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LỜI GIỚI THIỆU

N gày nay, trong khuynh hướng của một 
xã hội đang trên đà phát triển, cuộc 

sống của chúng ta cũng ngày càng phức tạp, hối hả 
hơn nhiều. Ở những thành phố lớn, nhiều người đã 
bắt đầu có những thời biểu làm việc vượt quá mức 
của một cuộc sống bình thường. Điều đó dẫn đến một 
nhịp sống bận rộn, khó khăn hơn, khiến cho con người 
phần nào dễ mất đi những phẩm chất tốt đẹp, cởi mở 
của mình. Và những căng thẳng, khó khăn trong cuộc 
sống, theo quy luật muôn đời cuối cùng rồi cũng đều 
đổ dồn về dưới mái gia đình: nơi dung chứa tất cả 
những vui, buồn, vinh quang, thất bại của mỗi con 
người. Chính vì thế, cung cách cư xử trong gia đình 
ngày nay cũng không còn đơn sơ, giản dị như trước 
đây vài ba thập kỷ nữa. Chúng ta đang rất cần chú 
ý đến những mối quan hệ gia đình trong môi trường 
mới, nhằm có thể duy trì và phát triển được hạnh 
phúc ngay cả trong những điều kiện khó khăn nhất 
mà cuộc sống đòi hỏi. 

Tiến sĩ Richard Carlson là một nhà tâm lý nổi tiếng 
của Hoa Kỳ, đã viết nhiều sách hướng dẫn về cách 
ứng xử trong gia đình, và cũng thường xuyên diễn 
thuyết nhiều nơi về đề tài này, kể cả một số chương 
trình trên các đài truyền hình và truyền thanh quốc 
gia. Chuyển dịch tập sách nhỏ này của ông sang Việt 
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ngữ, chúng tôi hy vọng giới thiệu được với độc giả Việt 
Nam một số trong những cách nhìn nhận của ông về 
các vấn đề trong cuộc sống gia đình, cũng như nhiều 
giải pháp thiết thật nhằm mang lại hạnh phúc thật sự. 

Tất nhiên độc giả Việt Nam sẽ không tránh khỏi 
cảm giác xa lạ với một vài vấn đề trong sách, do những 
bối cảnh xã hội có phần khác nhau. Nhưng nhìn chung 
thì phần lớn vẫn là những phân tích, nhận xét rất bổ 
ích và có thể vận dụng sáng tạo trong điều kiện của 
chính chúng ta. Xét cho cùng, đây là những vấn đề về 
con người, vì thế cũng không khác nhau mấy trên cả 
hành tinh này.

Thành công của Richard là ở chỗ ông không đặt 
ra những vấn đề quá to tát, mà thường chỉ là những 
việc nhỏ nhặt, nhưng thiết thật, cọ xát với cuộc sống 
hàng ngày của mỗi người. Những giải pháp ông đề ra 
lại rất đơn giản, dễ thực hiện, nhưng đưa đến nhiều 
kết quả bất ngờ. Bản thân người dịch, ngay trong quá 
trình dịch sách này, cũng không dấu giếm là đã áp 
dụng một số giải pháp được trình bày trong sách, với 
những kết quả tuy còn khiêm tốn nhưng cũng vô cùng 
quý giá trong cuộc sống gia đình.

Trân trọng giới thiệu cùng bạn đọc với niềm hy 
vọng rất đơn sơ là “chia ngọt, sẻ bùi”.

     NGƯỜI DỊCH
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 DẪN NHẬP

Cho dù là trong quan hệ với con cái, giữa vợ 
chồng với nhau, hoặc là với cha mẹ, thân 

tộc, anh chị em..., cung cách ứng xử trong gia đình 
thường khi cũng có những khó khăn. Sự quen thuộc 
với nhau, những thói quen không thể tránh, sự mong 
đợi, hy vọng vào người khác, sự hy sinh, rồi những 
mâu thuẫn trong dsự trù công việc, các thói tật của 
mỗi người, cho đến vấn đề trách nhiệm... và biết bao 
nhiêu thứ vặt vãnh khác trong gia đình, đều có thể 
góp phần tạo nên một môi trường đầy căng thẳng. 
Hơn nữa, các thành viên trong gia đình, có lẽ hơn hẳn 
bất kỳ ai khác, luôn thật sự nắm được yếu điểm của 
bạn để dễ dàng chọc giận. Cùng với những cung cách 
ứng xử trong gia đình là tất cả những trách nhiệm 
và những chuyện bực mình xoay quanh cuộc sống - 
hóa đơn, thực đơn, công việc vệ sinh, các chi phí sinh 
hoạt, công việc trong sân vườn, rồi các cuộc gọi điện 
thoại, những con vật nuôi, những người hàng xóm, 
cho đến công việc giặt ủi, tiếng ồn, việc bảo dưỡng các 
vật dụng... vân vân và vân vân...  -  và thế là bạn đã 
tự mang lại cho mình đủ các yếu tố để rơi vào một sự 
suy sụp tinh thần. 

Chúng ta hãy thành thật thừa nhận điều này: có 
được một mái ấm gia đình là một đặc ân từ cuộc sống, 
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và tất nhiên là rất đáng hoan nghênh, nhưng đồng 
thời cũng có những phần khó khăn nhất định, ngay 
cả khi mà mọi việc đều thuận buồm xuôi gió. Nếu 
bạn muốn có một cuộc sống gia đình đầy yêu thương, 
mang lại nhiều kết quả tốt đẹp, bạn phải học tính 
kiên nhẫn, và biết cách xem thường, không cáu gắt vì 
những chuyện vặt, để rồi bị chúng chiếm hết tâm trí 
mình. Có lẽ đã quá đủ những khó khăn để đối đầu và 
giải quyết trong cuộc sống gia đình. Vì thế, sự thật là 
nếu bạn quá quan tâm đến những chuyện vặt, chính 
là bạn đang tự đẩy mình đến chỗ suy sụp tinh thần. 
Với tôi, đây là một vấn đề rất quan trọng cần phải 
vượt qua. Và phần thưởng đạt được sẽ rất đáng giá  
-  sự hòa hợp trong gia đình, và ngay cả sự minh mẫn, 
sáng suốt cho chính bản thân bạn.

Tôi viết cuốn sách này nhằm giúp cho cuộc sống, 
những sinh hoạt trong gia đình, được phần nào dễ 
dàng hơn, và hy vọng là mọi người cũng yêu thương 
nhau hơn. Những giải pháp ở đây nhắm đến giải 
quyết các nguyên nhân thông thường nhất dẫn đến 
sự tan vỡ, và giúp mang lại niềm vui trong gia đình, 
những niềm vui thường bị đánh mất đi chỉ vì những 
bực bội nhỏ nhặt và sự bận rộn trong cuộc sống hàng 
ngày. Những giải pháp này cũng nhằm nâng cao hơn 
nữa nhận thức, sự kiên nhẫn và khôn ngoan của bạn. 
Chúng cũng giúp bạn có một thái độ sống đáng yêu 
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Dẫn nhập

hơn trong gia đình, biết ơn mọi người hơn, và có được 
sự thanh thản. 

Những người biết xem thường, không quá bận 
tâm với những việc vặt vãnh trong gia đình có một 
cuộc sống thênh thang mở rộng. Họ chẳng phải tiêu 
hao đi bao nhiêu sinh lực vào những cau có, bực bội 
thường ngày, và như vậy sẽ còn thừa năng lượng để 
tìm được niềm vui, để có một cuộc sống đầy sáng tạo 
và yêu thương. Những phần sinh lực vốn thường bị 
tiêu hao đi trong sự căng thẳng, bực dọc, giờ đây có 
thể được tập trung vào cho sự sáng tạo và việc tạo ra 
những kinh nghiệm cũng như những ký ức thật vui 
tươi trong cuộc sống. Khi những việc nhỏ nhặt thôi 
không còn làm bạn bận tâm nhiều quá, gia đình sẽ 
trở nên một nguồn vui sống hơn bao giờ hết. Bạn trở 
nên kiên nhẫn và dễ tính hơn. Cuộc sống dường như 
cũng dễ dàng hơn. Bạn cảm nhận cuộc sống không 
còn nặng nề và phức tạp thái quá, và bạn cũng sẽ trải 
nghiệm được nhiều sự hòa hợp hơn trong cuộc sống. 
Cảm giác yên bình này lan tỏa quanh bạn, và sẽ được 
các thành viên khác trong gia đình cảm nhận.

Khi bạn biết cách nhìn nhận sự việc đúng với bản 
chất của chúng, và trở nên nhẫn nhục, chịu đựng hơn, 
mỗi ngày trôi qua sẽ dường như dễ dàng và ít căng 
thẳng hơn. Bạn sẽ nhận ra được nét vô tư, đáng yêu 
của người khác trong những cách ứng xử mà trước 
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đây vẫn thường làm cho bạn khó chịu. Điều này làm 
cho bạn cảm thấy thân thiết hơn với gia đình như là 
một tổ ấm, và cảm nhận được sự thanh thản hơn với 
tư cách là một thành viên trong tổ ấm đó. Vì vậy mà 
bạn cũng tự mình trở nên dễ dãi hơn, không còn đòi 
hỏi mọi việc nhất định phải diễn ra theo một cách nào 
đó, chỉ để làm vui lòng bạn. Bạn sẽ yêu thương nhiều 
hơn nữa trong trái tim mình, và sẵn lòng chia sẻ tình 
yêu đó với những người chung quanh. Và cuối cùng, 
bạn sẽ trở nên dễ hòa nhập với mọi người, một điều 
kiện cho phép bạn khơi dậy được những gì tốt đẹp 
nhất từ những người mà bạn yêu thương nhất.

Sau khi tôi viết cuốn “Don’t Sweat the Small Stuff” 
(Đừng cáu gắt vì những chuyện vặt), nhiều người đã 
hỏi tôi: “Có phải chuyện nhà ông bao giờ cũng êm ấm 
cả không?” Tôi phải thú thật là không phải thế! Ngay 
vào lúc mà cuốn sách nói trên của tôi vừa bày trên 
hiệu sách, các con tôi đã đặt tôi vào những chuẩn mực 
sống đặc biệt chưa từng có trước đó. Giờ đây dường 
như tôi không thể làm bất cứ việc gì mà không bị 
chỉ trích. Chẳng hạn, đã hơn một lần khi tôi cáu gắt, 
bực dọc về điều gì đó ở nhà, con gái nhỏ nhất của tôi, 
Kenna, tay cầm cuốn sách trong tay và chạy quanh 
nhà, miệng la lớn: “Đừng cáu gắt vì những chuyện 
vặt, bố ơi! Đừng cáu gắt vì những chuyện vặt!” Con 
gái 8 tuổi của tôi, Jazzy, thậm chí còn gay gắt với 
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tôi hơn cả em nó. Gần đây, vào một ngày tôi vừa từ 
xa trở về sau một chuyến đi diễn giảng về một nếp 
sống thanh thản hơn và làm thế nào đểthoát khỏi sự 
căng thẳng, con bé và tôi cùng ăn bữa sáng. Trong 
khi chúng tôi đang ăn và nói chuyện cởi mở, thân mật 
cùng nhau, không hiểu sao tôi lại chuyển hướng và bắt 
đầu lên lớp giảng giải - những điều mà nó hoàn toàn 
không thể nào hiểu được. Đến một lúc, nó vụt đứng 
dậy, chống hai tay vào sườn, nói với giọng thật đáng 
yêu nhưng đầy mai mỉa: “Thôi đi, bố ơi. Liệu có thật là 
bố dạy cho mọi người thư giãn không đấy?” Thật lòng, 
tôi thú nhận điều này: tôi đã cáu gắt với những chuyện 
vặt trong gia đình tôi nhiều hơn ở bất cứ nơi nào khác. 
Và tôi dám cuộc là bạn cũng như thế thôi! 

Không ai trong chúng ta đạt được sự toàn hảo, hay 
thậm chí gần đến sự toàn hảo, trong quan hệ cư xử 
cũng như trong sinh hoạt gia đình. Luôn luôn có những 
lúc mà chúng ta cảm thấy bực dọc hoặc quá sức chịu 
đựng. Tuy nhiên, chúng ta có thể làm giảm đi đáng kể 
những lần như thế. Chúng ta có thể tạo ra những bước 
hoàn thiện dần dần, hoặc thậm chí có khi đột biến, 
trong phương thức mà chúng ta gắn bó với các thành 
viên khác trong gia đình và với những trách nhiệm 
trong đời sống hàng ngày. Trong thực tế, chúng ta có 
thể hoàn thiện rất đáng kể cuộc sống của mình, như 
từng thành viên riêng rẽ và như một mái ấm gia đình.
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Khuynh hướng “không cáu gắt vì những chuyện 
vặt” đã trở thành một ưu tiên trong cuộc sống của 
hàng triệu người. Và không ở đâu mà điều này lại có ý 
nghĩa quan trọng hơn là đối với những người thân yêu 
ngay quanh ta. Khi chúng ta trở nên phần nào thư 
thả và bình thản hơn, chúng ta sẽ tránh được một xu 
hướng chung rất thường gặp là coi thường gia đình và 
những người thân yêu của mình. Thay vào đó, chúng 
ta sẽ biết nhìn nhận giá trị của món quà từ gia đình, 
hay thật sự phải nói là món quà từ cuộc sống. Khi bạn 
áp dụng những ý tưởng này vào cuộc sống, bạn sẽ bắt 
đầu tạo dựng một gia đình êm ấm hơn với đầy lòng 
yêu thương. Tôi xin gởi đến các bạn và gia đình tình 
yêu của tôi cùng với những lời cầu chúc tốt đẹp nhất.
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Bí quyết sống hạnh phúc

1. Tạo một môi trường tình cảm tích cực 

Giống như trong một khu vườn, những bông 
hoa chỉ có thể sinh trưởng tốt trong điều kiện 

tốt, mọi sinh hoạt trong gia đình bạn chỉ có thể trôi 
chảy khi một môi trường tình cảm tích cực được tạo 
ra. Thay vì đối phó với từng sự việc căng thẳng vào 
lúc chúng xảy ra, việc tạo một môi trường tình cảm 
tốt sẽ giúp bạn ngăn ngừa trước những khả năng có 
thể dẫn đến sự căng thẳng, mâu thuẫn. Điều này 
giúp bạn thích nghi với cuộc sống chứ không phải là 
đối phó với nó.

