudc song. Nhirng ciu chuyén trong phin nay sé
dem dén cho ban cdm giac tw nhién va chan thuec.

- Phan “Lam day ‘chiéc c6c’ ctia ban”: Nhic nhé ban nén chdm dit viéc tim kiém yéu td
bén ngoai - v6n 1a nhirng thr ma ban thuwdong cho rang c6 kha ning khién minh hanh phic.
Néu ban muén c6 mdt cudc sdng dung nghia, hdy hwéng vao thé chit, tinh than va tri tué
cda chinh ban. Khi dé, ban sé c6 trach nhiém hon doi véi ban than, thay vi chi biét cho doi
nguoi khac cé trach nhiém véi minh.

- Phan “Vwot qua ndi so hai”: Mang dén cho ban cach thirc d€ c6 dwoc long can ddm
trong nhitng thoi khic ban cdm thay lo so. Nhitng bai hoc trong phan nay sé gitip ban tim
thiy hwéng giai quyét khi phai déi mat véi nhirng 4u lo, nhitng van dé nan giai, nhirng moi
ban tidm... trong cudc sdong. Ching ciing sé gitup ban tim lai chinh minh cling nhw tim thay

hwéng di méi cho minh.

- Phan “Cung ndm tay xay dap nhirng ciy cau”: Mang dén cho ban cac phwong thitc don

gidn ma thiét thwc d€ ban c6 thé tao nén sy khac biét cho nguoi



than trong gia dinh, ban be va cho chinh ban than minh. Nhirng trai nghiém dwoc chia sé
& day sé gitp ban hiéu thém vé tiém nang vi dai trong mdi con ngudi, cling nhw cic anh

hwdng ma ban cé thé tao ra cho cudc song ctia nhirtng nguwdi xung quanh.

- Phan “Tré thanh chinh minh”: Gitp ban hinh dung dwoc qua trinh tré thanh mot nguwoi
lwong thién that sw dién ra nhu thé nao. Pa s6 ching ta thudng tw cho rang minh 1a ngwoi
lwong thién va biét hy sinh vi ngwdi khac. Nhwng cac cdu chuyén trong phan nay con mang
lai cho chung ta co hdi d€ nhin lai chinh minh, khdm phé ra y nghia ndm & ting cao hon cta
su lwong thién, va 1am thé nao dé moi hanh dong ctia ching ta déu huéng téi nhirng gia tri

cao dep ma ta theo du6i trong cudc song thuwong ngay.

- “Ranh gidi gitra ding va sai”: Y twéng chinh clia phan nay bit ngudn tir loi ich cta viéc
chip nhan va giai thoat minh khoi nhitng 1&i phé binh, chi trich. Méi méi quan hé, mdi hoan

canh, moi sw viéc xay ra trong d&i 1a mot co hoi dé€ ching ta tw soi rd minh.

- Cudi cung, ban sé vwon téi hanh phic trong cudc doi minh khi doc “Niém tin va diéu
ky diéu”. Nhirng bai hoc phan nay viét vé long biét on trudc nhitng diéu méi mé va ky diéu
ma cudc song mang dén cho con nguoi. Cé thé noéi, diy 1a mét phan rit quan trong dé con

nguoi cé thé tin yéu hon cudc doi.

Triét gia Seneca tirng cho rang: “Chirng ndo con séng, con ngudi con phai hoc cach
s6éng”. Va do6 chinh 13 y twdng xuyén sudt cuén sach nay. Ngay sau mdi bai hoc 1a mot cau
chuyén. Va khi doc xong ciu chuyén, ban c6 thé quay tré lai d€ cdm nhin ré hon vé nhirng
suy nghi qua bai hoc do.

s

Néu lau nay ban luén cdm thay hoai nghi trwéc khai niém “hanh phic” cling nhw cach cé
dwoc no thi hidy dé nhirng bai hoc trong Hay yéu cudc séng ban chon giai téa nghi ngo dé.
Tai tin rang kha niang ch4p nhan va thich ng v&i nhirng thir thach cudc doi sé tao cho ban
mot nén tang vitng chic dé c6 thé tim thiy sw cAn bang va thanh than. Ching t6i hy vong
cuon sach nay sé truyén cam hirng cho ban va gitip ban dén nhan cuéc séng mot cach tich

cuc nhat.

- Jennifer Read Hawthorne



“Hay can ddm do6i mat véi hién tai, vi d6 1a cudc séng - mot cudc séng rat that. Voi tit ca
sw c6 dong gian di cia né, cudc séng van ludn chit chira nhitng da dang, phirc tap cta thuc
té phii phang. Thé nhung, vin 4nh 1én dau d6 niém hanh phtc dwoc tredng thanh, sy kiéu

hanh ctia dam nghi, ddm lam va hao quang an hién cua strc manh vwot 1én..."
- Khuyét danh

“Cach nhin cla ngwoi c6 niém tin khong nhat thiét phai dwoc kiém chirng trong cach
nhin cta nha khoa hoc thwc nghiém. Vi ngwdi song cé niém tin, hay c tw tin di roi diéu ky
diéu sé dén.”

- Benjamin Franklin

“Néu 1au nay, ban luén cdm thiy hoai nghi trwéc khai niém “hanh phic” cling nhw cach
c6 dwoc né thi hidy dé nhirng bai hoc trong Hiy yéu cudc song ban chon gitip ban gidi téa
nghi ngd dé. Toi tin rang kha nang chip nhan va thich &ng véi nhirng thir thach cta cudc
doi sé tao cho ban mot nén tdng virng chdc bén trong, dé c6 thé tim thiy sw can bang va
thanh than. Chdng tdi hy vong rang cuén sach nay sé truyén cadm hirng cho ban va gitip ban

dén nhan cudc song mot cach tich cwe nhit.”

- Jennifer Read Hawthorne

Phin 1

KHO'I PAU HANH TRINH

“Vii tru dang mé rong ctra chao dén ban hoa nhap vao.”
- Jean Houston

TIN VAO UO'C MO’

“Néu ban x4y nhirng lau dai viron 1én cao, cudc song cia ban sé luén bén virng. Nhung

trwdc hét, hay dit nén tdng cho doi minh.”

- Henry David Thoreau



Uéc mo khong phai la diéu gi qua xa la. éc mo 1a thir ma ban c6 thé nghi dén va dat
dwoc trong khad nang ciia minh. Uéc mo c6 thé bat dau tir tri twdng twong bay béng cia ban
khi con bé hodc nay sinh trong mot thoi khic bt chot nao dé trong sudt cudc doi ban. Uéc
mo ciling c6 thé xuit hién khi ban ding & ngi ré cia cudc doi va khong con muon di theo
con dwong quen thudc nira. Uéc mo c6 thé dén vao lic ban khong trong doi nhat nhwng lai
gitip ban tim thiy ciu tra 1oi cho nhitng van dé nan giai. Va déi khi, wéc mo 1a mot diéu gi
d6 rat phi thuc té va thadm chi la khéng thé nao xay ra dworc.

Néi dén wéc mo, toi thwong nghi dén 1o Ba Tién ndi véi co bé Alice trong ciu chuyén
Vung dat than tién: “Mét khi chau khong tin twdng vao wéc mo cda minh thi wéc mo dé sé
khong bao gi¢r tré thanh hién thwc. Hay danh moi ngay nira gior dong ho dé nghi va thuc

hién wéc mo cla chau, vé nhitng diéu ma moi ngudi cho rang khéng thé nao xay ra duoc”.

Thé nhung, du cé tré thanh hién thwc hay khong thi wéc mo van c6 thé thay ddi cudc
doi cta ban bang chinh nhirng tic dong tich cwc cia né. Mot khi da xac dinh dwoc wéc mo
thit sy cda minh, dong thoi tin twdng no, ban sé tip trung toan b tAm sirc vao viéc hién
thwc héa né. Khi dé, ban sé tim thiy y nghia thit sw cia cudc song ciling nhw tin yéu cudc

doi hon.

Cau chuyén vé nha tao mau téc ndi tiéng thé gidi Jon English 1a mot minh chirng thuyét
phuc vé strc manh ctia wéc mo. Jon sinh ra va 1én 1én tir mot khu nha 6 chuét & London. Gia
dinh Jon nghéo dén mirc cha ciu phai ludn cit toc cho cac anh em ciu. Puoc cit téc & tiém
la wéc mo cda Jon su6t thoi nién thiéu. Thé réi vao mét budi chiéu no, Jon vut chay ra khoi
nha khi cha dang cét t6c cho ciu. Cudi cung, cha da phai dwa Jon mot it tién va bao cu di cat
toc & tiém.

D6 1a Ian dau tién trong doi, Jon dwoc mot ngwdi the “chuyén nghiép” cat téc cho va né
da thay d6i cudc doi cidu mai mai. Lic vé nha, ciu c nhin ngdm mii hinh dnh cia minh
trong gwong. Khodnh khic d6 da khién Jon thay d6i wéc mo cia minh: quyét tAm tré thanh
nha tao mau téc chuyén nghiép. Cau xin giup viéc cho mdt tiém cit téc nhd, sau dé dwoc hoc

nghé va cudi ciing da tao nén tén tudi lay lirng trong lang tao mau toc thé gi¢i vé sau.



Trong khi do6 véi toi, wéc mo bat dau xuat hién mot cach ro nét khi tdi nhan thdy minh
phai tao ra buéc ngodt méi cho cudc doi minh. Sudt nhiéu nam nay, toi lam cho mot céng ty
td chirc sw kién, 1én chwong trinh cho cac héi nghi, héi thao...

Ngay ndo ciing vy, cong viéc cla toi bat dau tir 8 gi¢r sang va két thic vao luc 5 gior
chiéu. Nhiéu ldc t6i cdm thdy nham chan va tw hdi diu la diéu minh that sw khao khat. Ciu
tra 1o dén véi téi mot cach nhanh chéng: T6i muén tré thanh nha van. Toi viét wéc mo cla
minh lén mot to& gidy nho va dan né trén ban lam viéc. Thé r6i mot ngay, Marci Shimoff,
déng nghiép va ciing 1a ban than cta toi, da tinh co nhin thdy manh gidy d6 va ngd y muon
hop tac cung toi. Sy tinh c& nay da mang chung tdi dén v&i nhau dé bién wéc mo cda ca hai

thanh hién thuc.

Sau khi 1én ké hoach cu thé, ching t6i goi dién cho Jack Canfield va hoi liéu 6ng cé thé
thuc hién mot bd sach danh cho phu nit khong. Nhan dwoc sw ting hd cta Jack, ching toi bat
tay vao thwc hién cac y twdng ciia minh. Moi thi tré nén ré rang hon va 16 thang sau, cuén
sach Chicken Soup for the Woman’s Soul da ra doi trong sw chao don cda nhiéu ngwoi. Hai
thang lién, né da nam trong danh muc nhtrng cudn siach ban chay nhit theo binh chon cta

thoi bdo New York véi hon mot triéu ban da ban hét ngay trong lan xuit ban dau tién.

Khi wéc mo that sw bat nguon tir khat khao béng chay va ban sin 1ong bt tay vao viéc
thuc hién né thi khi do, diéu ky diéu chic chin sé xay ra. Marci va toi da lam viéc cat lwc cho
cudn sach diu tién. Chung téi vira danh thoi gian dé viét sach, vira phai lam nhirng céng
viéc cli d€ ddm bao thu nhap. Ching tdi phai cd gdng sip xé&p thoi gian hop ly dé c6 thé trao
d6i cong viéc véi nhau thuln tién nhit.

Du gap nhiéu khé khan nhwng ca hai déu hiéu y nghia va gia tri cia cong viéc minh dang
lam. T nhitng trai nghiém cla ban than, tdi hi€u dugc rang chinh nhitng bwéc di nho sé
tao nén “s6 phan” cho cudc doi moi nguoi.

Hay theo ddi cdu chuyén cia Christine Horner, tién si y khoa, dé hiéu thém vé sirc manh
clia wéc mo. Hay 1ap ra cac ké hoach 1én va vuon téi tAm cao méi bing chinh nhitng né luc

khong ngirng cua minh.

Khong bao gio' bo cudc



Ngay 21 thang 10 nam 1998, khi nghe tin tong théng Bill Clinton ban hanh dao luit vé
bénh ung thw va sirc khde phu nit, téi da bat khéc ngon lanh. Luc dé, t6i da néi véi me minh

dwdi sudi vang rang: “Ching ta da lam dwoc diéu d6 roi, me a!”.

bé dao luat nay dwgc thong qua, nhém ching to6i dd mat nam ndm rong diu tranh khéng
mét moi va vuot qua rat nhiéu thir thach. Pao luat nay dwgc thdong qua déong nghia véi viée
nhitng ngwoi phu nit bi bénh ung thw v sé dwgc cac céng ty bdo hiém thanh toan cac
khodan vién phi, ca [An phiu thuat diu tién 1in 1an phau thuit thim my tai tao nguc tiép
theo. Vao nhitng nam dau cda thip nién 90, hau hét cac cong ty bado hiém déu khong déng y
chi trd cho 1an phau thuit tht hai cia bénh nhan. Gid day, véi dao ludt méi ban hanh nay,
cac bénh nhan c6 thé phuc hoi lai ngoai hinh ctia minh ma khéng cin phai lo 1dng qua nhiéu
vé van dé tién nong.

Moi chuyén bat dau vao mua thu ndm 1991. Khi d6, tdi chinh thitc mé phong phiu thuat
th&m my & vung Cincinnati. Tré thanh bac si phiu thuit thAm my 1a wéc mo cda toi tir bé,
va v&i phong phau thuat nay, téi da bién wéc mo d6 thanh hién thwc. T6i tin v&i tay nghé
cda minh, t6i hoan toan cé du kha ning dé giup do cac bénh nhin tim thiy niém vui trong

cudc sdng.

Trong qua trinh lam viéc ctia minh, t6i dic biét c6 4n twgng véi nhdém bénh nhan nit bi

ung thw vi. Me t6i cling la mot thanh vién trong nhém bénh nhan nay.

Vao mot ngay dau thang 10 nim 1993, mot bénh nhan khoang 30 tudi hoi toi rang liéu
cd 4y c6 phau thuat thAm my ngwc cia minh dwgc khong. T4t nhién 13 t6i tra 1oi dwoc. Sau
do, toi giup co 4y thwce hién cac gidy tor lién quan dén cudc phau thuit bang cach gti thw yéu
cau dwoc chi tra chi phi phau thuit dén hiang bao hiém Indiana Medicaid. Thé nhung, hing
bdo hiém nay tir chdi v&i Iy do “khong thé thwe hién dwoc”. Nghi rang c6 nham 1an gi dé, toi
lai viét thw mot 1an nira, va ciu trd 1o toi nhan dwoc cling khong cé gi thay déi. Khong

nhirng thé, ho con khuyén t6i khong nén nghi dén viéc “dién r6” nay nira.

TAat nhién, t6i cdm thiy bi xiic pham va phan do6i lai quyét dinh nay. Téi biét, viéc tir choi

nay xudt phat tir quyén loi cia chinh ban than ho. Téi hiéu rang

qua trinh phiu thuat sé kéo dai va s tién chi tra cho né chic chdn sé khong nhé.



Hon ai hét, toi hiéu rd ndi dau ma cic bénh nhan ctia minh dang phai ganh chiu, ca
nhitng t6n thwong vé mit thé chat 1an tinh than. Cudi clng, t6i quyét dinh khéi kién cong ty

bao hiém Indiana Medicaid.

V&i chirng ¢t thuyét phuc ciing nhitng tranh ludn sic sdo clia minh, toi da thing trong
vu kién d6. Nhung thang loi ndy khéng mang tinh triét d€ béi vi n6 chi 4p dung cho riéng ca
phau thuit d6 ma thoi. Néu mudn thwc hién nhitng ca phiu thuit twong tw, toi sé phai l3p
lai hanh trinh d6 ciing nhw sé ton rit nhiéu thoi gian, tién bac. Diéu toi té nhit la luc nay,
cac hiang bao hiém tw nhin bit diu lién minh v&i nhau d€ chdng lai nhitng vu kién cdo cua
toi. Ly do ho dwa ra 1a nhitrng cudc phiu thuit nhw thé nay khong gitip ich gi cho bénh nhan
cling nhw viéc tai tao cic bo phan co thé von di chiang con chitc nang 1a diéu khong cin

thiét!

Khi doc dwoc quan diém nhan tAm d6, toi da thé rang tir nay, bat ¢t ngudi phu nit nao
mudn dwoc phiu thuat thAm my nguwc sau khi diéu tri bénh ung thw vu cling sé dwoc cong

ty bdo hiém chi tra.

T6i 1én ké hoach cho mét du dinh tdo bao dé doi quyén loi cho cadc bénh nhin cia minh
ndi riéng va tit ca bénh nhan ung thw vt ndi chung. Du khong chac cudc diu tranh ctia minh
sé ra sao nhuwng to0i tin rang, mot khi 1am theo sw mach bao cua lwong tAm thi nhat dinh

minh sé dat dwoc muc tiéu.