Khi nỗ lực tạo ra một môi trường tình cảm lý 
tưởng trong gia đình riêng, bạn cần phải tự đặt cho 
mình nhiều câu hỏi quan trọng: Bạn là mẫu người 
như thế nào? Liệu một môi trường sống như thế nào 
sẽ làm cho bạn thoải mái và sinh hoạt tốt? Bạn có 
muốn gia đình mình được êm ấm hơn không? Những 
câu hỏi như thế này là cực kỳ quan trọng trong việc 
khởi sự tạo ra một môi trường sống lý tưởng chung 
quanh bạn.

Việc tạo ra một môi trường như thế phụ thuộc 
nhiều vào những sở thích tinh thần của bạn, hơn 
là vào những yếu tố vật chất bên ngoài. Lấy ví dụ 
như cách sắp đặt bàn ghế, vật dụng, màu sắc các bức 
tường, hay những tấm thảm... cũng đều có góp phần 
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trong việc tạo ra môi trường chung, nhưng chúng 
không phải là những yếu tố quyết định nhất. Môi 
trường lý tưởng của bạn được hình thành chủ yếu là 
từ những yếu tố như tiếng ồn, tốc độ làm việc, sự kính 
trọng lẫn nhau giữa các thành viên trong gia đình, và 
sự sẵn lòng (hoặc không sẵn lòng) lắng nghe nhau.

Ví dụ như, trong gia đình tôi, chúng tôi đã đặt 
một mục tiêu là cùng nhau tạo ra và duy trì một môi 
trường khá êm ả. Mặc dù chúng tôi vẫn thường có 
những lúc đi lệch khỏi định hướng đó, nhưng thật 
sự có ngay những nỗ lực để đưa mọi việc trở về đúng 
hướng. Lấy ví dụ, cho dù chúng tôi rất thích được 
sống bên nhau,và vẫn thường dành nhiều thời gian 
bên nhau, nhưng mỗi người trong chúng tôi cũng có 
đôi lúc thích được yên tĩnh một mình. Một nhận thức 
đơn giản về việc này như là một ý muốn tích cực, thay 
vì tiêu cực, sẽ giúp tất cả chúng tôi dễ dàng hơn trong 
việc chịu đựng những tiếng ồn, hoạt động, và cả sự 
hỗn độn nữa, vốn xảy ra bất cứ lúc nào quanh chúng 
tôi. Chúng tôi đã biết cảm nhận được khi một người 
nào đó trong gia đình cần có một môi trường yên tĩnh 
hơn, hay không gian để ở yên một mình.

Một điều khác cần làm là hãy cố giảm bớt sự hối 
hả không cần thiết xuống mức thấp nhất. Mặc dù hai 
con tôi chỉ mới được 8 tuổi và 5 tuổi, chúng tôi vẫn 
nhiều lần thảo luận với nhau vấn đề này. Trong tập 
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thể gia đình, chúng tôi đồng ý với nhau cùng theo 
khuynh hướng này trong sinh hoạt của mỗi người, 
cũng như trong hoạt động chung của cả gia đình. Ví 
dụ, có những lúc tôi rơi vào thói quen cố hữu, và làm 
cho mọi việc trở nên hối hả chỉ vì muốn cho tất cả 
được làm xong ngay tức khắc. Tôi đã cho phép các con 
tôi, trong những trường hợp này, nhẹ nhàng nhắc nhở 
tôi hãy thư thả lại. Bọn trẻ cũng nhận thức được rằng 
giữ một nhịp độ làm việc vừa phải là điều quan trọng 
để tạo cuộc sống tốt hơn trong gia đình, và chúng cảm 
thấy thật thoải mái mỗi khi có dịp để nhắc nhở tôi 
trong những lúc tôi đi sai mục tiêu này. 

Điều rõ ràng là, một môi trường sống lý tưởng sẽ 
khác nhau đối với từng gia đình. Tuy nhiên, tôi tin 
rằng nếu bạn chịu dành thời gian để suy ngẫm về một 
môi trường sống như thế nào là lý tưởng đối với bạn, 
bạn sẽ thấy có những thay đổi rất đơn giản mà bạn 
có thể bắt đầu thực hiện ngay. Hãy kiên nhẫn trong 
việc này. Môi trường sống hiện nay của bạn vốn đã 
hình thành từ nhiều năm qua; vì thế, phải mất một 
thời gian nhất định để tạo ra một môi trường mới. Với 
thời gian, tôi hoàn toàn tin tưởng chắc chắn là bạn sẽ 
thấy việc làm này mang lại những phần thưởng vô 
cùng đáng giá. 
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2. Bắt đầu mọi việc sớm hơn một chút

Khi bạn thử hỏi một người, hoặc một gia 
đình bình thường nào đó, xem điều gì có 

thể làm cho họ căng thẳng nhất, rất hiếm khi mà câu 
trả lời lại không bao hàm trong đó một thực tế là: họ 
luôn luôn phải hối hả chạy đua theo sau mọi việc. Cho 
dù là bạn đang định đi xem một trận bóng đá, đến sở 
làm, ra phi trường, dự một buổi tiệc của người hàng 
xóm, thậm chí đến trường hay đi lễ nhà thờ... Dường 
như hầu hết chúng ta đều có những lý do để khởi sự 
vào giây phút nào trễ nhất có thể được. 

Và như thế là phải chạy đua theo sau một chút. 
Khuynh hướng này tạo ra rất nhiều những căng 
thẳng không cần thiết, vì chúng ta luôn phải nghĩ đến 
những ai đang chờ đợi, đã trễ đi bao lâu so với thời 
biểu, sự trễ nải này đã xảy ra bao nhiêu lần rồi... Và 
hầu như bao giờ cũng thế, chúng ta lao ra xe, ghì chặt 
tay lái, siết dây an toàn... trong lòng đầy lo lắng nghĩ 
đến hậu quả của sự chậm trễ. Hối hả chạy đua như 
vậy làm cho chúng ta phải căng thẳng rất nhiều, và 
tạo điều kiện cho chúng ta dễ dàng cáu gắt vì những 
chuyện nhỏ nhặt.

Vấn đề rắc rối rất thường gặp từ lâu nay như vậy 
lại có thể dễ dàng giải quyết, chỉ đơn giản bằng cách 
hãy tự dành cho mình thêm mười phút nữa trước khi 
bắt đầu mọi việc. Không cần biết là bạn đang chuẩn bị 
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đi đâu, hãy tự nói với mình rằng, cho dù có xảy ra điều 
gì đi nữa, bạn cũng sẽ bắt đầu sớm hơn mười phút, 
thay vì đợi đến giây phút cuối cùng mới lao vội ra cửa.

Dĩ nhiên, điểm mấu chốt của vấn đề là khởi sự 
sẵn sàng sớm hơn một chút so với thường lệ, và luôn 
đảm bảo là mọi thứ đã hoàn toàn sẵn sàng trước khi 
bước vào một công việc khác. Tôi không thể nào kể 
hết những gì mà giải pháp đơn giản này đã mang lại 
cho tôi trong cuộc sống. Thay vì phải luôn hối hả lùng 
sục cái ví tiền của mình, hay tìm một đôi giày cho con 
gái đúng vào giây phút cuối cùng trễ nãi nhất, giờ đây 
tôi luôn luôn sẵn sàng với dư thừa thời gian. 

Đừng tự dối mình rằng những phút giây dự phòng 
này là không cần thiết. Có đấy. Những giây phút bạn 
thêm vào trước và giữa những công việc hàng ngày có 
thể là sự khác biệt giữa một ngày căng thẳng và một 
ngày vui vẻ. Thêm vào đó bạn sẽ khám phá ra rằng, 
khi không phải chạy đua theo sau, bạn mới có thểõ 
cảm nhận được nhiều niềm vui trong những công 
việc khác nhau hàng ngày, thay vì là chỉ luôn hối hả 
làm cho xong. Ngay cả những sự việc đơn giản, thông 
thường, cũng có thể là những nguồn vui to lớn khi mà 
bạn không phải ở trong một tâm trạng quá vội vã.

Khi làm xong một việc, hãy cố gắng chuẩn bị cho 
việc kế tiếp sớm hơn một chút. Khi nào có thể, hãy 
phân chia các hoạt động hàng ngày của bạn, giờ làm 
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việc, giờ chơi, và mọi hoạt động khác... cách xa nhau 
hơn một chút. Và cuối cùng, đừng quá tải trong việc 
hoạch định thời biểu. Hãy để ra một ít thời gian dự 
phòng, nghĩa là không xếp bất cứ hoạt động nào vào 
quỹ thời gian đó.

Nếu bạn thực hiện giải pháp này, bạn sẽ kinh ngạc 
khi nhận ra cuộc sống của bạn thư thả hơn biết bao 
nhiêu. Cảm giác căng thẳng, nặng nề liên tục sẽ được 
thay bằng một cảm giác mới đầy thanh thản và bình ổn. 

3. Người đang vui là người sẵn lòng giúp đỡ

Đây là một ý niệm quá hiển nhiên, đến 
nỗi tôi thấy gần như lúng túng khi viết 

về nó. Vâng, tôi đã nhận thấy là có rất ít các quan 
hệ hôn nhân biết tận dụng những hệ quả thật sự rất 
đáng kể của ý tưởng này. 

Ý tưởng này nói lên rằng, khi vợ (hoặc chồng) bạn 
đang vui vẻ và được tôn trọng, cô ấy (hay anh ấy) sẽ 
rất sẵn lòng giúp đỡ bạn. Ngược lại, khi cô ấy (hay anh 
ấy) cảm thấy không được vui hoặc là bị coi thường, thì 
có lẽ điều cuối cùng trong cuộc sống, chỉ khi không 
còn gì để làm, mới là làm cho cuộc sống của bạn được 
dễ dàng hơn đôi chút.

Ở đây tôi phải nói thật rõ vấn đề: tôi không muốn 
nói trách nhiệm của bạn là phải làm cho cô ấy (hoặc 
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anh ấy) vui. Điều đó hoàn toàn tùy thuộc vào tự thân 
mỗi người. Tuy nhiên, chúng ta thật sự có thể giữ 
một vai trò đáng kể trong việc bày tỏ cho vợ (hoặc 
chồng) mình biết rằng cô ấy (hay anh ấy) đang được 
tôn trọng. Hãy thử suy nghĩ về trường hợp của chính 
mình. Có bao lần bạn chân thành cảm ơn vợ (hoặc 
chồng) mình vì tất cả những công việc nhọc nhằn mà 
cô ấy (hay anh ấy) đã làm vì bạn? Tôi đã gặp có đến 
hàng trăm người thú nhận là mình chẳng bao giờ làm 
điều đó. Và hầu như không có ai làm điều này như 
một thông lệ đều đặn.

Vợ chồng với nhau là những người cùng chia sẻ. 
Một cách lý tưởng, bạn nên xem người vợ (hoặc chồng) 
của mình như người bạn thân nhất. Chẳng hạn, nếu 
một người bạn thân nhất nói với bạn rằng: “Tôi muốn 
được một mình đi chơi xa trong vài hôm.” Bạn sẽ nói 
gì với người ấy? Trong hầu hết các trường hợp, bạn 
rất có thể sẽ đáp lại với những câu đại loại thế này: 
“Điều đó tuyệt lắm! Bạn rất xứng đáng được hưởng 
điều đó. Bạn nên làm điều đó... “ Thế nhưng, nếu vợ 
(hoặc chồng) bạn nói ra những điều y hệt như trên, 
liệu bạn có đáp lại cũng giống như trên không? Hay 
là bạn sẽ nghĩ ngay đến những gì mà yêu cầu này có 
thể ảnh hưởng đến bạn? Liệu bạn có thấy phiền lòng, 
thấy bị tổn thương, hay thấy bực dọc? Hãy nghĩ xem, 
liệu một người bạn tốt sẽ quan tâm nhiều hơn đến 
niềm vui của chính bản thân, hay đến niềm vui của 
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bạn mình? Bạn có nghĩ rằng, chỉ là ngẫu nhiên mà 
một người bạn thân bao giờ cũng sẵn lòng giúp bạn 
bất cứ khi nào cần đến?

Điều hiển nhiên là, bạn không thể luôn luôn đối 
xử với vợ (hoặc chồng) mình hệt như với những người 
bạn thân khác. Nói cho cùng, một quan hệ hôn nhân 
với cuộc sống gia đình cũng như một ngân sách chung, 
luôn đi kèm theo với rất nhiều trách nhiệm. Tuy nhiên, 
cách ứng xử có thể tương tự như nhau. Lấy ví dụ, nếu 
một người bạn tốt đến chơi và lau dọn nhà cửa, rồi 
bỏ thời gian làm giúp bạn bữa tối... Liệu bạn sẽ nói 
gì? Bạn sẽ ứng xử như thế nào? Nếu vợ (hoặc chồng) 
bạn cũng làm những công việc y hệt như thế, liệu cô 
ấy (hay anh ấy) có xứng đáng nhận được cùng một sự 
đánh giá, sự biết ơn giống như vậy không? Hẳn nhiên 
là có. Cho dù những công việc đã làm là công việc gì, 
thì mọi người đều mong muốn - và xứng đáng - nhận 
được một thái độ biết ơn. Và khi chúng ta không cảm 
thấy việc làm của mình bị coi thường, thì bản tính tự 
nhiên của chúng ta vẫn là sẵn lòng giúp đỡ.