D6 that sy 1a mot cudc dau tranh gian khé va mao hiém. Nhwng diéu dang kinh ngac la
trong sudt qua trinh d4u tranh, tdi ludén nhan dwoc rat nhiéu sy hé tro can thiét va hitu ich.
Nhitng sw gitip d& nay doi khi dén rat tinh c&, nam ngoai sw mong doi cda toi. Chang han,
toi hi€u rang dé kién nghi cia minh dwoc thdng qua thi nhit dinh né phai nhin dwoc sy bao
tro ciia thwong nghi si Ted Kennedy. Mot tuan sau, tai mot hoi nghi y hoc cap bang, t6i gap
mdt bac sT phau thuat dén tir Boston. Ong da néi véi toi rang: “Téi dang chudn bi phau thuat
cho thwong nghi si Ted Kennedy vao tuan téi. Ba c6 mudn toi héi giup vé viéc nho ong ta
ding ra bao lanh cho kién nghi cia ba khong?”.

Nhung ddng ldc d6, dw an cham séc stirc khde quoc gia cia Tong théng Bill Clinton bi
thit bai. N6 khién cho viéc diu tranh cua t6i gap rat nhiéu khé khin, c6 luc twdng chirng

khong thé vuot qua. Trudce tinh thé do, téi quyét dinh tham gia vao nhitng cudc phiu thuat



thAm my do cac td chirc tir thién tai tro. Sw nhiét tinh cha t6i di dwgc dén dap va nhiéu
bang di thong qua dao luat nay. Nhung d6 khong phai 1a thing lgi cudi cing. Néu khong
dwoc qudc hoi thong qua thi thanh cdng & cac ti€u bang nhw thé nay ciing chang c6 y nghia
gi cal

Tuy nhién, ciing trong thoi gian d6, mot dao luit khac vé cham séc strc khoe cong dong

dwoc thong qua. N6 da tao tién dé cling nhw cliing c6 niém tin dé t6i ddu tranh dén cung.

bang luc tbi tran day hy vong nhw vay thi mét bi kich xay dén véi toi. Me toi da qua doi
sau 15 nam chién d4u véi cian bénh ung thw. Khat vong cudi cung cia me da tiép thém siic
manh cho to6i. Téi bit d4u trién khai mot dw 4&n méi c6 tén 1a “Dw 4n hd tro gidi phau thdm

my”. Dw 4n nay la cach dé téi twdng nhé ngwdi me qua cd cia minh.

Dan dAn, nhitng nhan thitc chinh tri cla tdi tré nén siu sic hon. To6i hiéu rang da dén lic
minh phai dat dwgc thing loi cudi cing. Nhung d€ 1am dwoc diéu nay, toi cAn phai gip dwoc
Tdéng thdng Bill Clinton. Bang nhitng m6i quan hé cia minh, tdi dwgc mot thanh vién trong

Uy ban Thwong mai Lién bang gitip d& dé dén Washington gap Téng thong.

Trwéc khi cudc gdp g dién ra, téi dw liéu nhitng khé khin ma minh c6 thé phai d6i mat.
Thé nhung, trai véi du doan cua toi, budi chuyén tro véi Tong thdng da dién ra hét sirc céi
m¢&. Cudi budi, Téng théng da hoi: “Ba nghi sao néu toéi dé nghi ba lam viéc trong co quan

1ap phap chuyén vé chiam séc sirc khde cong dong?”.

Ba ngay sau, t6i lai dwoc moi dén gip Tong théng & Cincinnati. Téi trinh bay véi Ngai vé
y nguyén ctia minh va nhan dwoc 11 hiva giup d& ctia Ngai. T diy, canh clra thuin loi bat
dau mé& ra; ban dy thdo dwoc gri dén Quoc hdi vao ndm 1997. Du phai mit thém gan hai

nam cho doi nita nhwng cubi cing, moi chuyén ciing da két thic tot dep.

Tbi chia sé khoanh khic tuyét v&i ndy véi me va tin rang, & noi sudi vang, me ciing dang
rat hanh phtc. Nhwng khong dirng lai & day, tdi biét nhitng thir thach 16n van dang cho
minh phia trwéc: Bénh ung thw ngay cang tré nén phé bién. Lam thé nao dé ngan nglra hoic
s&ém phat hién dwoc né? Toi quyét dinh cat gidam mot phan thoi gian thuwc hién cac cudc
phau thuat dé tham gia giang day va tuyén truyén vé cac tac nhan giy bénh, ciing nhw cach

dé c6 mot cudc song khde manh.



Va sau tit ca nhitng gi trai qua, toi hiéu dwoc rang, khi ching ta that sw mudn déng gop
strc minh cho cudc séng thi khong gi c6 thé ngin can dwoc ta. Khi do, hiy tin rdng ca thé
gi¢i nay sé& ung ho ban. Va tit ca nhirng gi chung ta can 1am 1a lang nghe thong diép tir chinh

trai tim minh.

HAY PE MOI CHUYEN XAY PEN TU’ NHIEN
“T6i chwa bao gio nghi minh phai lam diéu d6 nhw mot céng viéc.”
- Christian Louboutin

Bat dau tir nim 1én bay, toi da xac dinh dwgc nghé nghiép twong lai ctia minh: tré thanh
mot nha dién thuyét chuyén nghiép. Mdi budi chiéu, toi thwong tip trung bon tré con trong

x6m lai, x€p thanh nhirng hang dai roi “dién thuyét” cho ching nghe.

Thé ro6i vao nam 1&p tdm, to6i dwoc biét dai truyén hinh dia phwong c6 mot ciu lac b
mang tén la 4 - H. Ciu lac b6 nay dang t6 chirc mot cudc thi thuyét trinh vé dé tai cham séc
thti nudi. Yéu cu ctia cudc thi 1a méi thi sinh phai chuin bi mot bai viét ngin gon, stc tich,
sau d6 trinh bay trwéc ban gidm khao trong vong bén phut. “O! Cudc thi nay cé vé thu vi
day!”, téi nghi thAm. Tdi quyét dinh tham gia cudc thi va dat dwoc thang lgi ngay trong lan
dAu tién d6. Nam sau, t6i tham gia thém mot cudc thi twong tw & cip bang va mét lan nira lai
git hai thanh céng. C6 thé noi, d6i véi toi, viéc thuyét trinh tredc ddm dong 1a mot diéu hét
strc tw nhién - giong nhw viéc con ngwoi ta hit thé vay.

Thé nhwng, diéu dang tiéc 1a to6i da khong nhan ra dau la thoi diém minh nén séng véi
niém say mé. Chinh vi thé, t6i da ddnh mat né. Ca si Deva Premal tirng néi: “Nhitng moén qua
clia cudc sdng thudng & ngay trudc mat ta. Va dé 1a 1y do tai sao ta bé 1& né”. Deva sinh ra
va lén 1én trong mot gia dinh c6 truyén théng 4m nhac & Dirc. Ngay khi con nho, ¢ da dwoc

hoc dan vi cAm c6 dién va dwong cam.

Thé nhwng, Deva cho biét, chwa bao gi¢ c6 tim thay niém vui trong 4m nhac cho dén khi

phéat hién ra thé loai cing phong cach 4&m nhac ma minh thit sy yéu thich.



Deva cho rang, ditu ma moi chiing ta nén lam 1a phai hiéu dwoc gia tri cia nhitng thanh
cong dén tir sw nd lwc khong mét mai ciia minh. Rat nhiéu ngwoi dd ddnh mat niém dam mé

cda minh chi vi khong y thirc dwoc diéu nay.

Trwong hop clia toi 13 mot minh chirng. Nhw tdi da ndi, trwdc khi dén véi nghé dién
thuyét va viét 1ach hién tai, t6i d@ mit mwoi nam dai lam ké toan cho mot cong ty t6 chirc sw
kién. D1 nhién, linh virc k& toan cling c6 mot vai khia canh ma tdi yéu thich, chang han nhw
tinh chinh x4c, sw can bang, an khdp gitra cic con s8... Thé nhwng, vao mot budi sang no, toi
thirc gidc trong tAm trang chan chwong va tw héi: “Minh dang lam céng viéc gi vay?”. Toi
cam thdy nham chéan véi cong viéc ké todn hang ngady ctia minh. Cudc s6ng cla tdi thiéu
vang ngon ltra nhiét tinh 14n cdm xdc. Va toi biét rang, diéu minh nén lam lic nay 1a phai
vt 1én chinh minh, tao ra bwéc ngodat méi trong doi minh.

T6i nhé vé wéc mo thud bé cia minh. Téi nhé lai nhitng cudc thi hung bién trén dai
truyén hinh. T6i nhé lai khoanh khic minh doc dién van tét nghiép dai hoc.

T6i quyét dinh phai quay lai linh vic truyén théng, va muc tiéu xa hon la 1ap mét cong
ty truyén thong cta riéng minh. Quyét dinh nay thit sy da mang dén cho tbi nhirng cam xuc
hét sttc méi mé, va cho dén nay, t6i vAn cam thdy rat hanh phic véi nghé dién thuyét

chuyén nghiép nay.

C6 thé noi, toi 1a mot trong s6 it nhirng ngudi may man trong céng viéc noi riéng va cudc
song noéi chung. Theo mot cudc nghién ctru, cd6 dén 80% nguwoi My khong that sw yéu thich
cong viéc hang ngay cua ho. Ho 1am viéc don thuin chi dé ki€m séng. Néu ban ciing nhu tdij,
cling may man c6 dwgc niém dam mé trong cong viéc, thi hiy c6 ging tin dung va phat huy
né. Hay ndm bat nhitng co hdi ma cudc séng mang dén cho ban va sdng c6 trach nhiém voi
chinh wé'c mo cia minh. Hay st dung thoi gian hop 1y va dem lai niém vui, hanh phtc cho

ngudi khac bang cach quan tAm dén cudc séng cta ho.

Rat nhiéu nguoi trong ching ta khong nhin ra sw khac biét va déc ddo cua ban thin
minh. Ho chay theo s6 déng ma quén rang mdi ngudi 1A mot phién ban hoan toan khac la va
khong bao gior trung 13p. Deva tirng noi: “Toi chwa bao gi¢r thdy con chim nao c¢6 ging bay

dep hon hodc hét hay hon nhirng gi ma ching bam sinh c¢6 dwegc!”.



Qua that, chi c6 loai ngwoi ching ta méi ¢6 tim cach song khac di so véi nhirng gi minh

6. Cau chuyén cua Vicky Edmonds dwéi day sé gitp ban hi€u ré hon vé vin dé nay.
Nhirng hat giong tam hon

Toi sinh ra trong mot gia dinh rit ngheo. Cha toi 12 mot nguoi coc can, nat regu va
thwong xuyén ngwoc dii me con t6i. Ky e tudi tho cta téi chi cé don roi cia cha va sy cam
chiu ciia me. Sau moét tran don cda cha, téi da thuyét phuc me trén di. Trwedc sw nai ni cua
toi, me da dong y. Chung t6i dén s6ng & mot thanh phd khac va bat dau cudc séng méi cla
minh tir day.

Thé rbi vao mot ngdy cudi ndm 1988, nhan thirc ciia téi bong nhién thay déi sau khi
nghe tin vé vu séng thin & Jamaica. T6i mudn lam mét diéu gi d6 dé gitp d& nhirng tré em
may man sdng s6t sau tran séng than khung khiép dy. Toi dang ky tham gia vao chwong
trinh tinh nguyén cia mot té chirc phi chinh pht va 1én dwong dén d6. Cho dén bay gio, toi
van nhé cdm giac ciia minh khi 1an d4u tién mang thitc dn va quan 4o dén cho cac em. Viéc
lam nay gidp t6i nhén thic ré hon cdm gidc ciia minh, déng thoi tré nén manh mé va can

dam hon.

Sau khi tré vé tir Jamaica, toi quyét dinh tip hop nhirng bai tho minh da viét truéc do
thanh mot tip va dem xuit ban. D6 1a nhirng bai tho t6i da viét khi méi 11 tudi va dang co
gang virot qua nhirng bio td trong gia dinh. Khi d6, bd me t6i khong cho phép chi em t6i bay
to suy nghi va tinh cdm cda minh. Ching t6i khong dwoc phép tro chuyén tam tinh véi nhau

& nha va vi thé, nhitng trang gidy tré thanh noi toi chia sé tat ca nhirng cdm nghi cia minh.

Vao thoi diém nay, toi da viét trén 8.000 bai tho. Thé nhwng, téi chwa bao gi¢ chia sé né
voi ai, thdm chi ngay ca chong minh. Tdp tho diu tién cda t6i mang tén Inside Voices
(Nhitng tiéng vong bén trong) da thay tdi bay to tat cd nhirng suy nghi, cdm xic don nén biy
1au. T6i biét c6 thé no6 sé pha v sy binh yén va thay do6i cach s6ng ctia ca gia dinh toi trong
twong lai.

Du c6 ddi chit lo 1dng vé van dé doc gia nhwng tdi biét, ndi lo so sAu xa nhit ciia minh
chinh 14 phan &ng cta cac thanh vién trong gia dinh. Va thwc té 1a mot vai ngwoi da hét siee

tirc gian khi doc dwoc tp tho cda téi. Sau khi mét chwong trinh truyén hinh 14y y tuwdng tir



mot bai tho cla tdi dwgc phat séng, ngudi cd clia toi da goi dién mang nhiéc me toi va cho
rang, toi da ndi sai sw that vé gia dinh minh.

biéu nay ciing khong cé gi khé hiéu béi khong ai trong ho hang cta toi biét dwgc nhitng
chuyén da xay ra trong gia dinh t6i truwedc kia. P& bénh vuc t6i, me da phai néi ra tat ca
nhitng sw thiat ma ba da c6 tinh chon dau bay lau cho c6 t6i nghe.

T6i nhén ra rang, néu ct tiép tuc gitt yén ling thi nhitng diéu bi gitt kin 4y c6 thé sé giét
chét tAm hon va cadm xdc cda minh. M6t ndm sau, t6i xuit ban tip tho thi hai véi nhan dé
Use to the dark (Quen v&i bong t6i). Tap tho viét vé nhitng vét thwong 1ong ciing ndi cd doc
cta toi. Sau do, téi giri mot vai cuén dén cudc van dong quyén gop sach cho tu nhan. Thé roi
vai tuan sau d6, mot ngudi phu niv da goi dién cho t6i. Ba gidi thiéu ba dang lam viéc tai nha
td thanh thiéu nién & dia phwong. Cong viéc clia ba 1a ¢6 gang giup cic em 14y lai sw cin
bang tAm ly. Du da rat ¢4 gang nhwng tit ca nhitng gi ba nhan dwoc chi 1a “thai do bat hop

tac” cia cac em. Sau do, ba ta da doc cho cac em nghe nhirng bai tho caa toi.

- CO biét khéng? - Ba ké. - Cac em da ngdi yén lang nghe tdi doc tho. R6i mot vai em da
bat khéc. Nhirng diéu cd viét trong tho ciing chinh la nhirng suy nghi va cdm xtc ctia cac em.

Ba nho t6i dén nobi chuyén truc tiép véi cdc em va téi da dong y. T6i viét lai nhirng bai
tho nay cho phu hgp hon véi déi twong doc gid méi cia minh. Trong vong 12 tuan, tbi da
viét xong tip tho th& ba véi nhan dé Confinement: The Things We keep locked Up Inside
(Sw giam cidm: Nhitng th ching ta choén chat trong long). Tat cd nhirng bai tho trong tip
nay xoay quanh mot dé tai: Hay chia sé nhirng bi mit riéng tw ciia minh dé c6 thé c6 dwoc

mot cudc séng tot dep.

T6i mang tip sach nay dén trung tdm tri liéu cho nhitng thi€u nién nghién ma tdy hoac
c6 nhitng hanh vi 1&ch chuin. Trong vong 13 tuan 1€, toi da 1am viéc véi hang ngan nguoi, ti
nguoi lén cho dén thanh thi€u nién, tir nhitng ngwdi phu nit bi bao hanh trong gia dinh cho

dén cac em nho trom cip...

Trong qua trinh ti€p xidc, ho dd mang dén cho t6i nhiéu kinh nghiém th vi va day kinh
ngac. Mot 1an, t6i lam viéc véi mot nhém tré em cé hoan canh dic biét tai mét trung tim
gido duc cong dong. Pa s6 cdc em déu xuit than tir nhirng con ph6 nghéo va da tirng pham

toi. M6i tuan, ching toi gip nhau bén tiéng dong ho, tir 10 gidr sdng dén 2 gidr chiéu thir bay



dé nhin thirc dn va sinh hoat tip thé. Truwdc khi qua clra, cAc em déu phai giao ndp tat ca
nhitng th c6 thé la hung khi. Du biét sé khong dwoc nhén lai nhwng cac em déu rat vui vé
giao ndp. Sau khi thwc hién chwong trinh nay, ti 1é thanh thi€u nién pham téi tai dia phwong
da gidam 53% - mdt con s dang ké. Toi cling dwa nhitng hoat dong cliia minh vao cac trwong
khac trong bang. Téi tip hop nhirng bai viét clia cac em lai va xuat ban thanh mét cudn sach

v&i nhan dé Lost Between the Cracks.

Sau nay, toi phat hién ra rang, khong chi tré em dudng phé mdi mang trong 1ong nhirng
tAm sy u udt. Tai trweong hoc clia con trai toi, mét nhom hoc sinh 1ép tam da gri dén toi
nhitng bai tho viét vé tdm sw clia cac chau. TAm sy cia nhirng hoc sinh trung hoc nay da
mang dén cho tdi nhiéu bai hoc quy gia. Toi hiéu rang néu ngwdi 16n chung ta thit sw quan
tAm dén suy nghi va cam xuc cla cac em thi tw ban thin cic em sé hinh thanh va biét nuoi

duwdng nhirng hat giéng tot dep trong tAm hon minh.

Va t6i da lam dwoc diéu d6 voi cac ciu con trai ciia minh. Lucas, ciu con trai 1én rat
khoe manh, s6ng bao dung va day tw tin. Lucas tham gia ban nhac & trwdong, sang tac nhirng
ca khic vui twoi va dwoc nhiéu ngwoi yéu mén. Trong khi d6, ciu con trai thi hai, Ean, thi
thwdng khong da kién nhan trong viéc viét lach, nhwng khi da bat tay vao lam viéc gi d6 thi

chiu déu nd luc hét minh dé dat dwoc két qua cao nhat.

D3i vai toi, cudc séng that sw chi bat dau tir khi tdi biét hinh thanh cho minh suy nghi
“T6i wdrc gl moOi ngudi déu cé thé Iam mot diéu gi d6”, va khi toi tra 101 dwoc cau hoi “Téi c6
thé lam gi?”. T6i da tim thiy sit ménh clia minh khi tham gia hoat dong tinh nguyén ctru tror
cho hang tram tré em kém may man & Jamaica. Gir ddy, du khong con du thoi gian dé thuc
hién t4t ca nhitng du dinh cia minh nhung téi van thudng xuyén néi véi nhitng ngwoi ma

toi co6 dip tiép xuc: “Ban khéng can chirng minh cho t6i thiy ban la d6 bé di!”.

T4t ca ching ta déu mang trong minh nhirng thir thwc phdm va dwoc phdm vé gia danh
cho nhirng ai dang trong con tuyét vong. Mdi 1An nhin thdy mot ai d6, toi ludn tw héi: “Loai
dwoc phdm nao dang tiém 4n noi ho? Va loai thwe phdm nao ho dang muén dwoc chia sé véi
tit cd chdng ta?”. Toi tin nhitng diéu nay c6 thé lam thay déi ca cudc doi cia mét ai do. Va

néu diéu nay xay ra thi v&i téi, n6 cling tw nhién nhw hoi tho.



HAY POC NHU’'NG TAM BIEN CHi PUONG

“Bén trong con nguwdi ludn ton tai mot chan ly. Vi thé, néu quan tdm dén cdm xtc cla

minh, ban sé khong can phai vat va tim hwéng di. Hwéng di sé tw dong dén véi ban.”
- Phil Jacksons

Cach day khong lau, t6i c6 mét budi ndi chuyén thad vi véi ciu con trai 20 tudi cia minh

vé chuyén hen ho va yéu dwong. Con t6i néi:
- Me a! Con dang ch¢ doi mot c6 gai cé thé dem lai cho con cdm xuc yéu thwong that su.

T6i nhin thang bé, long khong khaoi ngac nhién. Toi tw hoi chuyén gi sé xay ra néu moi
khia canh ctia cudc séng - cadc moi quan hé, cong viéc, luyén tip, an uéng - con nguoi déu

dwa trén nén tang cam xuc?

Ban c6 biét diéu gi c6 khd nang dem lai cdm xuc cho con ngwoi 16n nhit, va cach xac
dinh nhirng cdm xuc d6? O’ day, t6i mang dén cho cac ban mét phwong phap kha méi mé, dé
la hdy doc “nhirng tdm bién chi dwong cta cam xuc”. Pay la mot trong nhirng cach thic

tuyét voi c6 thé gitp ban nhin ra minh thudc vé noi nao.
N6 dic biét to ra htru ich khi ban khong thé nhé dwoc nhirng ky e tudi tho ciia minh.

“Nhitng tdm bién chi dwong” von la phan &ng ctia ban d6i véi nhirng ngwdi xung quanh
hay truwdc ciac van dé xay ra trong cudc song. Ching phan anh suy nghi, tinh cach hoac
nhitng méi ban tdm cda ban. Gid sir ban c6 mot than twong va rit ngwdng moé nguoi do.
Nhwng da bao gior ban tw héi tai sao minh lai ngwdng mo ho nhw vay chwa? C6 phai ho da
truyén cho ban long diing cdm? Hay tai ndng va sw thanh céng cta ho khién ban né phuc?

Ban c6 mudn minh tré thanh mét ngwdi nhw thé khong?

Néu cung lic ban nhin dwoc ndm t& quang cio vé nhirng cudc hoi thao co lién quan dén
nhiéu linh viwc khic nhau thi ban sé tham dw budi hoi thdo nao? Tai sao ban lai quyét dinh
nhw viy? Cé phai vi cudc héi thao do6 lién quan dén nghé nghiép yéu thich cia ban lau nay?
Néu ciu tra loi ctia ban la ding thi day chinh la bwéc di dau tién cho con dwong nghé

nghiép méi mé cua ban sau nay.



Trong ciu chuyén dwéi diy, Janet Bray Attwood sé mang dén cho chung ta nhirng hiéu
biét sAu sic veé gia tri clia cdm xtc. Hién nay, cong viéc cta cd 1a gitp ngwoi khac tim thiy
cadm xtic chan that clia ho, bang cach huwdng ho quan tdm dén “nhitng tdm bién chi duomng”
cda chinh minh. Trwéc khi dén véi cdu chuyén cta Janet, toi sé gi¢i thiéu cung cac ban mot
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vai nét vé cudc doi co.
Khi con nhd, Janet s6ng trong tinh yéu thwong bao la ciia me. Nhwng khi Janet 1én bay

thi me ¢6 1dm vao cadnh nghién rwgu. C6 bé cdm thiy bo vo trong
chinh ngéi nha ctia minh.

Vao tubi thiéu nién, Janet nghién ma tiy. Mwdi bay tudi, cé bi lam dung tinh duc. Thé
nhwng, Janet khong bao gior c6 thai dé budng xudi trwdc cudc séng. S& di c6 lam dwoc nhw

vay la vi ¢6 ludn chi tAm t&i “nhirng tAm bién chi dwong clia cadm xdc”.

Janet thudng vi rang, cdm xtc giong nhw nhirng “chiéc 16ng ngdng” dan chung ta dén v&i
s6 phén va cudi cung, mang chidng ta tré vé nha. Chuyén ctia c6 miéu ta cach thirc dé kham
pha ra dwoc cdm xdc that cia minh va lam thé nao dé cdm xdc 4y mang lai cho c6 mot cudc

séng tron ven.
Ngon dén van sang

Nam lén tadm, toi thwong ndm trén giwong doi moi ngudi trong nha di ngd hét. Mot minh
trong can phong tdi, toi bat dau thoat khoi thé gi¢i thuc bén ngoai va di vao thé gi¢i hinh
anh cda riéng minh. Dw¢i 4nh dén noi goc phd, toi hinh dung ra minh trong vai tro mot dién
vién noi tiéng, xinh dep va c6 hang ngan ngwdi hAm ma.

Tré thanh dién vién tai nang 1a wéc mo 16n nhat cia toi sudt thoi nién thiéu. Lic d6, toi
rat mong dwoc tham gia vao déi kich & tredng nhung bé me lai khdng cho phép. Pén khi ho
déng y thi t6i da khong con mudn diéu do6 nira.

- Con da qua lén dé c6 thé tré thanh dién vién roi, b6 me a! - T6i néi. Qua that, toi da
qua 16m so véi dd tudi ctia mot dién vién tiém ning.

Khi tredng thanh, toi tim kiém mét viéc lam 6n dinh dé cé thé tw chim lo cho minh. T6i
da doc cac muc rao vat trén bao véi nhitng cau hoéi nhw: “Cong viéc nay c6 nang nhoc

khong?”, “Minh sé& dugc tra bao nhiéu tién?”. Nam 1981, tdi bit dau céng viéc & mot cong ty



bao tri ky thuat & San Jose, California. ' day, chiing t6i lam viéc theo yéu ciu ctia khach
hang qua dién thoai. Trong khi cac dong nghiép cta t6i luén ban biu trao doi véi cac khach
hang thi dién thoai cta tdi lai chdng miy khi reo. Mdi lan nhin 1én bang chdm cdng, t6i déu

cam thiy chan nan va that vong, vé cong viéc va vé chinh ban than minh.

Da s06 cac dong nghiép trong cong ty déu l1a ban cta toi. D6 1a mot thudn loi nhwng ciling
la thir thach ddi véi toi. Trong khi da s6 ho la nhitng nguwoi c6 tw duy ki thuét va thich hop
v&i nghé ky sw thi toi lai c6 ndng khiéu ndi chuyén hodc tham gia vao hoat déng trong linh

vwc nghé thuét. Va t6i biét minh khong that sw thich hop & vai tro mot cong nhan ki thuit.

Mot ngay no, toi biét dén mdt khoa hoc mang tén “Bi quyét dé thanh cong” va quyét dinh

dang ky tham dy. Phu trach khéa hoc la mot c6 gido tré, tén la Debra.

T6i rat 4n twong véi cach thire gidng day cua c6 va vo cung thich thd trwdc nhirng kién
thitrc m&éi mé ma minh tiép thu dwoc, vé tim quan trong cua viéc “tim kiém cam xuc”, vé
cach thirc “quan ly thoi gian” hay cach dé ra “muc tiéu cho cong viéc”,

Nhung cudc song ctia cd madi that sy khién to6i cam phuc.

Debra luén song thit véi cdm xdc cda minh. Con nguwdi cb toat 1én vé tw tin va hanh
phic rang ngoi. Toi hiéu, s& di Debra c6 dwoc tAm thé dé 1a vi cé6 thwong xuyén giup do
ngudi khac bang ca sy hiéu biét sau sic 1an hoi 4m cla tinh yéu thwong. Debra di rat nhiéu
noi trén thé gidi, lam nhirng viéc ¢o yéu thich bang tit ca nhiét huyét ciia minh.

Debra day ching tbi rang, khi khong c6 dwoc diéu minh mong muén nhw nhitng ngwoi
xung quanh, hay vwot 1én long ganh ti bang cach tw nhi: “Hay lam diéu d6 vi minh!”. Toi
thwc hién theo 1oi khuyén nay va c¢d ging lam chi ban than truéc nhitng diéu khéng hay
cda cudc song.

Két thic khéa hoc, Debra nho t6i ché ra san bay. Lic ngoi cho & san bay, c6 hoi toi:

- Uéc mo ctaa ban la gi vay, Janet?

T6i dap:

- T6i rat vui khi c6 héi toi cAu nay, Debra a. Uéc mo clia toi 1a tré thanh nha dién thuyét
thanh céng nhit thé gidi. Vi thé, hodc by gi¢ 6 nhan toi lam tro 1y, hodc tbi sé chiém vi tri

cda cd trong twong lai.



Vira lic d6, nha ga théng bao chuyén bay ctia Debra chuin bi cit canh.

Debra 6m t6i chao tam biét r6i budc nhanh vao bén trong. “Cé thé day la 1an cudi cung
minh gap c6 ay!”, téi nghi thim va mot y twdng 16e 1én trong diu, “Lam cich nao minh cé

thé thuyét phuc Debra nhin minh nhi?”.

T6i ddt ra cho minh mot ké hoach cu thé. Téi biét trong vai thang t&i, Debra sé giang day
& New York, Boston va thu d6 Washington. Bang moi gi4, téi phai c6 mit & tit ca cic thanh
phé nay va ngoi & hang ghé dau tién dé nghe Debra gidng.

Chac chan khi trong thiy toi, Debra sé biét rang dé nghi cia tdi that s rat nghiém tdc.

biéu duy nhat khién tdi lo nghi ldc nay la chi phi cho nhirng chuyén di.

T6i hom dé, toi tim dén mét nguwdi ban cii cda minh. Chdng téi ngéi véi nhau su6t budi
t6i hom d6. Toi thanh that ké cho c6 4y nghe vé muc dich s6ng cuing nhitng ké hoach sip t&i
clia minh, du that sw ma néi, t6i van chwa hinh dung minh sé

bat ddu nhu thé nao.

Sang hom sau, c6 ban mang dén cho t6i mét hdp qua. Co6 nhin téi mim cwoi:

“Chdc mirng Giang sinh!”. Téi tron mat ngac nhién khi nhin thdy mén qua ma cb 4y ting
minh. Gin nhu toan bo chi phi cho cac chuyén di sip téi cta tdi da dwoc cd Ay chuin bi sn.
T6i cdAm dong dén mirc khong thét nén loi. Cudi cung, tdi cdm on cb va hira sé sém hoan lai
s tién nay.

T6i tham gia day d0 cac khéa hoc ctia Debra. Vao buéi hoc cudi cuing & Washington, c6
dén bén t6i va noi:

- C6 vé nhu tdi khong thé khong nhan co 1am tre 1y roi. Thoi dwoc, cd c6 thé bat dau lam
viéc chd toi tir ngay mai.

Do 1a cach toi thuwe hién wéc mo ctia minh. Nhwng ky diéu véi toi hon cé lai chinh la diéu
toi chiém nghiém dwoc sau nhiéu 1an ngoi & 16p hoc cia Debra. Toi biét mot diéu gi d6 quan
trong hon sé xay ra trong twong lai.

Cung v&i Debra, toi bat dau di khap thé gi¢i dé gitip moi ngwdi kham pha ra cdm xtc cla

ho bang chinh 10ng nhiét huyét cia minh. Thinh thodng, t6i viét mot vai bai nhac dé ting



cho ngudi than, ban bé. Thay vi tré thanh dién vién, tdi da lam dwoc mot diéu 1én lao hon,

dé6 l1a dirng treéc hang ngan nguoi dé gidp ho kham pha ra cam xdc thit cda ho.

Toi quyét dinh gan bé 1au dai vdi cac trung tAm gido duc cong ddong va nhirng c6 nhi vién
vi biét day 1a nhirng noi cAn dén sy déng gbp ctia minh nhiéu nhat. Moi 1an nhin thiy nu
cwdi va 4nh mat hio hirc clia cadc em, niém hanh phuc vo bién lai trao ding trong long toi.

T6i biét minh da di theo “nhirng tAm bién chi dwong ctia cdm xdc”. Va toi da di ddang hudng

THOAT KHOI NHO’NG MUC TIEU

“Nhitng thanh qua ma ban gat hai duwgc khong phai 1a mot nira niém vui - n6 1a tat ca
niém vui.”
- Robert Townsend

Da bao gio ban dé€ y rang, du c¢d ging dén thé nao ching nita, ching ta cling khong thé
hoan toan lam chi dwoc cudc s6ng ctia minh? Ching ta khdong dwoc quyén lwa chon hoan

canh xuit than, khong dwoc lwa chon noi minh sé sinh ra.

Nhwng diéu quan trong nhat la hién tai, ban c6 hanh phtic vé&i cong viéc va cudc sdng cla

minh khong?

D3 bao gio ban cam thdy that vong khi nhitng nd lwc ctia minh khdng mang vé két qua
nhuw mong doi? Ban c6 thé dé ra ké hoach, muc tiéu cho cudc song cia minh va thim chi 1a
vach ra nhirng buéc di cu thé d€ dat dwoc chiing, nhwng chic chin moét diéu, ban khong bao
gior biét chinh xac ching sé dién ra cu thé nhw thé nlo.

Thé nhung, bat chdp nhitng diéu khong nhu mong mudn nay, da s6 ching ta van dé ra
nhirng muc tiéu cu thé va cd gang hét minh dé dat dwoc chiing. Toi da 1ap ra cho minh nhiéu
muc tiéu, ca ngan han 1an dai han va thudng doc to ching mdi ngay hai lan, véi quyét tam
cao do.

M6t s6 muc tiéu cua toi da tré thanh hién thwe nhwng mét sé khac thi khong.

C6 nhitng muc tiéu t6i dat dwoc rat nhanh nhuwng cling ¢6 nhiéu viéc téi phai tén rat

nhiéu thoi gian. Cling c6 mdt vai muc tiéu toi khong dat dwoc, du da nd lwc hét minh.



Vay, ching ta c6 thé néi gi vé viéc dé ra nhirng muc tiéu trong cudc sdng?