Gần như không có gì dễ dự đoán hơn là cách ứng 
xử của mọi người mỗi khi cảm thấy được người khác 
cảm thông và tôn trọng. Cả tôi và vợ tôi đều chân 
thành biết ơn nhau và luôn ghi nhớ là chẳng bao giờ 
coi thường việc làm của nhau. Tôi rất thích những 
khi Kris nói với tôi rằng cô ấy cảm kích những công 
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việc nhọc nhằn của tôi như thế nào, và cô ấy vẫn tiếp 
tục làm thế ngay cả sau hơn mười lăm năm chung 
sống. Tôi cũng tự hứa là phải biết ơn, và bày tỏ lòng 
biết ơn đó mỗi ngày đối với những công việc cực nhọc 
và đóng góp to lớn của cô ấy cho gia đình. Kết quả là, 
cả hai chúng tôi đều mong muốn được làm điều gì đó 
cho nhau - không phải chỉ là vấn đề trách nhiệm, mà 
là vì chúng tôi biết việc làm của mình luôn luôn được 
ghi nhận. 

Có thể là bạn đã làm như thế từ lâu nay. Nếu được 
vậy, hãy tiếp tục. Nhưng nếu không, hãy bắt đầu vẫn 
không bao giờ là quá muộn. Hãy tự hỏi mình: “Liệu 
tôi có thể làm gì để bày tỏ lòng biết ơn đối với vợ (hoặc 
chồng) tôi nhiều hơn nữa?” Thông thường thì câu 
trả lời sẽ rất đơn giản. Hãy cố gắng thường xuyên để 
nói thật nhiều hai tiếng cám ơn một cách thật chân 
thành. Luôn nghĩ nhiều đến trong tâm trí của mình, 
không phải là những gì bạn đang làm cho gia đình, 
mà là những gì mà vợ (hoặc chồng) mình đang làm. 
Bày tỏ thái độ biết ơn và sự đánh giá cao của bạn. Tôi 
dám cuộc là rồi bạn sẽ nhận ra một điều mà tất cả 
những cặp vợ chồng hạnh phúc đều nhận ra: khi vợ 
(hoặc chồng) bạn ở trong tâm trạng càng vui vẻ, càng 
được tôn trọng, thì cô ấy (hoặc anh ấy) càng sẵn lòng 
làm mọi việc giúp bạn.
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4. Học hỏi trẻ con để sống trong hiện tại

Phương thức này có thể áp dụng dù bạn có trẻ 
con sống trong nhà hay không, hoặc thậm chí 

bạn chưa từng có con. Bạn có thể bỏ chút thì giờ đến 
với con cái người khác, hoặc đơn giản hơn, chỉ cần 
quan sát những đứa trẻ đang chơi trong công viên 
nơi bạn ở. Cho dù không phải bao giờ điều này cũng 
đúng, nhưng trong hầu hết các trường hợp, trẻ con 
luôn sống trong giây phút hiện tại. Điều này đặc biệt 
càng đúng đối với những em còn ít tuổi.

Thực hành việc sống trong giây phút hiện tại 
không phải là điều bí ẩn, cũng không phải chuyện gì 
to tát lắm. Về cơ bản, tất cả những gì cần làm chỉ là 
việc giảm bớt sự chú ý vào các mối lo ngại, quan tâm, 
những hối tiếc về lỗi lầm, chuyện đúng sai, những 
việc chưa làm được, những việc gây bực mình, rồi 
tương lai, và quá khứ... Sống trong hiện tại có nghĩa 
đơn giản là sống cuộc sống ngay trong giây phút này, 
với tất cả sự chú ý của bạn tập trung vào, và không để 
cho suy nghĩ tản mạn đến những gì không nằm trong 
hiện tại. Khi bạn có thể làm được điều này, không 
những bạn sẽ tận hưởng được tối đa những phút giây 
hiện tại, mà bạn còn có thể thực hiện mọi việc theo 
cách tốt nhất và sáng tạo nhất có thể được, bởi vì bạn 
rất ít bị chi phối bởi những ham muốn, những nhu 
cầu hay những điều lo lắng.
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Những người sống hạnh phúc đều biết rằng, bất 
kể điều gì đã xảy ra hôm qua, tháng trước, nhiều năm 
trước, hay những gì có thể sẽ xảy ra cuối ngày nay, 
ngày mai, hay năm tới, chỉ có giây phút hiện tại này 
là lúc mà hạnh phúc có thể thật sự được tìm thấy và 
trải nghiệm. Điều này rõ ràng không có nghĩa là bạn 
không bị ảnh hưởng, hay không học hỏi được gì từ quá 
khứ của mình. Cũng không có nghĩa là bạn không cần 
dự định gì cho ngày mai, hay cho đến lúc nghỉ hưu... 
Sống trong giây phút hiện tại có nghĩa là bạn hiểu 
được nguồn năng lực tích cực nhất, mạnh mẽ nhất, 
hiệu quả nhất của bạn chính là nguồn năng lực của 
hôm nay - nguồn năng lực của ngay chính giây phút 
này. Khi bạn thấy phiền lòng hay bối rối, rất thường 
là chỉ vì những việc đã qua hay chưa đến. 

Bằng vào trực giác, trẻ con hiểu được rằng cuộc 
sống là một chuỗi nối tiếp của những giây phút hiện 
tại, mà mỗi giây phút trong đó cần được cảm nhận 
hoàn toàn, từng giây, từng phút nối tiếp nhau, như 
thể mỗi giây phút đó đều vô cùng quan trọng. Chúng 
hòa nhập vào trong hiện tại và đặt hết tâm ý mình 
vào người nào đang bên cạnh chúng. Tôi vẫn còn nhớ 
một sự kiện đáng yêu xảy ra cách đây chừng năm 
hay sáu năm. Vợ chồng tôi có nhờ một người giữ trẻ 
đến để trông chừng đứa con gái, lúc đó được hai tuổi, 
trong khi chúng tôi đi ra ngoài vào buổi tối. Con gái 
tôi và tôi đang chơi đùa cùng nhau rất vui vẻ trong cái 
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hố cát của nó thì người giữ trẻ đến. Khi tôi đứng dậy 
để đi ra, con bé bỗng kêu thét lên một tiếng phản đối 
thật dữ dội, như thể nó muốn nói rằng: “Sao bố dám 
cắt ngang cuộc vui của chúng ta như thế?” Nó bắt 
đầu la khóc dẫy đẫy và không chịu chơi với người giữ 
trẻ - người nó muốn phải là tôi. Tuy nhiên, ngay sau 
khi đã thoát ra được, tôi mới nhớ là đã bỏ quên chìa 
khóa xe hơi và phải trở vào để lấy. Tôi lén nhìn qua 
khe cửa sau và thấy con bé lại đang cười nói, chơi đùa 
vui vẻ trong hố cát của nó. Nó đã hòa nhập trọn vẹn 
vào giây phút hiện tại tuyệt vời của nó. Nó đã hoàn 
toàn vất bỏ quá khứ -cho dù là một quá khứ cách đó 
chỉ chừng vài phút. 

Có bao lần một người lớn chúng ta có thể làm được 
việc này một cách hiệu quả như thế? Một nhà tâm lý 
học, hay một người bi quan, có thể lý giải rằng lúc ấy con 
bé đang bị thu hút về phía tôi - và có lẽ cũng có phần 
nào sự thật trong cách lý giải này. Tuy nhiên, một người 
lạc quan sẽ nhận ra ngay là, con bé chỉ cao giọng phản 
đối trong một giây phút, và ngay lập tức chuyển sang 
giây phút kế tiếp. Một khi tôi đã rời đi, nó hoàn toàn 
quay lại chú ý vào không gian và thời gian hiện tại - quả 
là một bài học tuyệt vời cho tất cả chúng ta. 

Khi bạn vận dụng giải pháp này thường xuyên, 
bạn sẽ khám phá ra rằng hòa mình vào giây phút 
hiện tại là một kỹ năng tinh thần rất đáng được dày 
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công rèn luyện. Làm được việc này sẽ cho phép bạn 
trải nghiệm những sự việc bình thường theo một 
cách rất tuyệt vời. Bạn sẽ không mấy khi phiền lòng 
vì cuộc sống, ngược lại luôn có nhiều phút giây tận 
hưởng nó. Bạn sẽ chẳng còn phí công sức để tự thuyết 
phục mình rằng phút giây hiện tại là chưa hoàn hảo, 
và có thêm nhiều thời gian hơn để tận hưởng những 
giây phút đang hiện hữu - ngay lúc này.

5. Bảo vệ sự riêng tư của bạn

Gia đình là một nơi trú ẩn, thoát khỏi thế giới 
bên ngoài. Khi bạn để cho quá nhiều những 

chuyện hổ lốn từ bên ngoài thâm nhập vào gia đình, 
là bạn đang xóa bỏ, hay ít nhất cũng làm giảm sút 
khả năng bình ổn có thể có. Trong khi phần lớn chúng 
ta đều quan tâm đến việc bảo vệ sự an toàn về mặt 
vật chất, và làm mọi cách để đảm bảo nó, thì lại rất 
thường quên đi, hay thậm chí coi thường sự an toàn 
về mặt tình cảm, tinh thần. Chúng ta có thể làm được 
điều này, ít nhất là một phần nào, bằng cách biết coi 
trọng nhu cầu về sự riêng tư của mình trong một 
chừng mực nào đó.

Việc bảo vệ và tôn trọng sự riêng tư là một tuyên 
bố với chính bản thân bạn cũng như với mọi người 
khác rằng bạn hiểu được giá trị của chính mình và sự 
bình yên trong tâm trí. Điều đó nói lên rằng tinh thần 
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lành mạnh và hạnh phúc là những điều cực kỳ quan 
trọng. Gia đình là một trong số rất ít những nơi mà, 
trong phần lớn trường hợp, bạn có thể kiểm soát - đến 
một mức độ nào đó - những gì có thể thâm nhập vào, 
và những gì không được phép. Gia đình cũng thường 
là nơi mà bạn có được thẩm quyền để từ chối.

Bảo vệ sự riêng tư của bạn có thể liên quan đến 
nhiều việc. Chẳng hạn có thể là việc dùng máy trả lời 
điện thoại tự động ghi lại các lời nhắn để bạn không 
phải làm điều đó. Rất thường là, hoàn toàn do thói 
quen, chúng ta lao đến nhấc máy điện thoại ngay cả 
khi mà ta chẳng muốn nói chuyện với ai cả. Liệu có gì 
đáng ngạc nhiên khi chúng ta cảm thấy môi trường 
sống quá nhộn nhịp, đông đúc? Tôi có một chủ trương 
chung là không trả lời điện thoại khi tôi đang cảm 
thấy muốn được ở một mình, hoặc khi tôi đang ở bên 
cạnh một người trong gia đình cần đến sự chú ý của 
tôi. Tại sao chúng ta lại phải rời bỏ những người ta 
yêu thương để trả lời một cú điện thoại của ai đó mà 
thậm chí có khi ta chưa từng quen biết?

Nếu bạn có con cái, có thể bạn nên tìm cách giới 
hạn số khách mời đến chơi hàng tuần. Bạn làm điều 
này, không phải nhằm tạo ra một môi trường tách biệt 
với xã hội, mà là nhằm tạo ra một cảm giác quân bình 
và hòa hợp trong gia đình. Trong nhiều năm qua, có 
những lúc vợ chồng tôi đã từng có cảm giác rằng căn 
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nhà của mình dường như gần giống với một ga xe lửa 
hay một trạm xe buýt nhộn nhịp hơn là một nơi yên 
ổn để tìm về. Và chỉ đơn giản bằng vào việc thừa nhận 
nhu cầu tạo ra một môi trường sống yên bình hơn, bằng 
một vài thay đổi nhỏ để bảo vệ sự riêng tư của mình, 
chúng tôi đã có thể trở lại thế quân bình trước đó. 

Bạn có thể biết cách từ chối nhiều hơn đối với 
những yêu cầu đòi hỏi bạn rời xa gia đình. Và bạn 
có thể giới hạn việc mời mọc bạn bè hay những người 
khác đến chơi nhà. Một lần nữa, bạn làm điều này 
không phải để trở thành một người ẩn dật hay xa lạ 
với bạn bè, thân quyến, mà là nhằm bảo vệ và trân 
trọng nhu cầu về sự riêng tư của mình. Khi làm như 
vậy, bạn sẽ nhận ra được sự khác biệt rất đáng kể 
trong cách cảm nhận của mình. Bạn sẽ cảm thấy được 
hàm dưỡng và bình ổn hơn trong tâm hồn. Và mỗi 
lần bạn thật sự có mời ai đó đến chơi nhà, hoặc chấp 
nhận lời mời của ai đó, bạn biết rằng mình làm như 
vậy xuất phát từ một nhu cầu chân thật, không phải 
vì một áp lực hay bổn phận nào. 

Tất cả chúng ta đều cần có sự riêng tư ở một mức 
độ nhất định. Khi bạn bước vào nhà, ý thức rõ đấy là 
căn nhà của riêng bạn. Cho dù bạn chỉ thuê lại một 
căn phòng nhỏ trong nhà người khác, hoặc làm chủ 
một căn hộ trong chung cư, hay có một ngôi nhà riêng 
thật sự, hãy biết trân trọng nhu cầu về sự riêng tư 
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của mình. Chẳng bao lâu, rồi mọi chuyện sẽ không 
còn tràn ngập đến cùng bạn nữa.

6. Tha thứ cho những cơn nóng giận

Tôi không cần biết các bạn là ai - hay 
quan hệ như thế nào với nhau -, vẫn sẽ 

có những lúc bạn hoàn toàn mất tự chủ. Thường thì 
những chuyện như vậy thật sự chẳng to tát gì lắm. 
Bạn nổi nóng lên hoặc to tiếng. Bạn cảm thấy bị xúc 
phạm hoặc coi thường. Bạn đưa cả hai tay lên với 
một sự ghê tởm. Bạn quá căng thẳng đến mức cảm 
thấy như mình sắp quỵ ngã. Thậm chí bạn còn có thể 
nguyền rủa, hay tệ hại hơn, đấm vào cái gì hoặc ném 
đi một vật gì đó... Thế nhưng, trừ khi bạn đã thật sự 
làm bị thương ai đó hoặc chính mình, bằng không thì 
điều quan trọng là phải biết tha thứ cho những cơn 
nóng giận như thế, chấp nhận rằng mình cũng chỉ là 
một con người, và tiếp tục vượt qua, tự hứa là sẽ bớt 
nóng giận hơn. Đó là những gì tốt nhất mà bạn có thể 
làm.