Chéc chin viéc s6ng c6 muc tiéu khong bao gi 12 sai trai cd. Nhung diéu quan trong la
cac muc tiéu 4y can phai dwoc diéu chinh kip thoi d€ phiu hop véi dién bién caa tinh hinh
thwc té. Kha nang diéu chinh muc tiéu ciing quan trong khong kém viéc nd luc dé€ dat duoc
muc tiéu. Chang han, khi cudn sach cudi ciing cta tdi dwgc phat hanh, ngay 14p tic, toi biét
minh cin phai tién hanh viéc quang ba cho né. Va t6i da ap dung lai nhirng chién dich da
dung dé quang ba cho loat sach Chicken Soup for the Soul nhiéu ndm trwéc ddy. Nhwng sau
5 thang vAt va di khap noi, k€ ca viéc xuit hién trén dai truyén hinh, toi da thiy ro quyét

dinh sai [Am nay ctia minh.

To6i da that bai. Thi trwdng van hdéa doc di co6 rat nhiéu thay ddi. Moi ngdy, cad nwdc My
c6 trén 600 diu sadch dwoc xuit ban, va viéc canh tranh trong nganh sach da tré nén rat

khac nghiét.

Phuwong phap tiép theo ma téi quyét dinh ap dung dé quang ba cho cudn sach ctia minh
1 thiét k€ mot website cho né. Téi cho rang day 1a doi hoi khong thé thi€u déi véi nganh
xuat ban trong thoi dai ngay nay. Téi da don thoi gian va cong strc cho viéc nay nhwng roi

cudi cung van khong dat dwoc diéu minh mudn.

Thé roi mét ngay no, toi thirc diy va tw hdi sé ra sao néu minh khéng theo dudi muc tiéu
nay nita. Y twdng nay da giai thoat tdi khoi cdm giac ndng né. Lau nay, muc tiéu quang ba
cho cu6n sach da khién t6i khong thé nghi dén cac muc tiéu khac trong cudc séng ctia minh.
T6i that sy cam thay thoai mai khi tir bo né.

Trai nghiém nay da nhic t6i nhé dén ciu noéi cla Arielle Ford, mot cuu gidm ddc nha
xudt ban: “T6i khong thé bd 5 ndm dé 14p ra mot ké hoach dung ca doi minh dwoc. Boi vi nod
qué 1&n so véi nhirng gi toi c6 thé hinh dung”.

ROi mot ngay, téi doc dwoc bai viét ciia Stephen Shapiro trong mot cudn sach. Bai viét
do6 da thay déi cudc doi toi va giup toi tiép tuc dinh hinh cudc séng ctia minh moi ngay. Hay
doc ciu chuyén cta 6ng dwdi diy dé hiéu hon vé viéc thoat khoi nhirng muc tiéu cling nhw

nhitng chuyén xay ra sau do.

Lai thi toi cia ké tham cong tiéc viéc



Moi chuyén bit dau tir thang Sdu nam 1986 & Ithaca, New York, khi tdi vira tot nghiép
dai hoc Cornell v&i tAm bang ki sw cong nghiép. Sau nhiéu 1an phan van, cubi clng, toi
quyét dinh ddu quan cho mét cong ty tw vadn hang diu thé gi¢di véi mot cong viéc thu vi cing
mirc lwong hap dan. Tai d6, tdi da gap mot ngwdi phu nir rat tuyét voi, Beth Anne. Ching toi
yéu nhau trong mot thoi gian ngdn va quyét dinh di dé€n hon nhan. D6 that sw 1a quang thoi
gian dic biét d6i voi toi khi c6 dwge mot cudc song dang mo wéce: cong viéc 6n dinh, hon
nhén hanh phtc. Nhwng réi, chinh nhirng muc tiéu ma tbi dé ra trong cong viéc ndi riéng va

cudc sdng no6i chung da khién tdi mat di tat ca.

Dy &n dau tién cua tbéi & thanh ph6 New York 1a phat trién mot hé thong mday tinh st
dung cong nghé m&i ma chwa qua thir nghiém. Dy 4n nay doi héi phai dau tw that nhiéu
thoi gian va tAm sirc. Nhirng chuyén céng tac dai ngay va lién tuc khién to6i that sy mét moi.
Hau nhw ngay nao, toi cling phai lam viéc tir 9 gi¢ sdng cho dén tin 2 gi¢ sing ngay hom
sau. Truwdc tinh hinh dd, toi quyét dinh nghi lai luén & cong ty. T6i lao vao céng viéc, giai
quyét tat ca nhirng vin dé phic tap & cong ty. Thanh cong trong cong viéc tré thanh muc
tiéu s6 mot cua tdi luc bay gio.

Thoi gian t6i danh cho Anne ngay cang it di. Chung t6i chi gap nhau vao mdi cudi tuan.
Diéu té hai 1a mdi khi gip c6 4y, toi lai ludn té ra mét mai. Tdi dan nhan ra nhitng bat én
trong gia dinh minh. R6i cudi cung, diéu t6i khéng chd dgi nhit da xay dén: Anne quyét
dinh ly hon. Pay that sw la ¢t soc doi véi téi. Mot minh trong cian phong tréng, téi nhan ra

nhitng sai ldAm cta minh. Nhwng moi thir da qua mudn.

Du ¢0 lang trdnh thuc té thi cudi cung, t6i cling phai tw danh gia lai nhirng muc tiéu

trong doi minh.

T6i nhan ra rang, muc tiéu céng viéc da khién toi 1am viéc mot cach quay cudng va tré
thanh cai c& d€ toi lang tranh cudc song thwe. Tién bac va nhitng danh vong 4o da khién toi
quén mit minh con c6 mdt cudc song véi nhiéu vin dé phirc tap can lwu tAm. Toi tw hoi

minh thit sy mong mudn diéu gi luc nay?

Diéu diu tién toi thdy minh can phai lam 1a thay ddi va sdp xép lai cudc séng cia minh.

To6i giam badt thoi gian cho cong viéc, tam ngwng cac dw an va tham gia cac hoat dong yéu



thich, ching han choi kén saxophone trong ban nhac & dia phwong. Muc tiéu can bang gitra

cong viéc va s& thich da chiém vi tri wu tién trong cudc sdng clia téi.
Hién tai, toi dang lam viéc trong mot moi trweong khé khan va thi€u cam xdc.

Theo yéu ciu cta cac c6 dong, toi sé tham gia vao mdt dw 4n 16m nham cai t6 toan bd
cong ty. Két qua cua du an nay c6 thé khién hon 1.000 ngwdi mit viéc lam - mot con so
khong hé nhd! Trwédc day, téi khéng quan tim dén nhirng hé luy ma minh cé thé giy ra cho
nguoi khac khi cho ho nghi viéc. Thé r6i mot Ian, téi dd xem mot chwong trinh truyén hinh
ké vé cudc séng cla ba ngwoi that nghiép. Mot ngwdi tw tlr, mot ngwdi mac chirng tram uit
ndng né sau khi trai qua thoi gian dai cing thing truéc cac nha tuyén dung. Trong khi do,
nguoi thir ba thi mat rat nhiéu thoi gior d€ 1én mang tim viéc moi ngay. Du that nghiép ca
ndm nay nhwng dau sao, tinh hinh ctia anh chang nay van kha quan nhit trong ba nguwoi. Toi
biét, hiu qud ma dv an nay mang lai sé rat nghiém trong. N6 sé anh hwdng dén cudc séng

cda 1.000 con nguwoi, cung gia dinh ho, va hon thé nira.

Mot l1an nira, y nghi bé viéc lai xuit hién trong dau t6i. Thé nhwng, du nhin thic ro
nhitng hidu qua ma dv 4n nay mang lai, that sw ma néi, tdi van chwa san long tir bé sw 6n
dinh hién tai cia minh. D€ giai quyét mau thuin gitvra vin dé tai chinh va cic nhu cau ca
nhén, t6i quyét dinh nghi phép hai thang. Su6t thoi gian nay, t6i dang ky tham gia mot s6
16p hoc vé dé tai phat trién ca nhan, doc sach va suy ngdm vé cudc séng cia minh. Sau tdm
tuan 1&, toi biét dau 1a diéu minh mong muén: D4 12 mot nghé nghiép cé thé mang lai cam
hirng. T6i mudn lam mot diéu gi d6 phu hop véi nhirng gia tri cao dep ma minh theo duoi

trong cudc séng, va nhat la khong gay thiét hai cho ngwoi khac.

T6i bat dau suy nghi vé viéc phat trién chiéu sau cho tAm hon minh, tim kiém su sang
tao thay vi chi chu y dén hiéu qua. Muc tiéu ma to6i dat ra trong vong 5 nam téi la phai tréd
thanh mot nha quan ly c6 kha nang tao anh hwdng tich cwc trong gi¢i kinh doanh. T6i sé
tham gia dién thuyét, viét sach, mé& cac 16p hoc vé sy phat trién c4 nhan va dén nhirng noi
ma minh chwa dwoc dén.

Ttr 1oi Khuyén cia ban beé va dong nghiép, toi dé ra mot ké hoach thit chi tiét vé nhirng

viéc can lam trong thoi gian téi. Néu di theo du 4n nay, toi s& phai dic biét nd lwc va theo



hoc nhiéu 16p hoc cung lic. Thé nhwng, t6i biét minh can phai hy sinh néu muén dat dwoc

muc tiéu nay trong vong 5 nam.

Chang bao 14au sau, tdi c6 cudc tro chuyén thd vi véi mot ngudi ban thin 1au ndm cda
minh. C6 4y noi:

- Nhiéu nguoi tim dén t6i dé tham khao cach thiét ké nén twong lai cia ho.

Nhwng anh biét khong, diéu tot nhit ma ho nén lam chinh la tw tim 14y hwéng di cho
minh. Chi c¢6 ban than ho médi that sy biét minh mudn gi. Vi thé, anh nén thap sang chinh
minh trén mot ngon nén c6 dinh. Pén khi chan thi hdy chuyén sang ngon nén khac. Cé thé

anh sé& mac sai lAm nhwng tdi nghi, bt cr hwéng di ndo ciing tot hon 1a dirng lai.

Nhitng 1&i c6 4y da tdc dong sau sic dén toi. Toi bat tay vao thwc hién ké hoach 5 ndm
cia minh. Tré thanh nguén nang d& tinh than cho nguwdi khac khéng con 1a mot muc tiéu
ma chinh la sw thoi thic bén trong cua tbi. C6 thé nodi, d6 chinh la cach dé t6i tw kham pha
con duwong doc dao ciia minh.

Sau man khéi dong, tdi chuyén t&i London, tiép tuc céng viéc tw vin quan ly.

Toi thué mot cin phong nho chi c6 mot giwdng don va tra tién thué hang thang.

Quéng thoi gian nay di mang dén cho toi nhiéu trai nghiém méi mé, gitp tbéi hoc hoi
dwoc nhiéu diéu tha vi. Téi tip trung vao nhitng dw 4n minh yéu thich thay vi nhitng dw 4n
giup minh phat trién sw nghiép nhu truedc ddy. Nam nam sau loi tuyén bé vé nguyén vong
dd, cuon sach 24/7 Innovation cua t6i da xuat hién tai cac nha sach. b6 ciing la luc tbi quyét

dinh nhay sang mét “ngon nén” khac.

T6i bd cong viéc tw van, tir bd nhitng moi rang budc va tit ca nhirng gi thudc vé minh dé
bat ddu séng mot cudc doi tw do. Toi di khdp thé gidi, nghién ctru, viét sach bao, dién thuyét,
m¢& nhitng khoa huin luyén va tao nén nhitng dnh hwéng tich cwc cho gi¢i kinh doanh,

giong nhirng gi téi hinh dung trudc day.

Trong nam dau tién, thu nhp cta t6i da gidm di 90% nhwng thit sw ma noi, téi khong
hé cdm thiy hoi tiéc. Giau sang, danh vong va quyén lwc théng thwong da khong con sirc
hdp dan d6i véi toi. Gior day, toi st dung nhitng chudn mwc khac dé do lwdng sw thanh cong

cda minh, cu thé I1a sw déng gop cia minh cho xd hoi. Du khéng hoat dong vi muc tiéu loi



nhuin nhung doanh nghiép ctia t6i van lam dn rat phat dat. Cudn sach tiép theo cua toi viét
vé cudc séng tw do da mang toi dén véi mot “ngon nén” khac. T6i cdm nhin dwoc cdm giac
hirng khéi va tinh than lac quan trao dang trong 1ong vao mdi sé¢m mai, bat chap diéu gi sé

xdy dén véi minh chdng niva.

Tl nhirng gi da trai qua, toi rat ra cho minh nhiéu bai hoc quy gia. Muc tiéu c6 thé giip
ching ta thanh c6ng, nhwng khong phai lic nao n6 cling mang dén cho ta cam giac man
nguyén va hanh phuc. Piéu dang tiéc la t6i da khong nhan ra diéu nay sém hon. Va t6i nghi

d6 ciling chinh la han ché ctia nhiéu ngwoi hién nay.

Dén bay gid, tdi van 1a ngudi c6 nhan cach loai A, tirc 12 ngwoi rat hay ganh dua, thiéu

kién nhan, néng tinh. Thé nhung, tbi cling 1a mot nguwdi séng tw do loai A.

T6i da 1am moi viéc v&i tit ca sy nd lwc va cdm xic cda minh. Cong viéc khong con 1a
ganh ndng dé6i véi toi, khac biét hoan toan so v&i nhirng gi toi tirng trai qua trudc dé. Va dén
gi®r nay, toi van ty tin no6i rang, minh 1a mot ngwoi thanh céng. Vang, cudc doi toi chuwa bao

gior tot dep nhu luc nay.

NO LU'C LAM NEN SU KHAC BIET

“Hay nghi rang, moi thir s& dwoc hoan thanh mot cach tét dep! Va roi ban sé& tim thay

cach dé hoan thanh ching.”
- Abraham Lincoln

Con nguoi chung ta thwong c6 khuynh hwéng tao ra cho minh nhitng théi quen va
huwéng cudc séng clia minh di theo nhitng théi quen dé. TAt nhién, diéu dé chang c6 gi sai
trai khi ma nhirng thoéi quen nay c6 thé dem dén cho chung ta cdm giac vé mot cudc séng 6n
dinh va an toan. Thé nhwng, khi ching lap di lap lai lién tuc, cudéc s6ng cla ban sé tré nén

nham chan va ddnh mat sw phong pht von cé.

Sé tuyét vori biét bao néu chiing ta biét vieot 1én nhirng gi¢i han thwong ngay, thoat khoi
“ving an toan” dé séng mét cudc doi mao hiém. Téi tirng c6 mot ngwdi ban khdong dam tip
boi vi riat so nwédc. Thé nhuwng, khi buéc qua tudi 40, anh quyét dinh di hoc boi. Khong

nhitng vurot qua ndi s¢ hai va tinh u Iy bay lau cia minh, anh con ¢é co hdi cdm nhan dwoc



cam giac thu vi khi hoa minh trong lan nwéc mat, dong thoi cai thién thé chit. Diéu do6 cho
ching ta thiy rang, doi khi, nhirng niém vui trong cudc séng khong thé go clra tAm hon

ching ta dwoc chi vi nhitng théi quen va niém tin cii ky, thi€u thuyét phuc & moi nguoi.

Thinh thodng, ching ta nghe thdy nhitng tiéng noéi phat 1én tir bén trong “Minh khong
muon nghi vé nhitng thir ma minh khéng muén lam!” va ca 1oi dap

vong lai “Tai sao lai khong ch&?”. CAm gidc so hii va théi quen ngai thay doi da chi phdi
ching ta, khién ta khong con mudn ¢ gang vwon téi nhitng diéu méi mé hodc ddi méi tAm

nhin ctia minh.

“CO gang lam mot thir gi d6 khac di” c6 thé giup ching ta thay d6i cudc séng nham chén,
ct ky. Hay tw nha véi chinh minh rang, néu c tiép tuc s6ng nhu trwdc day thi chang bao
gior ta ¢6 co hdi trdi nghiém cudc séng thit sw ca. Trong khi d6, cudc séng von an chira rat
nhiéu diéu thud vi va bién déi khong ngirng. Quyét dinh “Minh dang cd ging lam mot diéu gi
d6 khac biét” dong nghia véi viéc ban dang mé ra cho minh mét con dwong méi - noi 6c

sang tao cta ban c6 thé phat huy mét cach t6i da.
Hay dén v&i ciu chyén cia Michael Murphy dé hiéu ré hon vé van dé nay.
Nhitng bai hoc ttr viéc tao dung ng6i nha

Sau khi c6 gang 14y lai binh tinh, tdi doc cho Susie - vg tdi - nghe 14 thw thong bio cia
ban quan ly cian hd ma ching t6i dang thué. Theo ndi dung birc thw, bat dau tir thang tdi,
ching toi phai trd thém 90 do6-la cho mdi thang thué nha. Véi mitc gid méi nay, vo chong

chiing t6i budc phai tinh ké lau dai cho cudc séng cliia minh!

Vai ngay sau, toi ndy ra mot y twéng dién ro: Xay mot can nha. Qua that, y twéng nay rat
dién ro6 bai vi ching téi khdng c6 nhiéu tién dé danh va ciing khong c6 viéc lam 6n dinh dé
thanh to4n cac khoan vay ng. Nhwng khi suy tinh ky luéng, t6i nhan ra tinh ding din cta
noé. Gia st ti€p tuc & nha thué trong 5 nam t&i thi so tién v chong toi phai bo ra sé khong
nho - trong khi dén ltic d6, chiing tdi cling chdng tich liy dwoc gi.

Sau khi ban bac véi nhau, chiing tdi quyét dinh bat tay vao cudc thir nghiém quan trong
nay. Chung tdi bat dau cong viéc that nhe nhang nhw thé chang cé bat ky tré ngai nao. Toi

c6 thé khang dinh véi cac ban 13, tw tin khéng phai 1a tinh cach v6n c6 cla vo chdng toi.



Trwdc nay, toi 12 ngudi ludn nhin thdy tré ngai trong moi ké hoach, ludn té ra lo lang thai
qua trong moi van dé va da nhiéu IAn bé cudc khi IAm vao hoan canh bé tic.

Trwéc day, toi da tirng nghe ndi vé vai tro cltia “gia tri ctia tdm nhin” déi véi nhirng muc
tiéu chung ta dit ra trong cudc doi. Thé 1a toi bat dau vach ra nhirng k& hoach cu thé trong
viéc xay dung mot ngdi nha gob ki€u Thuy SI. Va mua thu ndm d6, vo chong téi danh ra hai
ngay cudi moi tudn dé di coi dit. Mot budi chiéu chd nhat, ching toi ghé thim bd me vg. Vi
biét ho sé khong bao gi¢ ing ho ké hoach xay nha nay nén chdng tbi thong nhat sé khong
néi cho ho biét. Thé nhwng, ldc tién ching tbi ra vé, me v toi vo tinh nhin thiy ban thiét ké
dé bén trong xe. Thé 1a chiing t6i danh phai thid thit véi ba ké hoach cia minh.

Vai ngay sau, b6 me moi ching téi dén an toi véi loi ddn: “Hai con hdy mang ban vé cla
ngoi nha lai day”. Sau bira toi, b6 me yéu ciu chung toi trinh bay cu thé ké hoach. Niém hy
vong vé su trg gitp cha bd me trong ching toi tit ngdm khi ho néi rang, ho khong hiéu
chung t6i dang dinh lIam gi va thuyét phuc ching toi ttr bd né. Thé nhung, ching t6i quyét
dinh s& di dén cung vi cho ring, dau tw vao dat dai sé khong bao gi¢r 16. Mluia ddng nam do,

vo chbéng toi tim dwoc mot manh dat gin Kennebec River.

Vao tuin 1& cudi cuing clia thang sau nim sau, ching to6i mua gb va bat dau phan két ciu
cdia ngodi nha. Vira lam viéc, Susie va t6i vira phai chdm con gai bay tudi nén tién do cong
viéc ctia ching t6i rat chdm. Du viy, cudi thang tdm, ching t6i cling da lat xong san nha

bang gb ép.

Nhung dung ldc d6, mot tham hoa bat ngd ap dén: T6i bi mat viéc. Van dé tai chinh tré

nén khé khan hon nhwng bu lai, t6i cé nhiéu thoi gian hon dé lam nha.

bén gitra thang giéng nam sau, ching t6i roi vao tinh thé hét sirc khé khan. Du da tinh
toan rat kj lwdng nhwng ching téi dang dirng tredc nguy co phai tir bo ké hoach ctia minh.
Chung tbi khong thé vay vén xay dung vi tdi khdng co6 viéc lam trong khi Susie cling chi lam
viéc theo thoi vu.

Ching t6i ngbi bén nhau trong can ho ci va déi mat véi hang dong gidy to da bi bo quén
lau nay. T6i nhan dwgc mot vai héa don thanh toan tir tai liéu quang cao trudc day qua thé

tin dung. Thé la y twéng dién ro thi hai xuat hién. Chung tbi c6 thé vay tién qua thé tin



dung, sau d6 1am xong nha rodi cho thué dé tra cho nhitng khoan vay. Y twdng nay cé thé sé
khién ching tbi v& ng, nhwng ngoai né ra, chiing tdi khong con giai phap nao khac.

Mic du day la lan dau tién mao hiém nhwng ca hai vg chong toi déu quyét tim sé lam
xong ngdi nha mo wéc clia minh. Chiing t6i chip nhin vay qua thé tin dung. Khi thoi tiét tré

nén 4m 4p hon cling chinh 12 thoi diém ching toi bat dau lai.
Va phép mau da xay ra.

Chung t6i mudn vach twdng bén trong phai dwoc trang tri bang gb thong tét nhat. Toi 14i
xe dén mot cong ty ban gbd cach xa noi ching tdi s6ng d€ mua nhitng tdm van thong rat dep
voi mirc gid kha hoi. Vé phin tran nha, toi biét minh khong thé tw dong nhirng tim van
nang né dé dwoc. T6i quyét dinh thué mot cong ty xay dung véi mot gid phai chang.

Khi ching tbi bwéc vao giai doan trang tri nha thi cling la ldc khoan vay ngin hang dén
thoi han phai trd. T6i quyét dinh lam viéc ban thoi gian cho mét cira hang ban do6 ndi that
gan nha. Va mot may man da bat ngd dén khi 6ng ch ting tdi ndm chiéc dén trang tri trong
kho, dii 6ng khong hé biét rang tdi that sw dang can nam chiéc nhw vy. Moi viéc sau d6 dién
ra thuin loi dén khong ngd. Ching tdi 1ap nhitng canh clra ra vao bang gb va lat gach

khoang san trwéc nha.

Vao tuin cubi cung cta thang bdy, mot nam sau khi khéi cong, ching t6i don vé nha

ma&i. DU con thiéu thén nhiéu thi nhwng n6 chinh la ngdi nha mo wéc biy 1au cia ching toi.

Phai mit thém hai nam nira, ching t6i m&i that sy hoan thanh ngbéi nha. Viéc lam nha da
gitp t6i hiu rang, minh c6 thé 1am cudc séng clia ban than tré nén phong phu va tht vi hon
khi ddm chip nhin mao hiém. Gidm bét mot moi lo, toi quyét dinh trd lai treong hoc va
dang ky vao nganh minh yéu thich bay lau.

Nhiu ngudi da héi Susie va toi rang, liéu c6 khi nao ching tdéi cdm thiy héi tiéc vi viéc
wéc mo c6 dwoce ngdi nha da khién ching t6i phai vat va qua strc nhw vay. Cau tra 1oi cda
ching t6i 1a “Khéng!”. Chinh viéc bt tay vao thuc hién wéc mo d6 da gitp chung tdi hoc héi
dwoc rat nhiéu diéu. Ban c6 thé lam dwoc nhirng gi minh mudn, néu c6 long quyét tim va
mot y chi vitng vang. Va mét khi da c6 du quyét tAm, ban c6 thé vuot qua moi trd ngai cla

cudc séng mot cach dé dang.



TW DUY TOAN CAU

“Du thich hay khong, ching ta cling dang song trén hanh tinh nay. Vi thé, tot hon hét la

hay lam mot diéu gi d6 cho nhan loai.”
- Vi Dalai Lama thir 14 cua Tay Tang

D3 bao gio ban bat ngd gdp mot ngwdi quen nao d6 ciia minh & mot noi xa la va vao thoi
diém ma ban hoan toan khoéng ngo dén? Néu da tirng trai qua cadm giac dd, han ban cling
dong y vai toi rang, thé gidi nhé bé hon ching ta van nghi rit nhiéu. T nhitng ndm 60 cua
thé ky trudc, nha tdm 1y - xa hdi hoc Stanley Milgram da trinh bay phwong phap “thé gidi
nho bé”, thé hién qua khai niém “Sau mitc dd khac biét”. Y twéng chinh cia phwong phéap

nay la tat ca ching ta déu c6 thé noi két véi nguoi khac chi qua sau buére.

Thé nhwng ngay nay, trong thé ky 21 nay, viéc lién lac gitra con ngwdi khong cin dén sau
buwdc nhw Stanley Milgram goi y. Mang thong tin toan cau giup ching ta két noi dwoc véi
nhau mot cich nhanh chéng va dé dang. Trong thé gi¢i da chiéu, moi thir déu tré nén rat ro
rang, bat chip nhirng khac biét vé vin héa va nhirng xung dot vé chinh tri dang dién ra hang
ngay. C6 thé vi, mdi chiing ta nhuw mot té bao than kinh dang danh thirc bd nio toan ciu. Du
nhiéu hay it thi tit cd nhitng suy nghi va hanh dong cua ching ta déu c6 kha nang anh
hwdng dén nguwoi khac. Va du thich hay khéng, khai niém “nguwdi cong dan toan cau” da va

dang tac dong dén nhiéu nguoi.

Vay chung ta - nhitng cong dan toan ciu - sé lam gi dé d6i phé véi nhirng thach thirc
dang xay dén? Trudc hét, méi ngwdi cAn phai y thitc duwgc rang “Thé gidi 1a mot mai nha
chung”. Mot diéu chic chan 13, tit ca cic van dé xay ra trong cudc séng déu c6 mdi lién hé
mat thiét véi nhau va anh hwéng dén ching ta: cac cudc chién tranh, khing b, nhirng tham
hoa thién nhién, can bénh thé ky... C6 thé ban cdm thdy nham chan véi mot cudc séng qua
yén 4, thanh binh nhwng hiay nh&, dé chinh la diéu ma nhirng nguoi dang séng trong khoi
Itra chién tranh mong wéc. Pa bao gior ban ban khoan tw hai, liéu minh c6 thé lam gi dé thé

gi®i nay tré nén tot dep hon?



T4t nhién, ban khong can phai di du lich khdp thé gi¢i hay tham gia vao mot td chirc
quoc té nao do6 thi maéi c6 thé tré thanh ngwdi cong dan toan ciu va goép phin tao nén sw

khac biét cho thé gi¢i. Hay bat dau tir chinh noi ban dang séng.

Hay bat dau tir chinh ngdi nha cta ban. Vi nhitng hoat dong t6t dep nho nhé mdi ngay,
chang han nhu gitp d& mot ai do, 1am sach méi treong séng quanh minh, ban da gép phan

cho lam thé gi&i nay tré nén twoi dep hon.

Mot nghién ctru ciia nha khoa hoc Nhit Ban - tién si Masaru Emoto - dd mang dén cho
chiing ta mot thong tin rat thu vi: Ngay ca nhitng suy nghi cta ching ta ciing c6 kha ning
anh hwdng dén cudc song clia ngwoi khac. Tién si Masaru Emoto da tién hanh thr nghiém
trén cadc mau ciu tric tinh thé cia nwéc truwede va sau khi ciu nguyén; trude va sau khi phat
cac loai nhac vui nhon va ém diu; hodc thir nghiém v&i nhitng tir ngiv khac nhau. Két qua
cda nhirng lan thr nghiém nay khién nhiéu nguwoi hét sirc bat ngo. Strc manh tir ngén tir va
tw twdng dep, du chi dwgc viét ra trén gidy, thit ddng ngac nhién. Ching tao ra nhirng tinh
thé nwéce tuyét dep! Tir nghién cru nay ciia Masaru Emoto, chiing ta cé thé di dén két luin
rang, nhitng hanh dong va suy nghi tét dep, du don gian nhw néi 1&i cdm on, cling c6 thé

anh hwdng tich cwe dén thé gidi ma chiing ta dang song.

Con ngudi ludn 16m lao hon so véi nhitng gi ho van tw nghi vé minh. Theo d6, &nh hwéng
cda ho d6i v&i thé gidi cling rat rong 1én. Nha tho William Blake da viét:

“Mot tw twdng c6 thé d6 day dén bao la”. Trong mot bd phim vé dé tai moi tredrng nam
1971, Ted Perry c6 noéi: “Nhw ching ta biét, Trai diat khong thudc vé con ngwdi ma la con
ngudi thudc vé Trai dit. Tt ca ching ta dwoc néi két véi nhau trong mét thé théng nhat”.

Va ciu chuyén duwdi ddy ciia Moorman Robertson Work Jr sé giip ching ta hiéu ro vé
mai lién hé nay.

Nguoi cong din toan cau:

Cau chuyén cuaa tinh yéu thwong

T6i sinh ra va 1én 1én trong mot thi trAn nhé & Oklahoma. Mac du dwoc song trong mét
gia dinh hanh phic, dwoc hoc hanh dang hoang nhung chang hiéu sao, toi ludn cam thiy

minh khong hoan toan thudc vé noi minh dang s6ng. Tlr nho, téi thwong dwoc day rang



“Hay biét yéu thwong va quan tim dén nhirng ngwdi hang xém ctia minh”, nhwng hau nhw
chwa bao gi¢r t6i cé co hoi thuc hién 101 day nay. Nhitng ngwdi hang x6m cta toi - nhitng
ngwoi My gdc Phi - luon phai di lam & nhitng thi tran nhé khac va chi tré vé sau mot ngay
lam viéc dai.

Thong qua nhirng to bdo & trwdong, to6i nhan thirc dwoc cic van dé ton tai cda xa hdi hién
dai va it nhiéu biét dén to6 chirc Lién hiép qudc. To6i hiéu dwoc tdc dong tich cwc cta toé chire
nay doi véi cac quoc gia trén thé giGi.

Ngay ttr nho, t6i da khong thich nhitng thanh kién xa hoi, du dwdi bat ci hinh thirc nao.
Lén trung hoc, téi tham gia vao cac phong trao bao vé quyén cong dan, dic biét 1a quyén
binh ding gi¢i. ThAm chi, toi con dAn dAu mot cudc phan ddi chinh sadch cAm hoc sinh nit
mic vay trong thw vién va cat téc ngan. Thé nhung, buéc ngoat nhan thikc clia toi chi xay ra

N1

vao ndm thr nhit dai hoc, khi nhém ching téi tham gia mot cudc hdi thao vé dé tai “Doi mébi

ton gido trong thé ky XX” do Hoc vién Co d6c gido tb chirc & Chicago.
Budi hoi thdo dworc t6 chirc tai mot khu 6 chudt cia nhitng nguoi My goc Phi.

D6 12 noi ma Hoc vién Co ddc gido da chon dé thwc hién moé hinh miu cta cdng dong
mai. Trong khi khu Oklahoma cda chiing t6i sach sé bao nhiéu thi & day lai ban thiu bat
nhiéu. Nhung diéu khién tdi ngac nhién hon ca lai chinh 1a nhitng thay ddi dién ra trong
long t6i. Ching t6i da c6 buoi thdo luin tha vi véi rat nhiéu nha than hoc danh tiéng vé
nhitng van dé mudn thud nhw siéu nhién, hién thwc va ca viéc ki€m tim y nghia cudc song...
Hoém do, toi da hoc dwoc rang, mdi chiing ta nén chip nhan cudc séng nhw né vén cé, dirng
tim kiém mot thé gidi khac, mot hoan canh song khac hoac nhirng diéu kién khac. Cudc song

cda chung ta vén di hoan hdo nhw chinh ban than né.

T6i cdm nhan dwoc nhirng d6i thay ky diéu ctia minh nham vwon téi nhitng diéu tét dep
va hoan thién. Va t6i mudén chia sé diéu do6 véi tat cd moi nguoi! Két thic khéa hoc mot
thang & hoc vién, téi nhin ra st ménh cta minh. Téi muén danh ca cudc doi minh dé tao
nén sw khac biét cho thé gidi, giip moi ngwdi nhin ra tiém ning cta ho. Tw d6, toéi thwong
xuyén tham dw cac buoi hdi thao va lam viéc trong hoc vién. Ciing tai day, t6i da gap mot

ngwoi phu nit tuyét voi va tim thiy hanh phic cia minh. Khéng chi viy, nhitng ngay thang



nay con gidp toi nhan ra vé dep tuyét diéu cta hanh tinh nay. Py la lan thic tinh thi hai
cda toi.

Vao thoi diém d6, Hoc vién Co dbc gido thanh 14p thém mot phdn nhanh mang tinh chit
thé tuc nhiéu hon, dé la Vién nghién ctru cac van dé van héa. Muc tiéu cua vién la gitup con
ngwoi nhin ra nhitng kha nang tiém an trong ho, dé gép phan tao nén mot thé gidi cong
bang, hoa binh va tran day tin yéu. M6t nhém dong su trong vién da quyét dinh t6 chirc mot
chuyén di khap thé gi¢i nham tim hiéu xem: Lam thé nao ching ta c6 thé mé long minh dé
tao nén mot cudc song tot dep, bao dung, chin that va phong phd hon? Tat cad ching t6i déu

muodn tim hiéu thau
dao nhirng van deé do.