Tôi tin rằng vấn đề lớn hơn một cơn nóng giận là 
việc chúng ta tự hành hạ mình sau đó. Chúng ta tự 
nhủ rằng mình là người tồi tệ biết bao, rằng chuyện 
mình đã làm thật tồi tệ biết bao. Chúng ta cảm thấy có 
lỗi và chứa đầy trong tâm trí mình những ý tưởng tiêu 
cực, tự thán. Đáng buồn thay, kiểu đối thoại nội tâm 
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tự nhận lỗi như thế này chẳng bao giờ kèm theo được 
điều gì tích cực, và trong thực tế còn có thể tạo điều 
kiện cho chúng ta dễ dàng lập lại đúng những hành vi 
tồi tệ đã qua, vì nó giữ tâm trí ta chú ý và tập trung 
mãi vào sự việc đó.

Trong công việc của mình, tôi đã được gặp một số 
những nhân vật quan trọng, kể cả nhiều bác sĩ điều 
trị chuyên khoa nổi tiếng trên thế giới, và các tác giả 
chuyên hướng dẫn người khác lối sống thanh thản... 
Cho dù hầu hết đều là những người hiền hòa và giàu 
lòng yêu thương, thì cũng không có ai trong số họ, theo 
như tự nhận, lại thoát được những cơn bộc phát tình 
cảm thỉnh thoảng vẫn xảy ra. Ai cũng là con người, và 
đều xứng đáng được tha thứ. Nhất là với chính mình.

Trở thành một người ôn hòa hơn, đặc biệt là với 
những người thân quen trong gia đình, là một tiến 
trình liên tục, chẳng bao giờ có điểm cuối. Nhiều người 
vẫn thường nói với tôi rằng: “Tôi đã biết cách trở nên 
một người ít nóng giận, và tôi thấy vui hơn bao giờ 
hết. Nhưng có đôi lúc tôi vẫn còn nổi nóng.” Hầu như 
lúc nào tôi cũng đáp lại rằng: “Xin chúc mừng! Bạn đã 
tiến bộ nhiều lắm đấy.”

Một trong những bí quyết để tha thứ cho chính 
mình một cách nhanh chóng là thú nhận rằng mình 
đã nóng giận, và tự nhủ lòng rằng mình chắc chắn sẽ 
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còn những cơn nóng giận như thế - có thể đến hàng 
ngàn lần nữa. Điều đó tốt thôi. Vấn đề quan trọng 
hơn trong tiến trình này là bạn đang đi đúng hướng. 
Và khi bạn khởi sự biết tha thứ cho những cơn giận 
dữ của chính mình, sẽ dễ dàng hơn nhiều trong việc 
mở rộng thái độ này đối với người khác. Thực tế là, 
trong gia đình tôi, tôi có phần nào thích những lần 
như thế xảy ra - thỉnh thoảng thôi - khi một trong 
hai đứa con tôi, hay Kris, nổi nóng lên đôi chút. Bởi 
vì, những dịp này cho tôi cơ hội để thực tập lòng yêu 
thương, và nhắc nhở tôi rằng, về cơ bản, tất cả chúng 
tôi đang cùng chung sống bên nhau. Nói cho cùng, tôi 
biết quá rõ cảm giác tồi tệ lúc đó như thế nào. Điều 
dự đoán của tôi là, nếu bạn có thể tha thứ nhiều hơn 
cho những cơn giận dữ của chính mình và của người 
khác, những cảm giác suy sụp mà bạn phải trải qua 
và khuynh hướng cáu gắt với những chuyện vặt vãnh 
trong gia đình đều sẽ giảm đi đáng kể.

7. Hãy lắng nghe

Nếu như tôi phải chọn ra một giải pháp 
duy nhất nhằm có lợi cho mọi quan hệ và 

giải quyết được tất cả những rắc rối trong gia đình, giải 
pháp đó hẳn là: hãy biết lắng nghe nhiều hơn. Và cho 
dù đại đa số mọi người đều cần phải học hỏi rất nhiều 
trong lãnh vực này, tôi vẫn phải nói rằng, chính chúng 
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ta, những người đàn ông, cần phải thực hành giải pháp 
này nhiều nhất. 

Trong số hàng trăm phụ nữ mà tôi từng được biết, 
và hàng ngàn người tôi đã tiếp chuyện qua công việc, 
một đa số rất lớn than phiền rằng cha, chồng, bạn trai 
hay một người quen thân nào đó của họ là không biết 
lắng nghe. Và hầu hết đều nói rằng, chỉ một sự cải 
thiện nhỏ nhất trong cách lắng nghe người khác cũng 
sẽ được họ hết sức vui lòng đón nhận, và chắc chắn 
là sẽ làm cho mối quan hệ của đôi bên trở nên tốt đẹp 
hơn, bất kể đó là mối quan hệ gì. Việc lắng nghe gần 
như là một liều thuốc thần diệu được đảm bảo bao giờ 
cũng mang lại kết quả tốt. 

Thật là thú vị khi nói chuyện với những cặp tình 
nhân thừa nhận là mình đang yêu nhau. Trong hầu hết 
các trường hợp, nếu bạn hỏi họ về bí quyết đạt đến tình 
yêu, họ sẽ chỉ ra việc biết lắng nghe của người bạn mình 
như là một trong những yếu tố nổi bật nhất đã tạo nên 
quan hệ tốt đẹp. Điều này cũng đúng trong những mối 
quan hệ tốt giữa cha con, cũng như với bạn trai, bạn gái.

Vậy thì tại sao, nếu như kết quả là rất tốt đẹp và 
chắc chắn, lại quá ít người trong chúng ta trở nên 
những người biết lắng nghe tốt? Có một vài lý do nảy 
ra trong ý nghĩ của tôi. Trước hết, là những người đàn 
ông, nhiều người trong chúng ta có cảm giác việc lắng 
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nghe là một giải pháp không tích cực. Nói cách khác, 
trong khi ngồi yên lắng nghe, thay vì là nhảy nhổm 
lên, thì chúng ta không có được cảm giác như là mình 
đang làm được một điều gì đó. Chúng ta có cảm giác 
là mình đang quá thụ động. Thật là khó để chúng ta 
chấp nhận được rằng, việc lắng nghe người khác tự 
thân nó đã là một cách hành động.

Cách vượt qua điều ngăn ngại đặc biệt này là bắt 
đầu tìm hiểu xem những người thân của ta đánh giá 
việc được ta lắng nghe như thế nào. Khi một người 
nào đó chân thành lắng nghe ta, ta có cảm giác mình 
đang được cảm thông và được yêu thương. Điều đó 
nuôi dưỡng tinh thần chúng ta và làm cho chúng ta 
cảm thấy mình được người khác hiểu. Ngược lại, khi 
chúng ta cảm thấy người khác không lắng nghe mình, 
lòng ta thấy chán ngán. Chúng ta cảm giác như có 
điều gì đó thiếu thốn, như mọi việc chưa kết thúc và 
chúng ta không thỏa mãn. 

Một lý do chủ yếu khác nữa giải thích vì sao quá ít 
người trong chúng ta trở thành người biết lắng nghe, 
đó là chúng ta không nhận ra được chúng ta kém cỏi 
đến mức nào trong việc này. Thế nhưng, nếu không có 
ai đó bảo cho ta biết, hoặc chỉ ra điều này bằng cách 
nào đó, thử hỏi làm sao chúng ta biết được? Khả năng 
kém cỏi trong việc lắng nghe người khác trở thành 
một thứ thói xấu vô hình mà ngay cả chúng ta không 
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nhận biết là mình đang có. Và bởi vì chúng ta có quá 
nhiều quan hệ bè bạn, khả năng lắng nghe của chúng 
ta có vẻ dường như là thỏa đáng rồi, và ta không quan 
tâm nhiều đến nữa.

Để xác định được bạn là người biết lắng nghe có hiệu 
quả đến mức độ nào đòi hỏi rất nhiều sự trung thực và 
khiêm tốn. Bạn phải sẵn sàng dằn lòng xuống và lắng 
nghe chính mình ngay mỗi lúc bạn nhảy chồm lên và 
ngắt lời người khác. Hoặc là bạn phải kiên nhẫn hơn 
một chút và tự quan sát mình vào những lúc bạn sắp 
bỏ đi, hoặc bắt đầu nghĩ đến một điều gì khác, trước khi 
người nói chuyện với mình kịp chấm dứt câu chuyện.

Điều này sẽ dẫn đến một kết quả hầu như được 
đảm bảo trước. Bạn có thể sẽ phải kinh ngạc khi thấy 
những khó khăn, rắc rối trước đây tự chúng được giải 
quyết nhanh chóng như thế nào, cũng như bạn sẽ cảm 
thấy gần gũi hơn như thế nào với những người mình 
yêu thương, khi bạn chỉ cần đơn giản là chịu bình tâm 
lại và trở thành một người biết lắng nghe hơn. Biết 
lắng nghe là cả một nghệ thuật, nhưng lại hoàn toàn 
không có gì phức tạp. Thông thường, tất cả những gì 
cần phải có chỉ là khuynh hướng muốn trở thành người 
biết lắng nghe, theo sau là đôi chút thực hành. Tôi chắc 
rằng nỗ lực của bạn rồi sẽ được đền bù xứng đáng.
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8. Những trận cãi nhau của trẻ con

Không gì có thể đem so sánh được với việc 
một trận cãi vã nhì nhằng của lũ trẻ lại 

làm hỏng đi cả một ngày ở nhà, mà lẽ ra phải là rất 
êm ả. Bất cứ ai đã từng trải qua kinh nghiệm về sự 
đấu đá của lũ trẻ đều có thể biết chính xác tôi đang 
muốn nói gì.

Không lâu sau ngày sinh nhật thứ hai đứa con gái 
nhỏ của tôi, khi tôi tỏ ý lo lắng về những trận xung đột 
có vẻ như ngày càng gia tăng của bọn trẻ, một người 
bạn nói với tôi: “Tốt hơn là anh nên làm quen dần đi với 
chuyện đó.” Hóa ra là cô ấy hoàn toàn đúng. Sự thật 
là, nếu bạn có từ hai con trở lên, chuyện xung đột nhì 
nhằng giữa bọn chúng sẽ là một điều tất nhiên không 
tránh được. Vấn đề không phải ở chỗ là những trận cãi 
vã như thế có xảy ra hay không, mà là giải pháp nào 
tốt nhất, khôn ngoan nhất để đối phó với chúng.

Tôi sẽ là người đầu tiên thú nhận rằng có những lúc 
chuyện nhằng nhì của lũ trẻ đủ làm tôi bực mình đến 
mức khá căng thẳng. Tuy nhiên, tôi đã nhận ra được 
rằng, giải pháp tốt nhất cho các bậc cha mẹ, ông bà, 
những người giữ trẻ, - nói chung là bất cứ ai cần đối phó 
với bọn trẻ và những trận cãi nhau của chúng - là phải 
làm lành với chúng, không những chỉ một lần mà là mãi 
mãi. Tôi biết điều này đúng là nói dễ hơn làm, nhưng 
thật ra bạn có còn giải pháp nào khác nữa để chọn lựa?
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Có hai lý do rất chính đáng cho việc làm lành với 
những trận cãi cọ của bọn trẻ. Thứ nhất, khi bạn cố 
tình chống lại một chuyện nào đó - bất cứ là chuyện 
gì - điều đó sẽ làm cho sự việc trở nên dường như còn 
tệ hại hơn cả thực chất của nó. Ví dụ như, nếu hai cậu 
con trai bạn đang cãi nhau, và bạn xen vào sự việc 
quá sâu, để rồi can thiệp quá nhanh chóng, hoặc trở 
nên quá kích động, bạn có thể sẽ không còn chỉ giải 
quyết chuyện đấu đá giữa bọn chúng, mà thật sự là cả 
với những phản ứng của chính mình nữa - áp huyết 
tăng cao, tư tưởng suy sụp và cảm giác căng thẳng... 
Khi bạn chống lại chuyện đấu đá của bọn chúng, cũng 
giống như bạn đang nhảy vào vòng chiến. Điều này 
làm cho vụ việc dễ dàng nổ tung lên nghiêm trọng. 
Cũng có thể nói một cách khác là, cuối cùng rồi bạn 
phải nổi khùng lên chỉ vì một chuyện vặt.

Lý do thứ hai để làm lành với bọn trẻ là, khi bạn 
chống lại chúng, thật sự bạn đang khuyến khích 
những chuyện như vậy xảy ra thêm nữa. Trong 
chừng mực nào đó, có thể nói bạn đang phát đi một 
thông điệp sai lầm, thậm chí đang nêu lên một gương 
xấu cho chúng nữa. Xét cho cùng, làm sao bạn có thể 
đòi hỏi chuyện hòa bình nơi lũ trẻ, trong khi chính 
bản thân bạn lại đang có xung đột? Trong phần lớn 
trường hợp, bọn trẻ có thể cảm nhận được sự nổi cáu 
và quá khích của bạn. Điều này gợi cho mỗi đứa trẻ ý 
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tưởng là liệu có lôi kéo bạn ngã về phía nó được hay 
không? Những xung đột trong lòng bạn (hay những 
hành động bộc lộ ra) chỉ như chế thêm dầu vào lửa.

Điều đáng mừng là, những gì diễn ra ngược lại 
sẽ đúng hướng. Khi bạn làm lành với những trận 
xung đột của lũ trẻ, khi bạn chấp nhận điều đó như 
là một phần phải có trong việc nuôi dạy con cái, thì sẽ 
không có dầu đổ thêm vào lửa. Trong thực tế, có một 
sự tương quan: bạn càng giữ được thái độ bình tĩnh, 
bàng quan và thoải mái, thì số lần xung đột của bọn 
trẻ cũng sẽ càng giảm dần đi.