K& hoach ctia chung téi kha quy mé: Pi vong quanh thé gi¢i chi trong 32 ngay. Trong
thoi gian ngan ngui nay, sw thay déi gitra cAc nén van hoa, tir phong tuc, khi hau, dia hinh,
am thuwc, ngdon ngir sé giip chdng t6i thay doi cdm giac, tAm ly va nhin thirc cia minh. Va
muc dich cta ching t6i trong chuyén di nay la quan sat va tic dong dén phan thé gid¢i ma

chiing t6i muén phuc vu.

Trong chuyén di d6, toi luén cdm thay ngac nhién khi chirng kién sy da dang cta nhiéu
nén vin héa lén, nhirng dai dwong bao la, nhitng thanh phé déng dutc, nhirng kién truc la
mat. D6 c6 thé 1a cudc s6ng huyén bi cia ngwdi Aztec & Bac My; vé dep hung vi ctia dién tho
Shinto; sw pha tron tuyét voi gitra cac nén van héa & Hong Kong; vé thanh binh cia Emerald
Buddha; canh hién té trong nhitng dén tho dao Hindu. Chung t6i con dwoc ti€p xic véi cac
nha tu Tdy Tang hay dén tham noi thuyét gido dau tién cia Pirc Phat. Bén canh do, ching
toi con tAn mat chirng kién cudc séng nghéo nan & ngoai 6 Calcutta; sy suy tan clia nén van
minh Hy Lap va La M3 c6 dai. Tat ca da giup chdng t6i c6 mdt cac nhin twong d6i toan dién
vé thé

gi¢i phong phu, da dang quanh minh.

Noi lwru tra cia chung t6i thwong rat don gian: biac thém cia nha tho hodc mot nha nghi
nhoé nao do6 véi nhirng diéu kién sinh hoat chi & mic téi thi€u. Du

nhiéu ngudi da bi 6m nhung hanh trinh clia ching tdi van ludn tiép tuc d€ dwoc trai

nghiém tit ca nhitng diéu m&i mé clia cudc séng.



Cubi chuyén phiéu lwu, chung téi dirng chan tai Iceland. Hai mwoi 1am nguoi trong
nhom da chia sé cing nhau tat cd nhitng suy nghi va cdm xic ctia minh vé nhirng diéu hoc
dwoc trong sudt chuyén di, dé rut ra cho ban than nhirng bai hoc y nghia. Chung t6i phat
hién ra rang, mic cho nhirng khac biét vé vin héa, mic cho nhirng bit dong vé ton gido, thé
ché chinh tri, tit cd moi ngwoi déu giéng nhau, déu mong mudn c6 mot cudc séng 4m no,

hanh phtc va déu c6 gang vuwon téi chan, thién, my.

Toi biét s& chang bao gior minh c6 thém mot chuyén di thi vi va dic biét nhw thé nay. Toi
da cam nhin dwoc nhiéu diéu 16m lao hon trong cudc séng cling nhw thiu hiéu dwgc tinh
yéu thwong va sw bao dung ctia nhan loai. T6i tré vé nha. Toi da khiac ghi hinh 4nh DAt Me
vao trai tim va da tim thiy ciu tra 1oi cho nhitng thic mic cda minh. Toi sé gép phan lam
thay d6i cudc s6ng bang tinh yéu va 1ong bao dung ctia minh. Tdi 1a mot dira con cla trai dat
nhwng dong thoi cling la dira con ctia nhan loai. Va téi biét st ménh ctia minh la phai phuc

vu cho tit cd moi nguoi.

Nhitng wéc mo tir thoi tho du cda toi da tré thanh hién thuc khi téi dwgce lam viéc cho to
chirc Lién hiép quéc. TAm hé chiéu Lién hiép quoc da gitp téi hoan thanh s& nguyén cia
minh. T6i da séng mot cudc doi y nghia, gidp dwoc nhiéu nguoi thay doi cuéc séng cua ho.

Trwéc d6, téi chwa bao gio roi khéi thi tran noi téi sinh s6ng. Nhuwng sau chuyén di nay,
toi da trai qua mot cudc séng ddy mau sac. Sudt 20 ndm, tdi da cung vo va hai con trai séng
tai nhitng khu 6 chudt trong thanh pho hodc nhitng ngoi lang nghéo khé & Malaysia, Han
Quéc, My, Jamaica va Venezuela. T6i da gitip nhitng nguwoi dan & nhiéu dia phwong cai thién
hé thong cung cip nwdc, bdo vé moi tredrng, cham sdc strc khoe cong dong va nhirng van dé

khac lién quan dén gido duc.

Tt cdu bé dwoc sinh ra trong mot thi tran nhé & Oklahoma, t6i dd séng ca doi minh vaéi
tinh yéu rong 16n clia nhan loai. Téi hiéu dwoc rang, thé gi¢i ma ching ta dang s6ng chira
dwng rit nhiéu nghich ly, diy tinh yéu thwong va sy cdm thong nhwng ciing khong it dau
khé va bat cong. Thé nhung, du diéu gi xay ra ching nita thi né van 1a mot thé gidi tot dep.
Cudc song maéi da giup toi c6 co hdi ddon nhan mét trong nhirng mén qua quy gia nhat trong

doi, dé 1a tinh yéu thwong ma con nguwdi danh cho nhau.



Gior diy, du da chuln bi nghi hwu nhwng toi tin minh sé& con tiép tuc cong viéc trong vai
tro mot nha tw van, mot gido vién. T6i dang ra strc gidng day va dao tao thém nhiéu cong
dan toan ciu dé ho c6 thé tiép budc con dwong ma tbi dang di.

Phan 2

LAM PAY CHIEC cOC

CUA BAN

“L&i cAu nguyén giup Khai sdng tot nhat khong phai l1a ‘Xin Thwong dé cho con tré thanh
nguoi tuyét voi’ ma 1a ‘Xin Thwong dé hay gitip con biét nd lwc dé tré thanh mot con ngwoi
tuyét voi’.

- Marianne Williamson
YEU THWONG CHINH MINH

“Hay yéu thwong va doi dai that tét véi co thé ctia ban. P6 1a mén qua quy gid nhat ma
ban dang s& hiru.”

- Kurt Vonnegut

T6i ngdi trong phong tri liéu véi khuén mat dAm nwéc mat.

- BAc s c6 hi€u cho ndi khé cta toéi khong? VAn dé khong phai 1a toi phai c¢6 gang bao
nhiéu ma chinh 13 du t6i c6 c6 ging bao nhiéu ciing khéng du! - Véi giong thit vong pha lan
tirc t6, toi tiép tuc than thé. - T6i da thwe hién theo moi hwéng dan ciia bac si, déu din tap
yoga moi ngdy va tham gia day du cac khoa hoc vé tAm ly. VAy ma dén gio, toi van khong thé

can bang dwgc dd pH cia minh va can bénh van khong thuyén giam chut nao.

Ali, bac si tdm ly, im ling nhin t6i dy cdm thong. Kién nhan doi toi trit hét buc boi, Ali
on ton noi:

- Jennifer a, t6i nghi van dé ctia c6 chinh 1a cich thirc c6 thwc hanh céng viéc ciia minh.
C6 coi d6 nhw nhirng nhiém vu can phai hoan thanh. N6 giéng nhw viéc c6 di vao ctra hang
ban rau qua, chon nhirng th minh can va sau dé, kiém tra lai danh sach xem da du chwa. Co6

khong tw nguyén thay d6i thdi quen cia minh.



Thai do tham cong tiéc viéc da khién lwong hoéc-mén adrenalin trong co thé cd ting
1én. C6 khong can phai thay do6i cudc séng ciia minh. Piéu duy nhit cd can lam 1a hay biét

yéu thwong ban than ma thoi.
T6i that vong roi phong tri liéu. Ali n6i ddng.

Cach day ba ndm, cic bac si da phat hién séng miii cia toi bi ung thw giai doan diu. Tré

vé nha sau dot héa tri kéo dai mot nam, toi c6 gang tip luyén nhiéu hon.

T6i quyét dinh thay ddi ché dé dn udng va dén gdp Ali - bac si tAm ly - nham diy lui
vinh vién cin bénh minh dang mang trong nguwdi. Thé nhwng, bat chip nhitng né lwc khong
mét moéi trong gain mot ndm rwdi cla tdi, cin bénh ung thw van tai phat. Cudi cung, téi quyét
dinh tién hanh sinh thiét (1) v&i cdm gidc minh da that bai.

Trwéc ngay sinh thiét mot tuan, toéi di nghi & Hawaii. Tt rat lau réi téi khéng cé khai
niém nghi ngoi. Cudc séng cta toi lic nao ciing chi c6 cong viéc. Du biét nhirng gi Ali néi la

dung nhung tdi van khong thé thay d6i dwoc théi quen ciia minh.

Toi thwong lam viéc véi téc dd quay cudng, hoan toan trai ngwoc véoi dé tai “cin bang

cudc sdng” ma bay lau toi van nghién ciru.

(1) Sinh thiét: 1a mot ky thuat xét nghiém dwoc thwce hién trén cic bénh phim mé twoi

dé chan doan khéi u ma bénh nhan dang mang la lanh hay ac tinh.

Nhitng ngay & Hawaii, toi mét moi dén mikrc khong thé lam dwoc gi. T6i thwdong tan bd
mot minh trén bo bién roi sau do tré vé khach san nam nghi. Diéu

duy nhat t6i c6 thé 1am la ciu nguyén dé tim thiy 16i thoat cho nhitng kh6 khan minh

dang phai doi mat.

Mot ngay no, toi gap Ginny. Trudc khi gap ba, téi tw tin vao von kién thirc y khoa cta
minh ciing nhw ludn cho rang minh biét cach tw chdm s6c ban than - mic cho nhitng diéu
Ali da néi trude d6. Toi nghi minh biét thé nao la tw yéu thwong ban than. Hon muwdi nam
tim hiéu vé dé tai con ngudi, toi thwdng dinh nghia khai niém nay chinh 1a viéc yéu thich
nhitng gi minh dang c6. Hom d6, t6i tham gia budi tro chuyén véi cac thanh vién trong
nhém hd tro va phat biéu vé cach tw danh gia ban than. Theo t6i, tw danh gia ban than quan

trong hon nhirng gi minh da lIam dwoc, dang s& hiru va quan trong hon ca nhirng moi quan



hé bén ngoai. Toéi da dinh nghia vé gia tri ban than con ngwdi gom hai yéu to nhw sau: thé
chat va nhirng thanh cong

bén ngoai.

Thé nhung, tdi khong hiéu dwoc rang, dé chita tri bénh tat cia minh, t6i cin phai tao ra
“mot mébi quan hé véi chinh co thé minh”. Ban khong thé chira tri dwoc bénh cia minh néu
chi dwa vao nhirng gi ban da liét ké trong danh sach nhirng viéc can lam. Diéu dau tién la
ban can phai di sdu tim hiéu, khdm pha chinh minh va xac dinh nhirng gi t6t nhit ma minh

c6 thé lam cho ban than.

D6 chinh la nhitng gi toi da hoc dwoc tir Ginny khi chia sé v&i ba cau chuyén ctia minh.
Ginny da gitp toi hi€u sau sic vé trach nhiém yéu thwong ban than cling nhw 1am thé nao
dé tao nén mdi quan hé v&i chinh co thé minh. Néu khong thé thiét 1ap mdi quan hé gan bo

v&i co thé, it nhat ban cling nén c6 mot cudc déi thoai cdi mé véi chinh minh.

Ginny da gitp t6i hi€u rang, tw yéu thwong ban than con c6 nghia 1a truc ti€p hwdng sw
cam théng clia minh vé mot ngwoi ndo do. Toi bat dau noi chuyén véi chinh minh va danh
gid vé noé theo cach thirc méi. Mot thoi gian sau, téi khong can dén sw giup d& cla cac bac si
nita. Bénh ung thw cta téi da bi day lui.

Va sau day la cau chuyén ctia Virginia Whiting Walden - ngudi ma chiing téi thwong goi

than mat la Ginny.
Trai tim ciia mét van dong vién Olympic

Muoi gior dém, khong khi trong bénh vién tré nén yén tinh. Toi di vao phong tim, yén
l3ng nhin hinh dnh cia minh trong gwong: cai diu troc, nhirng quang den duwdi khoe mit va

nhirng vét thwong sau sau thang diéu tri ung thuw.

Toi hiéu rang trong hoan canh ctia minh, nhirng gi da mat sé khong bao gi¢ tim lai dwoc.
Khi con bé, boi 16i 1a mén thé thao toi yéu thich nhit. Nim 17 tuo6i, toi gin nhw du diéu kién
tham gia Olympic 1964 & thé loai boi tw do 100 mét. Mic du gidc mo Olympic chwa bao gior
tré thanh hién thwc nhwng tdi van tiép tuc duy tri niém dam mé ctia minh, va sau dé tré
thanh huin luyén vién mon boi 16i. Ba mwoi ndm ké tiép, tdi van giit dwoc phong dd va da

xac lap dwoc nam Ky luc tai gidi boi 16i quéc gia.



Bén canh d6, nghé nghiép chuyén mén cua toi cling phat trién t6t. T6i da chuyén tdi
Santa Fe, New Mexico, d€ theo dudi nghé diéu khic. Gir day, & tudi 50, toi 1a mot nha diéu

khic c6 tiéng & dia phwong, va tdi rat yéu cong viéc cham khic da ctia minh.

Thé nhwng, thang 8 nam 1997, t6i dwgc chin doan bi ung thw vd. Theo loi bac si, bénh
ung thw c6 thé tién trién trong vong tim dén mwoi nam. Toi da thwc hién ca phiu thuat dé
cat bd mot khéi u 1on. Véi niém tin chién thang bénh tat, toi da thwc hién ché do diéu tri
thong thwong bang cach chAm ciru, dn chay va sdng tinh 13ng. Thé nhwng, dot héa tri kéo
dai ba thang sau do6 cua t6i da khong mang lai két qua nhw mong mudén. Mot 14n, Lama

Dorje, mot thay tu Tay Tang & Santa Fe, dd khuyén téi:

- Ginny nay, c6 khdng can phai so hii gi ca. So hai chi khién cho bénh tinh ning thém
ma thoi. C6 da 1am t4t ca nhitng gi y hoc chi dan, vi thé, diéu cin thiét by gio 1a hdy séng lac

quan 1én. Hay lam nhirng gi c6 cdm thiy hanh phic.

Va tdi da thwc hién theo 11 khuyén cia Lama Dorje, ¢8 ging s6ng hanh phic. Cudi cing,
bac si cta tbi da dé nghi mot phwong phap diéu tri méi kha mao hiém c6 tén la “chira té bao
goc”. Theo d6, cac bac si sé 1ay cac té bao goc dwgc chiét xuat tir tiy xwong dé ciy lai vao co
thé sau khi da hoéa tri véi liéu cao. Vé mat ly thuyét, cach lam nay c6 thé pha huy nhirng té

bao ung thu.

To6i dong y chira tri theo cach nay véi tw cdch mot bénh nhan ngoai tri. Thé nhwng, moi
chuyén dién ra sau d6 that khiing khiép. Téi nén mta va lén con co giat lién tuc. Chirng chay
mau cam kéo dai khién tdi mat rat nhiéu mau. Kéo theo d6, lwong ti€u huyét ciu cda toi da
xudng dén mic thap, khién co thé téi khéng thé cAm mau dwoc. Toi sut 15 ky. Theo dw
doan, phai mit mwoi ngay thi cac té bao géc méi cé thé tiéu diét dwoc cac té bao ung thw va
bat dau xay dung lai hé thdng mién dich cta t6i. Thé nhung, dén ngay thir chin, bach huyét
ciu cua toi dwoc do dwédi 50 va toi dwge dwa vao phong cham soc dac biét. Cac bac si cho
biét hé théng mién dich cda tdi bi suy yéu, va néu khdng cin than, né sé khién bénh tinh tré

nén tram trong
hon.

Phong bénh noi tdi nam kha rong va sach sé Dang chd y nhit 1a dong chir

“Neutropoenic” - rat khé dich, dwgc treo ngay trén ctra ra vao. Cac bac si dw doan phai mit



hai thang, hé théng mién dich cla tdi méi cé thé tré lai binh thudng. Tir gior dén luc do, toi

sé dwoc diéu tri kin va khong dweec tiép xtc véi bat ky nguoi la nao.

Gi¢r day, trong dém khuya tinh ling, tdi ngdm minh trong gwong v&i cdm giac tuyét vong
dén vo cung.

Va roi, mot y nghi ky la bong xuit hién trong dau téi. Téi nhé dén 1oi khuyén ctia mot
nguoi ban cii: “Ginny, ban can biét yéu thwong chinh minh”. Téi chwa bao gi¢ trai nghiém
moét tinh yéu thwong vo diéu kién nén khéng hiéu “tw yéu thwong chinh minh” nghia la gi.
Nhwng khi nhin vao gwong va quan sat nhitng vét thwong trén than thé minh, téi bong cdm
nhén hét y nghia ctia khai niém “yéu thwong chinh minh”. Va téi bat khéc.