Hẳn nhiên là cũng có những lúc bạn muốn, hoặc 
cần thiết phải can thiệp vào, và dĩ nhiên là để đưa 
bọn trẻ đi vào con đường “sống chung hòa bình”. Ý tôi 
muốn nói đến những trận xung đột dai dẳng kéo dài 
ngày này sang ngày khác. Còn những lần tranh cãi 
thông thường, vặt vãnh xảy ra hàng ngày mới là loại 
xung đột mà bạn cần phải có thái độ làm lành. Vẫn 
giống như trong rất nhiều trường hợp khác, thái độ 
chấp nhận của chúng ta đối với sự việc như nó vốn 
có - thay vì luôn đòi hỏi nó phải theo ý chúng ta - vẫn 
là bí quyết để có được một cuộc sống thanh thản hơn. 
Khi bạn làm lành với những trận tranh cãi của trẻ 
con, bạn nêu gương trong việc không tham gia vào, 
cũng không phản ứng thái quá, đối với các vụ tranh 
cãi, lộn xộn. Dự đoán của tôi là: nếu bạn có thể trở nên 
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khách quan, vô tâm và làm lành với những trận cãi 
vã vặt vãnh của trẻ con, không bao lâu rồi chúng cũng 
sẽ noi đúng theo gương của bạn.

9. Một công việc không bao giờ hoàn tất

Một kiến trúc sư có lần đã làm tôi phải 
hết sức kinh ngạc khi cho tôi biết về 

công việc bảo dưỡng cây cầu treo Kim Môn1 ở Cựu Kim 
Sơn.2 Ông ta nói rằng, cây cầu hầu như quanh năm 
ngày nào cũng phải được sơn phết. Nói một cách khác, 
vào lúc công việc sơn phết vừa xong thì cũng vừa đến 
lúc cần được bắt đầu trở lại. Một công việc không bao 
giờ hoàn tất, mà là một tiến trình liên tục. Nói rõ hơn, 
nếu không có tiến trình chăm sóc liên tục này, cây cầu 
hẳn đã bị hủy hoại mất lớp vỏ bọc đắt tiền cũng như 
nhiều giá trị thẩm mỹ khác. 

Rồi một ngày nọ, tôi bỗng nảy ra ý nghĩ rằng việc 
chăm sóc một gia đình cũng rất giống với việc sơn 
phết cây cầu khổng lồ kia. Và ý tưởng so sánh này đã 
làm tôi cảm thấy nhẹ nhõm đi rất nhiều. 

Cũng giống như rất nhiều người, tôi đã từng cảm 
thấy như bị quá tải trong việc chăm sóc và bảo dưỡng 
mọi thứ trong gia đình. Nếu có gì đó cần phải sửa 

1 Golden Gate
2 San Francisco
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chữa hoặc tổ chức lại, điều đó hẳn sẽ làm tôi căng 
thẳng và chán nản. Nhớ lại, có vẻ như bao giờ tôi cũng 
ở trong tâm trạng đó cả, bởi vì dường như bao giờ 
cũng phải có một món nào đó không ổn trong nhà - 
bồn tắm cần sửa chữa, một căn phòng cần sơn phết 
lại, căn gác cần quét dọn, chén bát cần dọn rửa, phòng 
chứa đồ đang trong tình trạng hỗn độn, cỏ dại mọc 
cao cần phải nhổ... vân vân và vân vân. Lúc ấy dường 
như tôi có cảm tưởng rằng sẽ có một lúc nào đó, bằng 
cách nào đó, mọi việc rồi đều sẽ được làm xong. Và tôi 
tưởng tượng, khi mà cuối cùng mọi việc đều hoàn tất, 
tôi sẽ có thể thấy nhẹ nhõm đi và hài lòng biết bao.

Thế rồi, nhiều năm sau, căn nhà vẫn trong tình 
trạng đang bảo dưỡng. Cỏ vẫn đang cần được nhổ, căn 
gác vẫn còn lộn xộn, chén bát vẫn còn nằm trong chậu 
rửa, và mấy căn phòng của các con tôi cần sơn phết lại 
lần nữa... Trong một ý nghĩa nào đó, thật hoàn toàn 
giống hệt như việc sơn phết cây cầu treo Kim Môn. 
Công việc chẳng bao giờ hoàn tất - và cũng sẽ không 
bao giờ hoàn tất cả. Sự khác biệt duy nhất là, giờ đây 
tôi đã hiểu ra và chấp nhận thực tế về những gì liên 
quan đến việc sở hữu một căn nhà.

Nhìn vào công việc phải làm trong nhà theo cách 
này sẽ thấy giảm nhẹ sự căng thẳng đi rất nhiều. Thay 
vì phải hốt hoảng lên hay làm việc thái quá mỗi khi 
có việc gì đó chưa hoàn tất hoặc đang cần làm, giờ đây 
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tôi đã có thể nhìn mọi việc với một nhận thức tốt hơn 
nhiều. Không phải là tôi không còn làm việc tích cực để 
bảo dưỡng và duy trì mọi thứ. Có chứ. Chỉ có điều là tôi 
không còn bám vào cái ý tưởng phải hoàn tất mọi việc.

Tôi đoán là nếu bạn cũng nhìn công việc trong nhà 
theo cách này bạn sẽ thấy nhẹ nhõm đi nhiều lắm. 
Rất có khả năng là, bạn càng đánh giá cao hơn những 
việc đã thật sự hoàn tất, và cũng ít chán nản hơn với 
những gì chưa được làm xong.

10. Đừng trả lời điện thoại

Có bao lần khi mà bạn đang phải vùi đầu vào 
hàng đống công việc nhà và rồi chuông điện 

thoại réo lên đúng giây phút tệ hại nhất có thể có? 
Hay đúng vào lúc mà bạn đang rất cần thiết phải đi 
ra ngoài một mình hoặc với các con, thì bỗng...reng, 
reng, reng...chuông điện thoại lại réo gọi sự chú ý của 
bạn. Hoặc có thể, bạn đang ở đâu đó tận đầu bên kia 
dãy phòng, đang để hết tâm trí vào một phút giây đặc 
biệt, một mình hoặc với một người thân yêu nào đó. 
Rồi, lại một lần nữa, chuông điện thoại reo!

Vấn đề ở đây là, những lúc đó bạn có trả lời điện 
thoại chăng? Nếu bạn cũng giống như hầu hết mọi 
người, có lẽ là có. Nhưng tại sao phải thế? Việc trả lời 
điện thoại hay không là một trong số ít việc mà chúng 
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ta hoàn toàn có quyền khống chế và tự quyết được. 
Trong thời đại của máy trả lời tự động và ngay cả thư 
điện tử bằng giọng nói, thì việc trả lời một cú điện thoại 
chẳng còn là thiết yếu như trước đây nữa. Trong hầu 
hết các trường hợp, chúng ta có thể đơn giản là sẽ gọi 
lại cho người nào đó vào một lúc khác thuận tiện hơn.

Ở nhà chúng tôi, một trong những giây phút căng 
thẳng nhất là khi điện thoại reo đúng vào lúc cả nhà 
sắp đi ra ngoài vào buổi sáng, và rồi một trong hai đứa 
trẻ vội vàng chạy đến nhấc máy lên. Thế là, thay vì lên 
xe hơi, tôi đành phải trở lại với một cú điện thoại để giải 
quyết mối quan tâm của người khác. Rất hiếm khi mà 
điều này lại đáng giá so với với thời gian mất đi và sự 
căng thẳng đi kèm. Tôi đã học được một bí quyết nhỏ. 
Tôi mua một cái điện thoại có chức năng tắt chuông đi. 
Thỉnh thoảng, khi tôi nhớ, tôi sẽ tắt chuông điện thoại 
chừng 30 phút trước khi chúng tôi đi. Và như vậy, bọn 
trẻ không còn bị lôi cuốn vào việc trả lời điện thoại nữa.

Cách đây nhiều năm, một người bạn và tôi có thảo 
luận về chuyện trả lời điện thoại trong bữa ăn của 
gia đình. Chúng tôi cùng đồng ý rằng, trừ khi là bạn 
đang chờ đợi một cuộc gọi vô cùng quan trọng, bằng 
không thì việc trả lời điện thoại lúc đó là một điều 
gây thương tổn cho cả gia đình, và thực tế là một thái 
độ thiếu tôn trọng. Sự việc ấy nói lên rằng: “Có một 
người không quen biết nào đó đang gọi đến, và tôi 
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thấy việc trả lời cho người ấy là quan trọng hơn việc 
ngồi lại đây với cả nhà.” Thật đáng sợ, phải không?

Một trong những giây phút tuyệt diệu nhất với 
các con tôi là khi chúng tôi cùng nhau đọc sách hoặc 
chơi đùa. Và rồi chuông điện thoại reo. Thay vì gián 
đoạn cuộc chơi, chúng tôi chỉ nhìn nhau và cùng đồng ý 
rằng: không có gì quan trọng hơn những giây phút bên 
nhau của chúng tôi lúc này. Đây là một trong những 
cách bày tỏ cho các con tôi biết rằng chúng quan trọng 
như thế nào đối với tôi. Chúng đều biết rằng, thực tế là 
tôi kiếm sống qua điện thoại, và quyết định không trả 
lời điện thoại của tôi không phải dễ dàng mà có được.

Hiển nhiên là cũng có những lúc bạn cần trả lời 
điện thoại. Tuy nhiên, tôi rất mong là bạn sẽ chọn lọc 
cẩn thận. Hãy tự hỏi câu này: “Liệu việc trả lời điện 
thoại vào lúc này có làm cho cuộc sống dễ dàng hơn, 
hay nó sẽ làm tăng thêm sự căng thẳng trong ngày?” 
Vấn đề dường như khá đơn giản, việc không trả lời 
điện thoại vào một số thời gian chọn lọc có thể là một 
quyết định rất hiệu quả và sẽ làm giảm đi rất nhiều 
sự căng thẳng trong đời sống gia đình của bạn.

11. Sống thật với lòng mình

Một trong những nguyên nhân khá tế nhị 
nhưng quan trọng khiến người ta hay 

bực mình vì những chuyện vặt chính là vì họ đã không 
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sống thật với lòng mình. Thay vì vậy, nhiều người 
chạy theo những thói quen ngoài ý muốn, hoặc vì thấy 
những người khác đang làm điều đó, hoặc vì điều đó có 
vẻ như nên làm. Lấy ví dụ như, mọi người thường chọn 
những nghề nghiệp mà cha mẹ họ muốn, hay vì một 
địa vị được thừa nhận nào đó, hoặc vì một sự đánh giá 
bề ngoài. Một số bậc cha mẹ thường đẩy con cái họ vào 
một số hoạt động, hay muốn con cái may mặc những 
loại áo quần nào đó, chỉ đơn giản là vì những người 
khác đang làm như thế. Lại cũng có những người phải 
vất vả để mua cho bằng được một căn nhà, thay vì thuê 
một căn hộ, hoặc là sống xa xỉ vượt quá mức lương bẩn 
chật của mình, chỉ là vì cố theo cho kịp người khác.

Sống thật với lòng mình có nghĩa là bạn chọn một 
đời sống, một phong cách sống phù hợp với chính 
mình và gia đình mình. Điều đó có nghĩa là bạn đưa 
ra những quyết định quan trọng bởi vì chúng xuất 
phát từ tự tâm, từ sự cân nhắc của chính mình, không 
cần thiết phải xuất phát từ những gì của người khác. 
Sống thật lòng có nghĩa là bạn tin tưởng vào chính 
bản năng của mình hơn là những áp lực từ sự quảng 
cáo, hoặc là theo như suy nghĩ của mọi người trong xã 
hội, hàng xóm, bạn bè. 

Tuy nhiên, sống thật với lòng mình không có nghĩa 
là bạn trở thành một tên nổi loạn, phá vỡ truyền thống 
gia đình, hay trở nên lập dị với người khác. Ý nghĩa 



43

Bí quyết sống hạnh phúc

của nó tinh tế hơn thế nhiều. Sống thật với lòng mình 
là biết tin cậy vào tiếng nói tự đáy lòng mình mà chỉ có 
thể lắng nghe được mỗi khi bạn biết lắng lòng yên tịnh. 
Chính tiếng nói này đã xuất phát từ sự khôn ngoan và 
cảm nhận chung, thay vì là từ những huyên náo căng 
thẳng và thói quen hàng ngày. Khi bạn biết tin vào 
cảm nhận của mình hơn là vào thói quen, những tia 
sáng mới sẽ soi rọi vào tâm trí bạn. Những tia sáng 
nội tâm này có thể rất đa dạng, từ ý định dời nhà đến 
một thành phố khác, cho đến việc nhận ra sự cần thiết 
phải từ bỏ một thói quen có hại, hay phương thức làm 
sao để giao tiếp một cách tốt hơn với người mà bạn yêu 
thương. Bạn cũng có thể sẽ thấy được việc nên chọn ai 
để chơi cùng, hoặc cách thức như thế nào để giải quyết 
những rắc rối. Tất cả đều bắt đầu từ việc biết lắng 
nghe tiếng nói tự lòng mình.

 Không sống thật với lòng sẽ tạo ra rất nhiều mâu 
thuẫn nội tâm, và điều này tiếp đó sẽ tạo điều kiện cho 
bạn dễ dàng trở nên người cáu gắt, dễ chán nản và hay 
phản ứng quá khích. Tận đáy lòng mình, bạn thừa biết 
những gì là chân thật đối với bạn, đời sống như thế nào 
bạn thích, và bạn muốn trở thành loại người như thế 
nào. Tuy nhiên, nếu những hành động của bạn không 
phù hợp với trí khôn ngoan nội tâm đó, bạn sẽ cảm 
thấy chán nản và căng thẳng. Khi bạn biết sống thật 
với lòng mình, những cảm giác này sẽ dần dần tan biến 
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đi, bạn sẽ trở nên điềm đạm hơn, vui tươi hơn, và ít 
căng thẳng hơn. Bạn sẽ thật sự sống cuộc đời của chính 
mình, thay vì là sống cho người khác.