Nhitng giot nwéc mat cr 1an dai trén ma t6i. LAn dAu tién trong doi, tdi cdm thiy xot
thwong cho chinh minh. Téi khoanh tay lai, 6m 14y co thé minh nhw ngwdi me dang 4u yém

dira con trong vong tay. Cam gidc &m ap ngép tran long toi.

bém do, toi quén di nhirng dau kho dang dé nang trong long va chim vao giidc ngu thit
sdu v&i cam gidc ém dém, hanh phuc. Toi biét du chuyén gi xay ra

ching nira thi diéu duy nhit toi c6 thé lam la quyét tAm vwot qua dé tiép tuc séng.

Sang hom sau, tdi thirc diy trong tAm trang thoai mai. T6i ding twa clra s6, ngam mat
troi dang 1én sau day nui Sandia, miéng 1am nham giai diéu bai “Don’t Worry, Be Happy”

cia Bobby McFerrin.

Y t4 14y mAu mau cla toi dem di xét nghiém. Vai phut sau, bac si quay tré lai véi vé mat

day ngac nhién. Ong néi lém:

- That khong thé tin dwoc. Ngay hom qua lwong hong ciu trong mau cta cb chi 600. Vay

ma hom nay, n6 da ting 1én dén 7.700. biéu nay khong binh thwong!

Theo l&i 6ng, chi c6 mot trong hai nguyén do khién ty 1é hong ciu trong mau tang nhanh
nhw vay, hoidc bénh nhan bi sét, hodc bi nhiém tring. Thé nhung, ca hai nguyén nhan nay
déu khong dung véi toi. Cac y ta néi ho chwa tirng thay ai hoi phuc nhanh chéng nhw t6i. Téi

dwoc xuat vién ding mot tuin sau do.

Tré vé nha, téi nghe ndi dén mot phwong phap tip luyén ctia Trung Qudc co tén la Chi-

Lel. D4y 1a mot hinh thirc luyén khi c6ng kha pho bién & Trung Qudc.



T6i xem qua bang hinh va hét sirc ngac nhién trwéc cach thirc tip luyén cling nhw két
qua cda né. Cam thiy tha vi véi phwong phap méi mé nay, téi quyét dinh thyc hanh. Pay la
mot ki thuat dung long ban tay tic dong 1én co thé, twong tw nhw cach t6i da lam trong dém
hom dé & bénh vién.

Sau d6, nhiéu nguoi tim dén toi va dé nghi téi hwéng dan phwong phap nay.

Lién tuc trong hon bdn thang, téi di hwdng dan cho khoang 800 nguwoi. Toi vira luyén

tap, vira tim cach gitp d& nhitng ngwdi khac; dé cling la cach gitip cho chinh minh.

Sau nhiéu ndm, thwc hanh phwong phap Chi-Lel da gitp tbi h6i phuc strc khde thé chat,
tinh thin ma khéng can phai 4p dung nhirng phwong phap diéu tri

truyén thdng. Du cac bac si chuyén khoa ung thw c6 khuyén cdo rang, cin bénh ung thw
c6 thé tai phat trong vong mét nam nhwng cho dén nay, t6i da séng khoe manh tdm nam

lién. Va tinh dén ndm 2002, t6i dd hwéng dan phwong phap Chi-Lel cho hon 3.000 ngudi.

Nhung diéu quan trong nhit chinh la nhitng xic cdm ma t6i da dwgc trai nghiém. Song
vGi trai tim rong ma, to6i cdm thady moi quan hé gitta minh véi nhitng ngudi xung quanh tré
nén than thiét hon rat nhiéu. T6i biét rang khi hoc dwoc cach yéu thwong chinh minh thi d6
cling la ltc t6i hoc dwoc cach yéu thwong con ngwoi. Tinh yéu thwong sé gitup ching ta sdng
mot cudc doi phong phu va tron ven. N6 da truyén thém cho tbi sitc manh, dong thoi giap

toi song tét hon, cho minh va cho tat cd moi nguoi.

NGON NGO CUA CO THE
“T6i do thoi gian bang nhip diéu co thé tbi.”
- Theodore Roethke

Am nhac va van dong than thé 13 hai cach tot nhat c6 thé gitp con ngudi vieot qua duwoc
nhirng kho dau trong cudc séng, nhuw Gabrielle Roth, tic gia ctia bai “Nam nhip diéu” da noi:

“Hay dé cho thin thé ban vin déng, va né sé chira lanh vét thwong cua ban”. To6i phat hién



ra rang, chi cAn nam phut lc lw theo diéu nhac minh yéu thich ciling du d€ tAm trang cda toi

tré nén tét hon, thoat khéi nhirng cdm xuc tiéu cuc.

C6 rat nhiéu cach dé van dong than thé, va mot trong nhitng cach tét nhat, dé thwc hién
nhit l1a di bd. Ashley, ngwoi hang x6m dang mén cua toi, da thuc hién theo phwong cach nay
nhiéu ndm nay. Hau nhw ngay nao, ba ciing di bd quanh nha, bit ké thoi tiét ra sao. Ba
thwong doi mot chi€c mii rat dep va nu cwdi khong bao gidr tat trén moi. Mot Ian, toi hoi ba:

- Tai sao ba lai thworng xuyén di bd nhw vay a?

- B&i vi viéc di bo da giup toi séng c6 muc dich va y thirc dwoc thoi gian ciia minh. - Ba
ndi. - Gibng nhw cuén lich trén ban lam viéc, di bo gidp toi biét minh dang & dau, trong ngay

hom nay va trong d&i minh.

bén day, toi chot nhé dén ba Elinor, mot ngwdi quen khac cua toi, cling cé thoéi quen di
bo. M6i tuan, ba leo ndi ndm lan. Moi 14n 1én dén dinh, ba thwdng danh mot quang thoi gian
ngin dé ngdi bén nhirng tdng da va trim ngam suy nghi. Sudt 15 ndm nay, di bd da trd

thanh mdt phan khéng thé thiéu trong cudc séng cta ba.

Ba cho biét d6 1a khodng thoi gian ba danh cho chinh minh. Vira di, ba vira suy ngdm vé
nhirng vin dé xay ra trong cudc séng, vira tin hwdng vé dep cda thién nhién va hoa minh
vao no. Néu c6 mot khic mac nao dé bat chot chen ngang dong suy nghi ctia ba thi khi do,
cau tra 10 cling thwong dén theo cach rat tw nhién. Va ba goi dé 1a nhitng khoanh khic “vut

sang” cua tri tué.

Loi ich cta viéc di bd 1a diéu khong ai c6 thé phd nhin. N6 gidp ching ta khdée manh
hon, co bap tré nén rin chiac hon, ngl ngon va sau hon. Di bd con gitp con ngudi gidm
thiéu nguy co bi bénh tim mach, dot quy, ti€éu dwong va nhiéu cin bénh hiém ngheéo khac.
Viéc di bo cling mang lai nhiéu loi ich d6i véi ndo bo va thé gidi tinh than cua con nguoi. i
bo gitip tdng strc déo dai, linh hoat clia ndo b, gidp con ngudi thoat khéi nhitng ciang thang,

phién mudn.

Tién si Deepak Chopra cho biét, di bd 1a mot trong nhitng phwong phap luyén tip tot
nhit. N6 tac dong dén moi b6 phin trong co thé con ngwdi va nhanh chdng mang lai két qua
- ban c6 thé cdm nhan dwoc sw thay d6i thé chit 1an tinh than clia minh trong mot thi gian

ngan.



Hay theo doi cAu chuyén ctia Staci Richmond dwéi diy, ban sé thidy ngac nhién truéc két
qua ky diéu cta viéc van dong.
Vi mot sw thay doi
Mot trong nhitng sw that té hai nhit ma t6i phai d6i mat trong cudc séng la ngay tir khi
con tbi chip chirng biét di, trong tbi da giong nhw nguwdi dang mang bau dwoc ba thang. Toi
biét trong minh that té néu cr dé tinh trang nay kéo dai. Thé nhwng, v&i céng viéc cia mot

nguoi me, téi khong c6 nhiéu thoi gian danh cho riéng minh.

Qua that, gidng nhw nhiéu phu nit khéc, téi tin rang, dé tré thanh mot ngudi me tot, toi
phai biét quén nhitng nhu cau riéng tw ciia minh. Téi khéng con thoi gian danh cho cac hoat
déng bén ngoai. T6i thly minh gan nhw kiét strc khi lic nao ciing phai chay theo nhu ciu
cda cac thanh vién trong gia dinh, nhit la cta cac con.

Nhiéu dém, khi cic con da yén giic thi tbi, véi thin xdc mét méi ra rod, méi thw thai
dwoc chut dinh. T6i thd minh vao bon tim va nhdm mat lai, mo twédng vé twong lai, khi cac

con da khon 16n, toi sé co6 thoi gian ranh dé di thAm my vién hodc di du lich.

Thé nhung, toi ¢t chd mai, chér mai ma cai twong lai d6 chang dén. Hau nhw ldc nao, toi
cling cdm thay minh qua ban ron va c6 qua nhiéu viéc dé lo nghi. Thé roi, vao mot sang
thang tw dep troi, toi dén xe dén thw vién khi van chwa Kip dn sang. Dén tram dirng, toi
xuong xe va tat vao mot tiém banh gan do. Luc toi tra tién, ngwoi dan ba dirng sau quiy bat
chot mim cwdi véi toi va hoi:

- C6 sdp dén ngay chwa?

“Dén ngay la sao?”, toi tw hoi.

T6i dang con ldng ting chwa biét ndi sao thi ba ay lai hoi tiép:

- 0, y t6i mudn héi 1a dén bao gior thi c6 sinh em bé?

CAu héi cua ngwoi dan ba da pha tan moi do twdng cda toi vé hinh anh ban than minh.

- T6i khong mang thai. - T6i nh4n manh.

-0! Vay chic 1a c6 vira sanh em bé xong a? - Ba ta lai hoéi.

- Vang, dung vay! Nhwng cach day... hai nam! - T6i tra 1¢1, giong khé chiu.



- 0! - Ba ta cudi. - Chi tai toi thdy cd cat téc ngin, nén tdi nghi...

“Mot quy ba thira cAn v&i mai toc ngan 1a minh day sao?”, toi vira nghi, vira bwc minh
budrc tiép.

Chwa bao gior tdi cam thiy kho chiu nhw vay. Cudc néi chuyén véi nguwoi chu civa hang

banh khéng nglrng 4m anh toi.
Tr& vé nha trong tAm trang nang né, tdi soi gwong va tw nhd: “Minh dau c6é méap”.
- Cac con c6 nghila me hoi map khong? - Téi hoi bon tré trong bira téi.
- 0! Khong dau, me oi! - C con gai Gt noi.
- Me mic quan 4o trong rit vira van. - Con trai t6i thém vao.

Nhitng 1o noi tét dep clia cac con van chwa du dé toi yén tAm ngi ngon dém hom do.
Nhitng 11 noi khi sdng van con ving vang bén tai. Téi quyét tAm bang moi gia phai gidm

n

can.

Sang hom sau, toi day sé¢m va bat dau hanh trinh gidm cin ctda minh. Téi thay bd quan
ao thé duc, di giay ro6i nhin minh trong gwong mét lan niva.

'H

“Cha! Trong minh ciing dau dén ndi té!”, tdi tw mim cuwdi véi minh trong gwong roi budc

ra khéi ctra.

Toi kh&i dong 1am néng co thé trwde khi bat dau chay. Toi 14y da, c6 gang chay vé cot
mdc phia trwedc nhanh nhat c6 thé. Ban dau tdi chay cham, sau d6 bat diu ting tdc va vuot
qua nhirng ngwdi hang x6m dang chay phia trweére. Khi nhin thay ai dé chay truwedc mat minh,
tdi déu tw nhi: “Minh ¢6 thé dudi kip ho”.

Poan dwong cudi dai gan ba ki-16-mét la doan dwong rat khé chinh phuc.

Vira chay, téi vira nghe tim minh d4p thinh thich. “Minh nghi 1a minh c6 thé! Minh nghi

1”

12 minh c6 thé!”. Hai chin t6i dan tré nén ning né, nhung toi van quyét hoan thanh ching
dwong minh da deé ra.

Vé dén nha, t6i tha minh xu6ng sé-pha, cdm nhin cdm gidc hanh phuc trong long minh!



Budi chay hém d6 chi 1a mot khéi ddu cho nhitng nd luc khong ngirng nghi cia toi sau
nay. Gior day, toi da c6 dwoc mot thé chat kha tot, séng vui vé, khde manh nho tip chay déu
dan moi ngay.

Trwéc day toi van nghi rang, sé that ich ky khi minh danh thoi gian d€ di chiam soc sac
dep hodc thw gidn, trong khi nha ctra con qua nhiéu viéc cdn dén ban tay minh. Nhwng gio
day, toi hiéu ra rang, danh thoi gian dé€ chdm s6c ban than hay tap thé duc hoan toan khong
phai la viéc lam ich ky. D6 1a mot biéu hién cta long yéu thwong. Béi vi, chi c6 nhirng ai biét

cham s6c tot ban thin minh thi méi da strc khde dé phuc vu ngwdi khac.

TRANH XA CAC CHAT GAY NGHIEN

“T6t hon hét 12 hay ludn gitr co thé sach sé va tri 6c minh man. B&i vi, ban than ban

chinh 1a canh cvra s6 ma qua d6, ban nhin thay thé gi¢i.”
- George Bernard Shaw

Song hai hoa véi thién nhién, di bo, luyén tip thuwong xuyén la nhitng cach gitp con
nguoi cham soc strc khoe ban than mot cach toan dién. Van dung 6c sang tao vao cong viéc,
doc sach, nghe nhac la nhitng viéc lam c6 kha nang gidp con nguwdi nudi dwdng tri tué cta
minh. Nhwng diéu quan trong la ching ta phai cht y chdm s6c ban than toan dién, ca thé

chat, tri tué 1an tam hon.

Pa sd ching ta déu biét dén tac hai cta bia rwgu, thudc 14 va nhitng chit kich thich néi
chung. Thé nhwng ngay nay, chang miy ai khong vuéng vao mot trong nhirng thit nhw reou
che, co bac, ca phé, thudc 13, théi quen tham cong tiéc viéc, budn b3, lo 1ang. Theo théng ké,

c bon nguwoi thi c6 mot ngwdi vedng phai mot trong nhirng thir trén.

T6i chwa bao gir nghi minh sé roi vao tinh canh cia mot ngwdi nghién. Toi khong dung
chat kich thich va rat it khi udng rwou. Thé nhung, toi lai khong nhan ra mot diéu rang, toi
dang vuedng phai mot théi tit dang tré thanh van nan trong xa héi hién dai, d6 1a tt tham
cong tiéc viéc. LAu nay, chung ta thudng cho riang dwoc 1am nhiéu viéc 13 mot diéu hanh

phic. Thé nhung, quan diém nay thit ra hét sirc sai [am!



Tham cong tiéc viéc sé khién co thé ching ta san sinh ra adrenaline - mot loai ho6c-mén

gay cang thang. Cang lam viéc v&i cudong do cao, hodc-mon

adrenanline cang san sinh nhanh. Mic du biét rit ro tac hai cua loai ho6c-mon nay
nhwng toi van khong thé thay ddi dwoc théi quen clia minh. T6i lam viéc vao ca cudi tuan va
chang con thoi gian thw gian cling nhw & bén canh nhitng ngudi minh yéu thwong.

Moi thi tré nén toi té hon khi toi ¢d danh thoi gian va tim stec dé viét cudn sach vé “sw
can bang trong cudc séng”. Strc khoe cua tdi gidm sut thdy ro trong giai doan nay: lung mai,
méit mo, cd dau... Cudc sdng gia dinh tdi cling dirng trudc nguy co dé vd. Toi biét da dén luc

phai diéu chinh lai cudéc s6ng cia minh.

Anne Wilson Schaef d3 tirng cdnh bdo vé tac hai ctia théi tham cong tiéc viéc. Ong da néi
rang, néu khong diéu chinh cudc s6ng cia minh thi thdi tham cong tiéc viéc c6 kha ning giét
chét con ngudi. Phai khé khin 1am tdi m&i ddm nhin nhén lai thuc trang ciia minh, cling
nhw nhirng &nh hwéng tiéu cwc cua chirng “nghién viéc” doi véi stire khde va cudc séng cta
toi ndi riéng, cda gia dinh t6i néi chung.

Cubi cung, toi quyét dinh phai tw gidi thoat minh ra khoi chirng bénh dang so nay. Thé
nhung, thoi gian biéu kin mit, lich hen day ddc mét lan nira tré thanh thach thirc 16n doi véi
toi. That khé dé tir bo nhirng thdi quen ciia minh. Thé réi Rosie, mot ngwdi ban cia toi da

khuyén:
- Néu khong cham s6c ban than minh, lam sao ban biét dwoc minh dang séng & dau?