Phương thức để sống thật hơn với lòng mình là tự 
nguyện sống như thế. Tự hỏi mình những câu như 
thế này: “Tôi thật sự muốn sống cuộc sống của tôi 
như thế nào?” “Tôi đang làm theo cách của tôi, hay 
tôi đang thực hiện mọi thứ đơn giản chỉ là vì thói 
quen lâu nay, hay bởi vì tôi đang sống phụ thuộc vào 
những điều mong đợi của người khác?” Rồi hãy lắng 
lòng xuống và lắng nghe. Thay vì cố tìm ra câu trả lời, 
hãy xem bạn có thể để cho câu trả lời tự nó đến với 
bạn thật bất ngờ hay không. 

Nếu bạn muốn trở nên một người hiền hòa hơn, và 
được nhiều hạnh phúc hơn, thì đây chính là một điểm 
khởi đầu rất tốt. Sống thật với lòng mình là một trong 
những nền tảng của sự an ổn nội tâm và phát triển 
nhân cách. Điều này giúp bạn trở nên tử tế hơn và 
kiên nhẫn hơn nhiều. Hãy thử một lần xem. Rồi bạn 
sẽ ngạc nhiên, thậm chí sung sướng nữa, với những gì 
mà bạn hiểu được ra.

12. Hãy giữ lời hứa

Theo ý tôi, không cuốn sách nào nhắm 
đến việc giúp hoàn thiện cuộc sống gia 

đình lại có thể xem là hoàn chỉnh khi chưa có được ít 
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nhất đôi lời khuyên về việc phải giữ lời hứa. Đây là 
một giải pháp lâu dài cực kỳ hiệu quả trong việc giúp 
bạn gắn bó mãi mãi với những người bạn thương yêu. 

Bạn có thể mắc phải hàng loạt sai lầm, nhưng nếu 
bạn biết giữ lời hứa, bạn sẽ được tưởng thưởng xứng 
đáng bằng sự tốt đẹp trong các mối quan hệ và chứng 
tỏ được cho người khác thấy phẩm chất tốt đẹp của 
mình. Ngược lại, nếu bạn không giữ được lời đã hứa, 
những người quanh bạn - ngay cả chính gia đình bạn 
- sẽ đánh giá những lời bạn nói một cách ít nghiêm 
túc hơn; hoặc tệ hơn nữa, dần dần không còn tin tưởng 
hoàn toàn vào bạn.

Điều rõ ràng là, không có ai là người toàn hảo cả, 
và sẽ có những lần bạn không thể giữ được lời đã hứa 
vì nhiều lý do khác nhau - bạn lỡ quên đi, hay vì có 
một điều gì đó căng thẳng hơn xảy ra. Trong hầu hết 
các trường hợp, đây không phải là vấn đề, bởi vì việc 
giữ lời đã hứa không phải là một chuyện cứng nhắc 
chỉ có hai mặt, hoặc được, hoặc mất; mà là một quá 
trình kéo dài suốt cả đời người. Nói cách khác, mục 
tiêu mà bạn nhắm đến không phải là một sự hoàn hảo 
tuyệt đối, mà là phải cố gắng hết sức để giữ lời hứa ở 
mức độ càng nhiều càng tốt.

Cách đây không lâu, tôi có hứa sẽ tham dự một 
trận bóng đá với con gái tôi. Nhưng rồi vài tuần sau 
đó, lại có cơ hội xuất hiện trong một buổi nói chuyện 
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phát hình toàn quốc về chủ đề “Đừng cáu gắt vì 
những chuyện vặt”. Cân nhắc mọi mặt, tất nhiên tôi 
cần phải đi. Con gái tôi thật sự thất vọng. Tuy nhiên, 
tôi vẫn cảm thấy mình là một người cha may mắn 
khi con bé ôm chầm lấy tôi và nói qua làn nước mắt: 
“Không sao đâu bố. Cả năm nay đây là lần đầu tiên bố 
không đi với con mà.” Thành tích của tôi không hoàn 
hảo lắm - hiếm khi mà có được sự hoàn hảo - nhưng 
cũng thật khá tốt. Con gái tôi hiểu điều đó khi nghe 
tôi nói: “Bố thật sự mong ước được đến đó với con.” 
Những lời tôi nói không phải là rỗng tuếch. Nó biết 
rằng những lời đã hứa là quan trọng đối với tôi và tôi 
đã cố gắng hết sức để thực hiện. Cũng giống như hầu 
hết mọi người, nó không mong đợi sự toàn hảo, chỉ 
cần một nỗ lực chân thành để sống trọn vẹn, chỉ cần 
tôi đã cố hết sức mình.

Một điều cũng quan trọng là hãy giữ cả những 
lời hứa có tính cách nhỏ nhặt hơn, hoặc chỉ là ngụ 
ý. Ví dụ như nếu bạn nói với mẹ mình: “Ngày mai 
con sẽ gọi cho mẹ.” Hãy cố hết sức để giữ lời đã nói. 
Rất thường khi chúng ta nói ra một số việc - nghĩa là 
những lời hứa nhỏ nhặt - chỉ vì điều đó làm cho câu 
chuyện trở nên dễ dàng hơn, hoặc để làm cho ai đó 
cảm thấy được chú ý đặc biệt hơn vào lúc ấy, và rồi 
chúng ta không giữ được lời đã nói. Và như thế, làm 
mất đi còn nhiều hơn cả những ảnh hưởng tích cực có 
được từ dụng ý tốt của chúng ta. Chúng ta thường nói 
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những điều như: “Tôi sẽ trở lại vào chiều nay.” hoặc 
“Tôi sẽ có mặt ở đó trước 6 giờ.”... Và rồi lần này sang 
lần khác, chúng ta không thực hiện được lời đã nói. 
Chúng ta cố biện minh cho việc thất hứa bằng những 
câu như: “Tôi đã cố gắng, nhưng thật sự là quá bận.” 
Nhưng điều đó chẳng an ủi được nhiều đối với người 
mà ta thất hứa. Đối với hầu hết mọi người, một lời 
hứa cuội là một chứng cứ rõ ràng hơn, cho thấy những 
lời hứa đối với ta là không quan trọng mấy. 

Tôi đã nhận ra một điều, tốt hơn là đừng nên đưa 
ra những lời hứa, ngay cả khi bạn muốn như thế, trừ 
khi là bạn rất chắc chắn vào việc sẽ có thể đảm bảo cho 
lời hứa ấy. Nếu như bạn không chắc lắm về việc bạn sẽ 
thật sự làm được điều gì cho ai đó, đừng nên nói trước 
là bạn sẽ làm. Thay vì vậy, cứ để sự việc trở thành một 
điều gây ngạc nhiên. Hoặc là, nếu bạn không chắc lắm 
là mình sẽ gọi điện cho ai đó, đừng nói trước là mình sẽ 
gọi... Và nhiều điều khác đại loại như thế.

Bằng vào việc giữ lời đã hứa, chúng ta góp phần 
nhỏ nhoi của mình vào việc giúp cho những người 
thân yêu của mình giảm sự hoài nghi xuống đến 
mức thấp nhất. Chúng ta cho họ biết rằng, vẫn còn 
những người có thể tin cậy được và đáng để tin cậy. 
Bạn có thể sẽ ngạc nhiên một cách hài lòng nhận ra 
sự đánh giá cao của mọi người khi mà bạn luôn làm 
được những gì đã nói, luôn giữ lời đã hứa. Cuộc sống 
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của bạn trong gia đình và với mọi người chung quanh 
sẽ tốt đẹp hơn rất nhiều.

13. Mua thêm một món, hãy bớt đi một món

Nếu bạn sống một mình, giải pháp này 
thật đơn giản. Nếu bạn có vợ (hoặc 

chồng), hoặc một người sống chung nào đó, mọi việc 
sẽ khó khăn hơn đáng kể. Nếu bạn có một gia đình 
lớn, điều này càng khó khăn hơn. Tuy nhiên, bất kể là 
điều kiện sống của bạn như thế nào, hay có bao nhiêu 
người sống chung trong gia đình bạn, thì giải pháp 
nêu ra ở đây vẫn rất đáng để nỗ lực thực hiện và sẽ 
đưa lại ích lợi to lớn - nhìn từ góc độ một cuộc sống có 
tổ chức và dễ quản lý hơn.

Ý niệm này bắt nguồn từ một khuynh hướng rất 
phổ biến là hầu như ai cũng cố chất đầy căn nhà của 
mình đến tận mọi ngóc ngách. Đây dường như là vấn 
đề của tất cả mọi người, bất chấp sự khác biệt về mức 
thu nhập, độ rộng của căn nhà... hay nơi chốn, chủng 
tộc, tôn giáo... Vấn đề ở đây là, sự chật chội quá đáng có 
thể tạo ra rất nhiều căng thẳng và bực dọc khi ta không 
biết nơi nào để cất giữ hoặc tìm thấy một món đồ. Cảm 
giác “bị đóng khung” còn có thể tạo ảnh hưởng xấu lên 
tâm lý của bạn, làm cho dễ bị căng thẳng và dễ cáu gắt.

Sự thật là hầu hết mọi người đều chất đầy chỗ ở 
của mình đến mức tận cùng có thể được. Nếu bạn có 



49

Bí quyết sống hạnh phúc

vài căn buồng nhỏ trong căn hộ, chắc chắn là mỗi căn 
buồng ấy đều được chất đầy. Nếu bạn có ba căn như vậy, 
chắc chắn cũng vẫn bị chất đầy. Bất kể là chúng ta có 
được bao nhiêu chỗ chứa, chúng ta dường như luôn biết 
cách để làm đầy chúng. Và dĩ nhiên điều này sẽ không 
gây rắc rối gì nếu như chúng ta chẳng bao giờ mua hay 
nhận được thêm một món đồ nào mới cần đến chỗ chứa. 
Nhưng than ôi, sự thật chắc chắn không phải là như 
vậy. Hầu hết chúng ta liên tục mang về những món đồ 
mới và cả những món đã có người dùng qua.

Vấn đề là, nơi đâu chúng ta có thể cất giữ hết mọi 
thứ? Giải pháp mà phần lớn chúng ta đều áp dụng là 
sắp xếp lại cái “đống bề bộn” cũ để có chỗ cho các món 
đồ mới. Thay vì thải bỏ, chúng ta cố sắp xếp, chèn 
ép, chồng chất mọi thứ lên nhau. Chúng ta chất đầy 
những căn gác, nhà để xe, những giá đỡ... và những 
chỗ chứa khác. Một số ít người còn thuê cả nhà kho 
ở bên ngoài nhà để tạo thêm chỗ chứa. Chúng ta thu 
thập mọi thứ là vì rất nhiều lý do - vì sợ rằng một 
ngày nào đó sẽ cần đến, hoặc là theo thói quen, hoặc 
chỉ vì nuối tiếc quá khứ...

Cách giải quyết vấn đề tuy đòi hỏi một kỷ luật 
nghiêm ngặt, nhưng lại khá đơn giản, và gần như có 
hiệu quả tuyệt đối. Một khi bạn nhận ra rằng mọi chỗ 
chứa trong nhà đã vừa đầy, điều bạn cần làm là hãy 
đưa ra một lời tuyên thệ: nếu một món đồ mới được 
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mang về nhà, một món đồ cũ nào đó bắt buộc sẽ phải 
ra đi. Lấy ví dụ, giả sử bé gái 5 tuổi của bạn nhận 
được 2 con gấu nhồi bông vào dịp sinh nhật. Áp dụng 
sách lược này, bạn và con gái sẽ phải quyết định xem 
những món đồ chơi tương ứng nào của nó cần phải 
được cho đi nhằm lấy chỗ cho hai chú gấu mới. 

Thực hiện sách lược này mang lại rất nhiều điều. 
Trước hết, nó giữ cho khối lượng đồ đạc trong nhà 
luôn luôn ở mức kiểm soát được. Bạn sẽ phải liên tục 
tạo ra khoảng trống cho các món đồ mới bằng cách 
thải bỏ đi những thứ mà bạn không còn sử dụng hoặc 
không cần đến nữa. Điều lợi ích ẩn sau cách làm này 
là nó có thể giúp giảm đi rất nhiều chi phí sinh hoạt 
thường ngày. Cách làm này khuyến khích bạn phải 
suy nghĩ thật chín chắn trước khi mua những món đồ 
mới, vì bạn biết rằng bạn sẽ phải thải bỏ những món 
khác. Thêm vào đó, bạn sẽ nêu gương tốt cho con cái 
rằng, việc chia sẻ những thứ mình có với người khác 
là quan trọng, có lẽ là với những người kém may mắn 
hơn bản thân chúng ta. Có thể giải thích cho chúng 
hiểu rằng rất nhiều trẻ con khác không có đồ chơi, và 
chúng ta có thể cho đi một vài món hiện có để giúp 
cho cuộc sống của chúng được tươi sáng hơn. Áp dụng 
cùng nguyên tắc như trên cho dù là chúng ta mang 
về những con gấu bông, đồ dùng trong nhà, đồ chứa 
trong bếp, hay quần áo...
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Điều rõ ràng là có rất nhiều ngoại lệ cho nguyên 
tắc này. Nếu như bạn chưa có đủ đồ dùng trong nhà, 
thật là ngớ ngẩn nếu như thải bỏ đi một món nào đó 
mà bạn đang thật sự cần đến, chỉ bằng vào những 
nhận xét này hay một kế hoạch tương tự nào khác. 
Hoặc là, nếu bạn thật sự cần hay muốn có thêm 
một cái quần Jean mới, hay nếu như con bạn chỉ có 
một đôi món đồ chơi, bạn không cần phải áp dụng 
nguyên tắc này một cách cứng nhắc. Tuy nhiên, trong 
rất nhiều trường hợp, tôi nghĩ là bạn sẽ đồng ý rằng 
chúng ta đã có đủ tất cả những gì chúng ta cần. Trong 
những trường hợp này, tôi nghĩ rằng phương thức này 
là một trong những phương thức sẽ làm bạn thích. 
Bạn sẽ thích thú với thực tế là căn nhà của bạn chẳng 
bao giờ quá tải, bất kể là bạn mua về bao nhiêu món 
đồ mới - và bạn cũng sẽ sung sướng khi biết rằng có 
những người khác, thật sự cần đến và đang sử dụng 
những món đồ của bạn cho đi, những món mà chỉ có 
thể choán chỗ vô ích trong nhà bạn. Đây là một giải 
pháp đơn giản với hiệu quả rất cao, giải quyết được 
một vấn đề gần như phổ biến ở mọi nơi.