T6i quyét dinh tip yoga déu din va di bo moi khi cé thé. Thay vi lam viéc lién tuc bén
may tinh, téi danh thoi gian d€ thw gian va lam cic céng viéc yéu thich khac. Toi goi dién
thoai cho ban be, du chi dé néi chuyén v&i nhau vai phiat. T6i hen ban bé di dn trwa bén
ngoai thay cho nhirng bira com trwa tai van phong. Va vao cu6i tudn, toi danh thoi gian dé di
tham ho hang, dén rap xem phim hodc doc mot cuén sach thi vi nao do.

T6i hi€u dwoc rang, d€ tao nén mot thanh qua virng bén thi diéu can thiét 1a né phai
dwoc thwe hién mot cach cin trong. Bén canh dé, lam viéc trong moi truedng ap lwce cao ciing

gay ra nhirng anh hwdng khong tét doi védi strc khoe, tinh than va tri tué con nguoi.



Cau chuyén cta Chellie Campell 12 mot minh chiéng dién hinh vé tac hai cta chit giy
nghién ciing nhw loi ich thiét thuc khi loai bé chiing. Cau chuyén cta c6 nhic nhé ching ta
vé s gan két gitra thé chit, tinh than va cdm xtc. Bit dau thay ddi tir ddu khong phai 12 viéc

quan trong. Van dé 12 ban phai bat dau!
Tén toi la Chellie C.

Tén toi la Chellie C., va téi 1a mot ngwdi nghién rwou. Dwéi diy 1a cdu chuyén vé toi, vé
cudc song cia mot ké nghién rwou. C6 thé ban sé nhin thiy ciu

chuyén nay rat quen, cé thé do la ciu chuyén cda chinh ban hoic ciia mét nguoi quen
nao do.

Moi thir bat dau tir théi quen don gian cha toi: mot ly rwou sau ngay dai lam viéc. Rwou
gitp tdi thoat khoi cing thiang va thw gian dau 6c. Dan da, khi cong viéc din tré nén cing
thing, mét moi hon, tdi da nang mot ly 1én thanh hai ly. Tuy vay, t6i van c6 huyén hoac

minh bang suy nghi “chdng c6 van dé gi khi chi uéng hai ly mdi ngay”.

T6i tim 1y do dé bao chira cho viéc uéng rwou cia minh. Téi dang phai d6i méat véi nhiéu
strc ép khi cd gang duy tri sy ton tai cia mot doanh nghiép nhé da bi thua 16 300 ngan do-la
va mot khoan vay 80 ngan do6-la & ngin hang. Téi cling dang phai c6 quén di nhitng mat mat
trong doi song tinh than sau sw ra di clia rat nhiéu ngwoi than.

Di nhién, toi biét vin dé ciia minh 1a gi va lam thé nao dé gidi quyét no. Toi biét Hoi Cai
reou va quy tic “gdp nhau moi ngdy mot 1an” ctia ho. Mdi budi sang, téi déu tw nha: “Vi
ngay hém nay, minh sé khéng uéng rwou”. Toi thwc hién dwoc loi hiva cho dén khi tré vé
nha sau gi¢ lam viéc. Cudi cung, t6i phai d6i mat véi sw that:

T6i khong thé s6ng thiéu rwou.

Thé roi cling dén ngay ta rweou nha toi trong khong va téi phai dén clra hang gin d6 dé
mua. Toi chon 12 chai du cac loai véi mot it khoai ty chién réi ra quay tinh tién.

Nhan vién thu ngan nhin toi, mim cwoi hoi:

- Nha chi c6 tiéc a?

Chang hiéu sao luc d6 toi lai thanh that tra 1oi:



- Khong.

T6i khong bao gior quén dwoc nét mat cda c6 dy luc do. Toi do ca mat, voi di ra khoi cira
hang. Va t6i khdng bao gior ddm tré lai noi d6 thém lan nao nira.

T61 hom dé, toi cat ca 12 chai rwou di va bit dau déi dién véi can bénh cia minh. Toi can
sw trg giup. Toi goi cho Barbara, ban tdi, va hoi liéu c6 4y c6 san long cing t6i dén budi sinh

hoat ctia Hoi Cai riwou Khéng. Barbara hira sé cling di véi toi vao cudi tun.

Hom do6, toi da c6 mdt budi ndi chuyén thu vi véi nhirng ngwdi da tirng song trong canh
nghién ngap nhw toi. Bay gid, ho da thoat khoi “ma men” va lap nén héi nay véi muc dich
gidp ngwdi khéc cai rvou. Ho cho tdi s dién thoai va din hay goi dién cho ho mai khi con

nghién xuat hién. Ho yéu ciu t6i phai dén Hoi lién tuc trong 90 ngay.

- Khéng dwoc. - T6i phan déi. - Toi rat ban. Lich 1am viéc cta téi day dadc va toi khong co

lic nao ranh ca.
bap lai thai d6 néng nay doé, ho binh than dap:

- Chin mwoi bu6i gédp trong 90 ngay la cai gia c6 phai trd néu muén cai requ thanh cong.
Néu thuc hién theo ddng yéu ciu nay, chic chan cb sé lam dwgc diéu ma ching tbi da lam

trudc day.

- Nhuwng dé lam gi? - T6i hoi vin.

- Chung t6i s6ng trong trang thai tinh tdo va hanh phuc. Con c6 thi khong!

bay chinh la sy khac biét 1én va y nghia nhat!

That long ma néi, téi khdng muon minh phai vat va nhw thé nay chit nao.

T6i nghi néu ngwdi nao cling chong nan nhw to6i thi c6 1€ dén mot ngay, Hoi Cai rwegu sé
phai gidi tin mat thoi. Thé nhwng, bit chap thai do cda t6i, ho da noi:

- Ban phai can ddm nhin vao tinh trang hién tai cia minh va quyét tim thay déi no.

Dttt bé nhirng thdi quen x4u 1a diéu khong hé dé dang! Nhung néu quyét tAm, chic chin
sé c6 ngay ban dirt bo dwgc ching. Toi cdm thiy that kho sé khi phai d6i mit véi nhivng thie
thach cua cudc song ma khéng str dung dén rwgu. Nhiéu dém, toi khéc trong con chuénh

choang vi thit vong vé chinh minh. Nhin anh trang chiéu xuyén qua ctra s6, toi tw an ui:



“NhAit dinh minh khéng dwoc bé cudc. Chi cin ¢6 gang ba thang nita 12 minh ditt bé dwoc

ndé. Lic d6, minh sé c6 mot cudc song khac, tét dep hon so véi by gio”.
Va cai ngay t6i mong doi dy cling da dén. Toi da cai dwgc reou.

Cu6c song méi mang dén cho téi nhiéu cdm nhin méi mé. T6i da vwot qua dwoc cai
béng ciia qua khir dé xay dung cho minh moét cudc séng tét dep nhw mong mudn. Givr day,
téi da thanh lap cong ty riéng, lam viéc véi cwong do vira phai va ludn tim thiy niém vui
trong cudc séng. Téi da xdy dung dwgc nhiéu méi quan hé tot dep, cd véi ngudi than, ban be
14n d6i tac. NO lwc va ca nhitng thit bai cda toi da truyén cdm hirng cho nhiéu ngudi, gitp
ho vwot 1én hoan canh va séng mét cudc doi hiru ich. Cuén sach vé dé tai thé giGi tinh than
cta toi da dwoc dong dao ban doc dén nhan.

Né&u ban ludn bao phu cudc séng ciia minh bang nhirng y nghi thit bai thi chic chan ban
sé that bai. Cudc doi ban tré nén nhw thé nao la phu thudc vao chinh quyét dinh va hanh
dong ctia ban mdi ngdy. Ban 1am c6ng viéc gi, két ban véi ai; chon thudc 14 va cac chit gy
nghién hay luyén tip thé duc thé thao; séng nhan hiu, khoan dung hay ich ky, ghen ghét...
Tat ca déu tuy thudc vao ban. Cudc doi cua ban chinh la két qua cua nhirng lwa chon ma ban
da dwa ra. Cudc song ludn chira dwng rat nhiéu diéu thad vi - va tat cad nhirng gi ban can lam

12 biét dwa ra nhitng chon Iwa ddng dan ma thoi!

Cau chuyén cuda toi la mét bai hoc dién hinh vé mot con nguwdi ddm vwot qua nhirng sai
lam trong qua khi dé tao dung lai cuéc song maéi. S& di toi lam dwoc nhw vy la vi toi da

khong bo cudc! Vay thi ban con chan chir gi nita, hay tién 1én!

THAY POI TU DUY
“Hay thay doi tw duy va ban sé thay doi ca thé gidi cua ban.”
- Norman Vincent Peale

Abraham Lincoln tirng néi: “Phén 1én nhirng ngwdi cdm thay hanh phtc la vi ho biét tw
lam cho tAm tri minh tré nén hanh phuc”. CAu néi nay nhic ching ta mot diéu rat quan
trong: TAm tri con ngwdi méi chinh 1a yéu t6 dong vai tro quyét dinh d6i véi hanh phic cta

ho. Nhiéu nghién ctru cho th4y, nhitng suy nghi ctia con ngwdi, ca tich cwc 14n tiéu cuc, déu



c6 kha nang anh huwdng dén cudc séng cia ho va nhirng ngwdi xung quanh. Cac nghién ctru
con cho thiy, con ngwoi c6 kha ning thay déi ban than bang cach thay ddi théi quen suy
nghi cua tri 6c.

Trong mot thoi gian dai, ngwoi ta cho rang bd nio 1a ¢§ dinh va khong thay déi dwog;
rang nio bd dwoc sinh ra nhw thé nao thi né sé mai nhw thé 4y. Nhuwng vé sau, Sharon
Begley, trong cudn sach Train your mind, change your brain, da chirng minh dwoc rang, con

nguoi co thé thay ddi ndo b clia minh bang cach thay déi cach tw duy.
Vay chung ta nén lam gi dé thay doi suy nghi va cach tw duy cia minh?

Truwdc hét, hdy xem xét ban chit va s6 lwong nhitng y twédng hang ngay cla chung ta.

Méi ngay, ndo b cia con ngwdi san sinh ra tlir 12 ngan dén 60 ngan y nghi.

Nhung diéu dang ndi la c6 dén 95% cac y nghi nay 1ap lai nhitng y nghi trwdc d6 cta ho,
va 80% trong s6 ching la nhirng y nghi tiéu cwc. Nhitng suy nghi nay sé tao nén théi quen
cho tri 6c ching ta. Va vi gitra thé chat va tinh than c6 méi lién hé véi nhau nén nhirng y

nghi tiéu cwc da khién ching ta kiét strc vao cudi ngay.

Vi thé, hay thay doi tit cd nhirng y nghi tiéu cwc véi nhitng cum tir thwong gap nhw
“khéng bao gi¢o”, “khong thé” hodc bd ngoai tai nhitng 1&i néi khdng thién chi cia nhirng
nguwoi xung quanh. Hay thay cau “Toi khong thé hoan thanh cong viéc ding thoi han” bang
“T6i khong chac minh dat chi tiéu da dé ra, nhung t6i dang c6 giang hét minh d€ hoan thanh
cong viéc mot cach tot nhat”.

Phan lén nhitng “y nghi tiéu cwc” déu bit ngudn tir nhirng 1oi kéu ca, phan nan cua
ching ta méi ngay. Will Bowen, mdt muc sw & thanh phé Kansas, biét rat ro nhitng lgi ich
ma viéc thay déi cach suy nghi c6 thé mang lai cho con ngwoi. Vao méot budi sdng chi nhit,
Will Bowen da dwa cho mdi gido dan mdt trang hat rat dep.

Muc dich ctia 6ng 1a nham gitip ho tir bé nhitng gi ho khong mudén dé tip trung vao
nhitng gi ho that sy mudn. Ong yéu cau ho hiy deo chiéc trang hat d6 vao ¢ tay trong vong
20 ngay dau tién dé tao mot théi quen méi cho minh. Ho chi dwoc phép g trang hat ra khi

cam thay minh khong con bat ky 1¢i phan nan nao nira.

K& tir hdm d6, mdi ngay, Will Bowen nhan dwoc rat nhiéu thu tir & khdp noi.



Ho chia sé v&i 6ng sw ky diéu clia trang hat. N6 gitip ho nhan ra rang, lau nay ho da
budng ra qua nhiéu loi than van, trdch méc moi ngay. Khi lwa chon nhirng suy nghi tich cuc,
cudc séng cuia ho da thay doéi rat nhiéu. Khong nhirng doi séng tinh than cia ho tré nén

thodi mai hon ma strc khée cling dwoc cai thién ro rét.
Can dén 20 ngay dé pha v mot thoi quen cii va tao dung nén théi quen maéi.

Khoang thoi gian nay khong phai 1a qua nhiéu va ban hoan toan c6 thé lam dwoc diéu do6
néu c6 mot cam két nho véi chinh minh. Chic chidn, két qua ma théi quen méi mang lai sé
khién ban ngac nhién, nhw cdm giadc khi ban doc ciu chuyén nha nhén loai hoc Angeles

Arrien mang dén duéi day.
Bai hoc vé cach irng xir
Cach day khong lau, toi dwoc chirng kién mot sw kién kha dac biét va n6 da dé lai trong

toi nhitng 4n twong siu sic. Toi thwdng suy nghi vé né va nhirng &nh hwdng tich cwec ma né

da tao ra cho minh.

Hom do, téi dang ngbi tai phong cho & sdn bay, bén canh 1a mét phu nit trung nién dang

doc bao. Thé roi toi cht y dén ciu bé khoang 14 tudi, dang lwdt

trén tdm van trwot ti€n vé phia ching toi.

Cau bé ddi mii ludi trai, trén lung deo mot chiéc dao liém - dung cu dung dé tia cay, cat
c6. Cau bé tim cach thu hut sw chu y cda ching téi lan thi nhit, réi lan th hai. Pén lan thi
ba thi ciu bwéc dén, giat giat to bdo trén tay ngwdi phu nit ngdi bén canh toi.

Ba ta hét toang lén:

- Nay, di chd khéc choi di!

Cau bé mién cudng buwdc xudng gébc phong va néi chuyén véi mot cau ban khac. Trong
khi d6, ngudi phu nit cudn tron tér bao lai va cat né di. Sau d6, ba budc dén ché hai ciu bé.

- Chau nay! - Ba ta 1én tiéng. - S& di ltc ndy c6 phan &ng nhw vay 1a do ¢d s¢ hii qua ma
tho6i. C6 so minh sé bi thwong béi chiéc liém sau lwng chau. Nhwng cac chau khéng lam gi

sai ca. C6 hy vong cac chau nhan 1&i xin 16i ciia co.

Gwong mat ciia ciu bé chot khac han. Cau mim cwoi, noi:



- C6 trong chau deo chiéc liém nay dang so 1dm a? VAy ma chau lai khong biét chau da
lam c6 s¢ co day.

T6i cam thay hét strc bat ngo trwede nhitng gi minh dwoe chirng kién.

Khoanh khac ngan ngui 4y da hoéa giai moi hiu IAm gitra hai ngwoi. Ngudi phu nit da lwa
chon cach &ng x¥ diing dan. Thay vi lang im va tiép tuc phan nan hay bwc doc vé ciu bé, ba
da chon lwa mot cach (rng x( rat tuyét voi. Chang nhitng gitp ciu bé khéng con hiéu [Am vé
thai do ctia minh, ba 4y con gitp ciu hiéu chinh ban thin ciu. Chic chdn ciu bé sé& khong

bao gior quén khoanh khic dé. Toi cling khong bao gi¢r quén.

Biét lwa chon cach (rng xir phit hop 13 biéu hién cia sy trwdng thanh & moi ngudi. Mot
nguoi thiy cla toi da day rang, dé lwa chon dwoc cach (rng xir ding dan, chiing ta can phai
chd y dén ndm cAu héi sau: Cach &ng xt nhw vay c6 hop ly khong? N6 c6 ding dan khong?
N6 c6 khon ngoan khéng? N6 c6 mang lai hanh phic cho ngwoi khac khéng? Va cuéi cung,

né c6 thé hién dwgce tinh yéu thwong
khong?

Néu cich ng x clia ban thé hién dwoc tinh hop ly, ddng din, khon ngoan, mang lai
hanh phic cho ngwdi khac va thé hién dwgc tinh yéu thwong thi d6 1a cach rng x tét dep
nhit. N6 sé mang lai hanh phtc cho ngwdi khac va cho ca ban thian ban. Khong nhirng thé,
v&i cach rng xtr nay, ban sé c6 dip trai nghiém thém nhirng diéu m&i mé cta cudc séng va

gat hai dwoc nhiéu thanh cong hon.
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