14. Cứ để cho trẻ con có đôi lúc buồn chán

Đối với các bậc cha mẹ thông thường, ít có 
chuyện gì đáng bực mình hơn là những 

lời than vãn của con cái: “Con chán quá!” hay “Chẳng 
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có gì để chơi cả.” Điều này đặc biệt càng đúng đối với 
những bậc cha mẹ cố gắng hết sức trong việc tạo cho 
con cái mình nhiều trò vui, nhiều hoạt động thật đa 
dạng để chúng có thể tùy ý lựa chọn. Thế nhưng, điều 
mỉa mai là chính những bậc cha mẹ nào có nỗ lực 
nhiều nhất trong việc này sẽ chịu đựng nhiều nhất 
những lời than vãn kiểu như trên.

Những đứa trẻ có quá nhiều cơ hội chọn lựa, nhiều 
trò vui được vạch sẵn để chơi, lại thường là những trẻ 
dễ nhạy cảm nhất với sự buồn chán. Lý do là vì, những 
trẻ này đã quen với sự kích thích và việc được giải 
trí gần như từng phút từng giây trong ngày. Chúng 
thường chuyển tiếp nhanh từ hoạt động này sang hoạt 
động khác với khoảng thời gian ngăn cách rất ít, và có 
những chương trình vạch sẵn cũng đầy kín thời gian 
chẳng thua gì cha mẹ chúng. Điều rất đơn giản là, khi 
mọi thứ không tiếp diễn như thường lệ, chúng sẽ cảm 
thấy buồn chán, bứt rứt, và hết sức cần thiết phải tìm 
ra một trò gì đó để chơi. Nhiều đứa trẻ cảm thấy như 
không thể nào sống được mà không có một cái điện 
thoại trong tầm tay, một máy vô tuyến truyền hình 
hay truyền thanh được mở liên tục, hay một máy vi 
tính, hoặc một băng hình trò chơi để làm vui chúng.

Giải pháp ở đây không phải là đáp ứng đủ các thứ 
mà chúng muốn để nhằm xóa đi sự buồn chán. Như bạn 
có thể đã biết, chúng thường là sẽ từ chối tất cả những 
gợi ý của bạn. Tuy vậy, vấn đề lớn hơn là, xét về lâu dài, 
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bạn đang làm một điều có hại cho con cái. Bằng vào 
việc đưa ra quá nhiều gợi ý về những trò vui để giữ cho 
chúng luôn bận rộn, bạn thật sự đang giải quyết vấn đề 
bằng cách thừa nhận rằng bọn trẻ đúng là cần phải có 
trò gì đó để chơi trong từng phút từng giây mỗi ngày.

Một giải pháp rất tuyệt - mà có thể làm sửng sốt 
những đứa trẻ đang buồn chán - là hãy đáp lại những 
lời than vãn trên bằng một câu rất tự tin kiểu như 
“Được đấy, không sao đâu con.” Hoặc hơn thế nữa, 
bạn có thể tiếp tục: “Thỉnh thoảng con cũng nên có 
những lúc buồn chán như thế.” Gần như tôi có thể 
đảm bảo với bạn là, một khi bạn đã thử theo cách này 
đôi lần và nói những điều đó một cách thật lòng, bọn 
trẻ sẽ từ bỏ đi ý tưởng cho rằng bạn là người phải làm 
vui chúng bằng những trò chơi liên tục không ngừng 
nghỉ. Một lợi ích ẩn sau giải pháp này là nó sẽ khuyến 
khích tính sáng tạo tốt hơn ở trẻ bằng vào việc buộc 
chúng phải tự mình tìm ra những trò chơi.

Tôi không muốn nói rằng bạn nên áp dụng điều 
này một cách cứng nhắc, hay là không giữ một vai 
trò tích cực, trìu mến trong các hoạt động của trẻ con. 
Điều muốn nói ở đây là một cách phản ứng lại trong 
trường hợp trẻ bị kích thích quá độ - khi mà thâm tâm 
bạn thật sự biết rõ rằng trẻ có đủ các trò chơi thích hợp 
và sự buồn chán là do tự thân chúng, không phải do 
thiếu điều kiện giải trí. Tôi nghĩ là rồi bạn sẽ thích thú 
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cái cảm giác chủ động khi bạn đẩy ngược sự buồn chán 
trở về nơi xuất phát của nó - với bọn trẻ. Và một điều 
quan trọng nữa, khi làm việc này là bạn đang giúp ích 
rất nhiều cho trẻ qua việc dạy cho chúng biết rằng, 
chẳng có gì đáng ngại khi không có đủ trò chơi trong 
từng phút từng giây mỗi ngày. Thỉnh thoảng nên cảm 
nhận sự buồn chán và điều đó là tốt thôi.

15. Chờ đợi điều không may

Tôi đã học biết điều này cách đây hơn hai 
mươi năm. Và ngày qua ngày, năm này 

sang năm khác, giải pháp này càng chứng tỏ rõ tính 
hiệu quả cực kỳ của nó trong việc giúp tôi tạo ra một 
môi trường sống êm ả hơn trong gia đình, cho chính 
mình và cho người khác.

Cơ sở của giải pháp này xuất phát từ sự nhận biết 
rằng, khi chúng ta chờ đợi trước một điều gì đó sẽ xảy 
ra, chúng ta sẽ ít ngạc nhiên hơn và do đó giảm bớt 
phản ứng quá khích đối với sự việc ấy. Thêm vào đó, 
khi chúng ta chờ đợi một điều sẽ xảy ra - tôi muốn 
nói đến một điều không may - và rồi điều đó không 
xảy ra, chúng ta cảm thấy thật may mắn. Nói cách 
khác, chúng ta bắt đầu biết cảm nhận giá trị của một 
thực tế là, trong phần lớn thời gian, những đồ ăn thức 
uống của chúng ta đã không đến nỗi đổ tràn vung vãi 
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trên sàn nhà, và phần lớn thời gian qua, cuộc sống đã 
được trôi chảy êm ái... Vấn đề là, chúng ta thường có 
khuynh hướng tập trung sự chú ý vào những chuyện 
bực mình ngoại lệ mà thôi.

Hãy nhớ lại lần gần đây nhất mà bạn hay một ai 
đó trong nhà làm đổ vấy một ly sữa hay cà phê ra tấm 
thảm. Phản ứng của bạn là thế nào? Thông thường 
nhất sẽ là sự hốt hoảng, thất vọng và rất nhiều căng 
thẳng. Bạn hãy thử nghĩ xem điều gì sẽ xảy ra, nếu 
như thay vì cho rằng mọi thứ chẳng bao giờ hư hỏng, 
bạn hãy chờ đợi trước rằng thức uống có thể đổ vấy ra 
thảm trải nhà - bạn chấp nhận điều này như không 
thể nào tránh khỏi? Điều này sẽ tạo ra một thái độ 
hoàn toàn khác đối với cùng một sự việc. Không có 
nghĩa là bạn thích chuyện tệ hại ấy xảy ra, chỉ có điều 
là khi nó thật sự xảy ra thì cũng không sao - bạn đã 
chấp nhận nó. Rõ ràng là, bạn không thể biết được 
khi nào thì chuyện đổ vấy như vậy xảy ra, chỉ có điều 
là, xem xét mọi khả năng thì điều đó rất có thể sẽ xảy 
ra vào một lúc nào đó. Có thể là vào cuối ngày hôm 
nay, vào tuần tới, hoặc vài ba năm tới nữa... Nhưng 
trừ khi bạn là một ngoại lệ rất hiếm hoi, thì bạn nhất 
định sẽ làm đổ sữa trong nhà vào một lúc nào đó. Giải 
pháp này chuẩn bị trước cho bạn cái thời điểm không 
thể tránh được đó trong tương lai.
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Ví dụ nhỏ này có thể mở rộng ra với hầu như bất cứ 
chuyện bực mình nào khác xảy ra hàng ngày trong gia 
đình - điều gì đó được làm không đúng, vật gì đó bị đổ 
bể, chuyện lộn xộn nào đó xảy ra, một người nào trong 
gia đình không làm tròn trách nhiệm... nói chung là 
bất cứ chuyện gì. Điểm mấu chốt ở đây là, khi bạn 
chờ đợi một điều gì sẽ xảy ra, sẽ không còn đột ngột 
khi nó thật sự xảy ra nữa. Đừng lo lắng rằng khi chờ 
đợi như vậy là bạn đang tạo điều kiện cho điều ấy xảy 
ra. Không phải vậy. Chúng ta không nói đến chuyện 
tưởng tượng một chuyện gì đó sẽ xảy ra, hay khuyến 
khích điều ấy bằng bất cứ hình thức nào. Chúng ta chỉ 
đề cập đến ở đây năng lực của sự chấp nhận, biết cách 
chấp nhận mọi việc như chúng thật có, thay vì gắn 
chặt niềm vui của mình vào việc mọi thứ phải xảy ra 
theo đòi hỏi của chúng ta. Quan sát mọi việc xảy ra khi 
lòng bạn đã sẵn sàng cho những điều không may, tôi 
đánh cuộc là bạn sẽ thấy thư thái hơn nhiều khi điều 
không may nào đó xảy ra lần tới đây.

16. Những “khoảng trắng” trong thời biểu 

Có quá nhiều chuyện để làm, kể cả những 
chuyện tốt đẹp, cũng chỉ phải nói là quá 

nhiều! Bất kể là quan hệ xã hội của bạn như thế nào - 
hay mức độ thời gian mà bạn muốn dành cho việc giao 
tiếp với người khác - vẫn có điều gì đó thật kỳ diệu 
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và thanh thản khi nhìn vào thời biểu hàng ngày và 
còn thấy được những “khoảng trắng”, những khoảng 
thời gian không được dự tính cho việc gì cả. Những 
“khoảng trắng” chính là thời gian dự phòng của bạn, 
hoặc là để không làm gì cả. Giữ những khoảng thời 
gian trống này trong thời biểu hàng ngày, khi mà 
hoàn toàn không có dự tính trước một việc gì, sẽ góp 
phần tạo cho bạn một cảm giác bình ổn, cảm giác 
không bị thiếu thốn thời gian.

Nếu bạn chờ cho mọi thứ được làm xong rồi mới dành 
thời gian cho chính mình, bạn sẽ rất hiếm khi, nếu có 
thể có, tìm được thời gian đó. Thay vì vậy, thời biểu của 
bạn rất thường là được lấp đầy một cách lạ thường bởi 
những công việc của chính bạn cũng như nhu cầu và sự 
đòi hỏi của người khác. Vợ (hay chồng) bạn luôn sẵn có 
nhiều công việc cho bạn làm, các con bạn (nếu có) cũng 
không khó khăn gì trong việc tung ra hàng loạt đòi hỏi 
với bạn, rồi những người hàng xóm, bạn bè, và gia đình. 
Rồi đến những trách nhiệm trong xã hội - có những 
chuyện bạn thích, cũng có những chuyện chỉ phải làm 
vì bổn phận. Dĩ nhiên là còn nhiều đòi hỏi khác đến với 
bạn từ công việc cũng như từ những người lạ, chẳng hạn 
như những người chào hàng qua điện thoại và những 
người bán rong... Dường như là tất cả mọi người đều 
muốn và đều lấy ra được tí chút thời gian từ nơi bạn. 
Tất cả mọi người, có nghĩa là trừ bạn ra.
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Giải pháp duy nhất cho vấn đề là hãy bố trí thời 
gian cho chính bạn với tầm quan trọng cũng giống 
như một buổi hẹn với bác sĩ hay với một người bạn 
thân. Bạn đã có hẹn, và chỉ trừ trường hợp khẩn cấp, 
không thì bạn sẽ đúng hẹn. Tiến trình này tự nó rất 
đơn giản. Bạn nhìn vào lịch làm việc và bố trí những 
khoảng thời gian cho mình bằng cách đánh dấu. Bạn 
cần phải gạch tréo thật rõ những khoảng thời gian 
mà bạn dự tính sẽ không cho phép bất cứ công việc 
nào được chính thức hoạch định vào.

Khi tôi nhìn vào lịch làm việc của tôi, tôi nhận ra 
là có một khoảng thời gian dành cho tôi vào thứ Sáu 
này, từ 1 giờ 30 cho đến 4 giờ 30 chiều. Không có một 
công việc nào được sắp xếp vào khoảng thời gian này, 
và trừ trường hợp khẩn cấp, sẽ không có việc gì được 
làm trong khoảng thời gian này cả. Điều này có nghĩa 
là, khi có ai yêu cầu tôi làm gì trong khoảng thời gian 
này - một buổi phát thanh cần phỏng vấn, một người 
nào đó muốn tôi gọi đến, một khách hàng cần sự giúp 
đỡ của tôi... hay bất kể là chuyện gì - tôi không thể 
nhận làm gì cả. Tôi đã có kế hoạch trước rồi. Và kế 
hoạch đó là với chính bản thân tôi. Vào cuối tháng 
này, tôi có cả một ngày bỏ trống. Thời gian này cũng 
là một khoảng thời gian quan trọng, và tôi có thể đảm 
bảo là sẽ không để cho bất cứ việc gì chen vào đó.

Như bạn có thể tưởng tượng ra được, cách làm này 
cần có một thời gian để quen dần. Cách đây mấy năm 
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khi tôi bắt đầu dành thời gian cho chính mình, tôi 
vẫn thường lo lắng rằng, bởi vì tôi dành thời gian cho 
riêng tôi, tôi có thể đang bỏ lỡ đi những cơ hội khác, 
hoặc là tôi có thể bị xem là ích kỷ. Thật là khó khăn 
để tôi có thể nói là không có thời gian trong khi còn 
có những khoảng trống trong thời biểu của mình. Tuy 
nhiên, điều tôi nhận ra là, tôi xứng đáng để có những 
khoảng thời gian đó. Và tất nhiên là bạn cũng vậy.

Những khoảng trống thời gian đã trở thành một 
trong những hoạch định quan trọng nhất trong thời 
biểu của tôi, và là điều mà tôi đã biết cách trân trọng 
và giữ lấy. Điều này không có nghĩa là công việc của tôi 
có phần nào kém quan trọng hơn, hoặc là thời gian tôi 
sinh hoạt với gia đình không còn giữ phần quan trọng 
nữa. Thay vì vậy, điều này chỉ đơn giản nói lên rằng 
những khoảng trống thời gian tạo ra được mức độ cân 
bằng cần thiết để nuôi dưỡng tâm hồn tôi. Không có 
chúng, cuộc sống dường như quá bề bộn và chen chúc.

Tôi khuyến khích bạn nên bắt đầu ngay từ hôm nay. 
Hãy nhìn vào lịch làm việc và chọn lấy những khoảng 
trống thời gian theo định kỳ, mỗi tuần một lần, hoặc 
ngay cả mỗi tháng một lần để khởi đầu. Cho dù chỉ là 
một vài giờ đồng hồ, nhưng hãy dành ra cho riêng bạn. 
Và một khi những đòi hỏi nào đó đến với bạn, đừng 
bao giờ - ngay cả chỉ nghĩ đến thôi - sắp xếp vào những 
khoảng thời gian này. Hãy bắt đầu biết trân trọng thời 
gian của chính mình như là - hoặc hơn cả - bất cứ điều 
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gì khác. Xin đừng lo lắng, bạn sẽ không trở thành một 
người ích kỷ đâu. Trong thực tế, chính là điều ngược lại 
sẽ rất có khả năng xảy ra. Khi bạn bắt đầu cảm nhận 
được cuộc sống đã thật sự trở lại là của bạn, bạn sẽ 
thấy mình có nhiều khả năng giúp đỡ người khác hơn 
nữa. Cuối cùng khi bạn đã thật sự có được điều mình 
cần, bạn sẽ khám phá ra là một điều là việc chia sẻ với 
người khác trở nên dễ dàng hơn.

17. Hãy trân trọng cuộc sống

Cuối cùng, có nhiều người trong chúng ta 
rồi sẽ nhận được kết quả chẩn đoán về 

một căn bệnh nào đó đáng kinh sợ. Và bên cạnh nỗi 
kinh hoàng mà, không còn nghi ngờ gì nữa, chúng ta 
sẽ trải qua, một điều khác cũng chắc chắn xảy đến: 
Cuộc sống bình thường của chúng ta sẽ được cảm nhận 
và trân trọng. Có những điều mà thường khi chúng 
ta hoàn toàn coi thường - những trận cười, những vẻ 
đẹp, tình bạn, thiên nhiên, gia đình và những người 
thân yêu, nhà cửa - giờ đây sẽ dường như quan trọng 
hơn và đặc biệt hơn bao giờ hết. Mỗi ngày trôi qua sẽ 
được tận hưởng như một món quà tặng và như một sự 
diệu kỳ đầy yêu thương. Hơn thế nữa, những chuyện 
vặt vãnh trước đây thường làm chúng ta bận tâm đến 
nhiều, giờ đây dường như không còn quan trọng lắm, 
hoặc không đáng chú ý mấy. Những điều bực dọc mà 
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chúng ta vẫn thường tập trung chú ý vào giờ đây giảm 
hẳn đi đáng kể. Sự chú ý của có chúng ta lúc này sẽ 
tập trung cả vào sự quý giá của cuộc sống.

Bởi vì chúng ta biết tương đối chắc chắn những 
điều như trên sẽ là phản ứng khi một điều thật tồi 
tệ xảy ra, như đã từng xảy ra cho rất nhiều người 
trước đây, liệu có chút giá trị gì trong việc chờ đợi đến 
những lúc ấy mới biết trân trọng cuộc sống? Thay vì 
trì hoãn sự cảm nhận về những ân sủng của cuộc đời 
cho đến lúc bị thúc đẩy phải nhận ra bằng hình thức 
của những điều rủi ro, tồi tệ, tại sao không bắt đầu 
trân trọng cuộc sống ngay từ bây giờ? Cuộc sống tự 
nó là một điều kỳ diệu, và chúng ta thật vô cùng may 
mắn được hiện hữu nơi đây!

Có nhiều nhận thức sáng suốt tiềm tàng có thể có 
được bằng cách tự nhắc nhở mình về tính chất mong 
manh ngắn ngủi của cuộc sống, và sự thay đổi nhanh 
chóng biết bao của sự vật quanh ta - trong một giây 
phút bạn có vợ, có con, rồi chỉ phút sau đó có thể đã 
mất rồi. Trong một giây phút bạn nghĩ là mình tồn tại 
mãi mãi, ngay sau đó bạn biết rằng không thể như thế. 
Trong một ngày bạn thích thú dạo chơi, rồi chỉ ngày 
sau đó, một tai nạn xảy ra và vĩnh viễn bạn không còn 
bước đi trên hai chân được nữa. Trong một ngày bạn có 
một ngôi nhà, ngày sau đó đã mất đi trong một cơn hỏa 
hoạn. Bạn đã thấy được vấn đề như thế đấy... 
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Thật rõ ràng, có hai cách khác biệt nhau để nhìn 
vào tính chất mong manh dễ thay đổi của cuộc sống. 
Một là cảm thấy mình bất lực và hoảng sợ trước 
những đổi thay không thể nào tránh được trong cuộc 
sống, kể cả những đổi thay đầy đau khổ. Cách nhìn 
thứ hai, tích cực hơn, cũng với cùng những thực tế của 
cuộc đời như trên, là dùng chính cái tính chất không 
chắc chắn của cuộc sống như một lời nhắc nhở thường 
xuyên để luôn luôn biết ơn cuộc sống.

Bởi vì chúng ta quá quen thuộc và dành quá nhiều 
thời gian trong nhà, nên chúng ta rất dễ coi thường 
cuộc sống gia đình, những vật sở hữu, môi trường 
chung quanh, sự riêng tư, an toàn, thoải mái và hàng 
bao nhiêu thứ khác mà ngôi nhà mang lại cho ta. Do 
nơi khuynh hướng này, điều cực kỳ quan trọng là phải 
thường xuyên tự nhắc nhở mình: thật may mắn biết 
bao để có được một mái nhà, cho dù là có tồi tàn đến 
đâu đi chăng nữa. Chúng ta cần phải dành ra những 
thời gian thật sự mỗi ngày (có lẽ chỉ cần đôi ba phút) 
để nghĩ đến và bày tỏ, nếu có thể được, lòng biết ơn 
của chúng ta đối với vai trò quan trọng của ngôi nhà 
trong cuộc sống chúng ta. Thay vì chờ đợi những điều 
tồi tệ xảy đến mới làm cho bạn biết quý giá cuộc sống, 
nếu bạn bắt đầu biến điều đó thành một phần trong 
cuộc sống của bạn ngay từ bây giờ, bạn sẽ tận hưởng 
được nhiều niềm vui của cuộc sống ngay trong gia 
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đình, hơn cả những gì mà bạn có thể tưởng tượng 
được. Hãy thử một lần xem. Tôi dám đánh cuộc là 
bạn sẽ thấy có nhiều điều để phải trân trọng, hơn là 
bạn đã từng nhận biết trước đây.

18. Giảm nhẹ sự căng thẳng 

Một ngày kia, vợ tôi, Kris, và tôi bỗng 
nhiên được một trận cười vỡ bụng - 

kiểu cười ngặt nghẽo đến mức gần như là muốn khóc. 
Kris đã nói về ảnh hưởng của sự việc đang diễn ra: 
“Đây thật là một kiểu trò đùa đáng yêu.” Cái “trò đùa 
đáng yêu” mà cô ấy đang nói đến, chính là việc hai 
chúng tôi đã bỏ ra nhiều giờ đồng hồ liên tục để dọn 
dẹp nhà cửa, sắp xếp đồ đạc... Và rồi bất chấp những 
nỗ lực tập trung mạnh mẽ của chúng tôi, điều rõ ràng 
là giờ đây chúng tôi đang thật sự phải trở lại từ đầu!

Không, chúng tôi không đến nỗi tồi lắm. Thực tế 
là cả hai chúng tôi đều rất thành thạo trong việc giữ 
cho mọi thứ gọn gàng, sạch sẽ. Tuy nhiên, sự thật đã 
xảy ra là mỗi đứa nhóc của chúng tôi đã đưa về một 
nhóc bạn. Một đứa trong bọn chúng kéo lê đôi chân 
bùn bê bết khắp nhà bếp trong khi Kris bận chùi 
dọn trong căn phòng nhỏ. (Kẻ phạm tội rõ ràng là 
đã quên mất quy định bỏ dép bên ngoài ở nhà chúng 
tôi.) Hai đứa trẻ khác đang cố hết sức để lấy vật gì 
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đó ra khỏi cái tủ nhỏ của con gái tôi, và rồi... ầm, một 
nửa số đồ chơi đổ nhào xuống tung vãi ra khắp sàn 
nhà. Trong lúc đó, tôi đang loay hoay trên căn gác, 
sắp xếp mấy món đồ vào những cái hộp để chuẩn bị 
mang đi cho, và rồi bàn chân tôi bỗng xuyên thủng 
qua sàn, tạo ra một lỗ lớn trên trần nhà của căn 
phòng bên dưới. Dường như mọi thứ đều trở nên hỗn 
loạn ở khắp nơi. Quả thật là “một trong những ngày 
tồi tệ nhất.” Chắc chắn là bạn cũng đã từng phải trải 
qua những ngày tương tự như thế ở nhà.

Vào những lúc như thế này, thật rất dễ dàng trở 
nên bối rối và căng thẳng. Đối với nhiều người trong 
chúng ta, một phản ứng tự nhiên gần như chắc chắn 
vào lúc này là tự nhủ mình rằng cuộc đời thật bất công, 
và rồi tự thuyết phục rằng những nỗ lực của mình thật 
vô ích. Thường thì trong những lần căng thẳng và bực 
dọc như thế này, chúng ta hay để tâm nhớ lại trong 
quá khứ xem bao nhiêu lần rồi những chuyện như thế 
này đã xảy ra, và có khả năng nào sẽ xảy ra trong 
tương lai nữa không. Không cần phải nói, những suy 
nghĩ như thế thật sự chẳng mang lại kết quả tốt đẹp gì.

Một trong những phương thức hiệu quả hơn để 
đối phó với tình trạng căng thẳng này là tách mình ra 
khỏi sự việc và nhìn nhận tính khôi hài trong đó. Kris 
chợt nêu ra điều này: “Nếu có ai đó đang bí mật quan 
sát cảnh này, hẳn người ấy phải cười chúng ta đến vỡ 
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bụng mất.” Và chính vào lúc ấy, cả hai chúng tôi cùng 
thấy nhẹ nhõm đi với tất cả sự việc.

Phải chăng điều này có nghĩa là chúng tôi không 
quan tâm đến cảnh hỗn độn ấy? Hoàn toàn không 
phải vậy. Thậm chí Kris và tôi còn là những người 
rất chuộng sự gọn gàng. Cả hai chúng tôi đều yêu 
thích sự sạch sẽ, trật tự trong nhà. Tuy nhiên, có 
những lúc chỉ đơn giản là bạn không thể nào kiểm 
soát được môi trường chung quanh - đặc biệt là khi 
bạn có trong nhà một hay nhiều đứa trẻ. Đôi khi, 
có quá nhiều người đến chơi, hoặc có quá nhiều việc 
cùng lúc diễn ra, hoặc là bạn không có đủ thời gian, 
hay vì bất cứ lý do nào khác nữa. Điều này không hề 
gợi ý là bạn đừng gắng sức, mà chỉ nhắc nhở rằng, dù 
sao thì bạn cũng chỉ là một con người. Vấn đề là, đã 
quá sức mà một con người có thể làm được. 

Khi bạn cố nhìn ra khía cạnh khôi hài trong 
những nỗ lực không kết quả, điều đó làm mất đi sự 
căng thẳng của ý tưởng cho rằng bạn phải hoàn hảo 
hoặc phải giữ gìn căn nhà mình hoàn hảo. Thay vì là 
vật lộn với một tâm trạng đầy bực dọc để làm cho mọi 
việc đều hoàn tất, bạn có thể đạt đến sự bình thản 
khi chấp nhận một sự thật là, ngay cả khi bạn đã làm 
sạch được món đồ cuối cùng trong nhà, thì hẳn rồi nó 
cũng sẽ bẩn trở lại trong vòng một hai ngày nữa. Sự 
khôi hài không giúp cho căn nhà của bạn được sạch sẽ 
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hay gọn gàng, nhưng nó thật sự có thể đưa lại cho bạn 
một cái nhìn toàn vẹn hơn và làm cho bạn cảm thấy 
dễ chịu hơn. Nói một cách thật chính xác, sự khôi 
hài nhắc nhở bạn đừng thực hiện công việc và trách 
nhiệm một cách nghiêm trọng quá đáng.

19. Bạn muốn các con sẽ như thế nào?

Một trong những cuốn sách dành cho các 
bậc cha mẹ mà tôi thích nhất là cuốn 

“What Do You Really Want for Your Children” (Bạn 
thật sự mong muốn gì cho các con cái mình) của bác 
sĩ Wane Dyer. Trong cuốn sách này, ông ta khuyến 
khích các bậc cha mẹ hãy tự hỏi xem mình thật sự 
muốn dạy dỗ cho con cái những gì, và xem xét lại 
những thông điệp kín đáo mà mỗi ngày chúng ta vẫn 
thường xuyên gởi đến cho con cái. Ông ta gợi ý rằng 
một số những phẩm chất quan trọng nhất của con 
người - tính tự lập, mạo hiểm, lòng kiên nhẫn, tính 
độc lập - có thể bị ngăn trở bởi những phương thức vô 
hình mà qua đó chúng ta giao tiếp cùng con cái.

Lấy ví dụ, đôi khi chúng ta đòi hỏi trẻ phải thư 
thả, hay yên tĩnh, nhưng lại đưa ra yêu cầu này bằng 
cách to tiếng với đầy sự bực dọc. Hoặc là, chúng ta 
muốn con cái phải lớn lên trong tinh thần độc lập, 
nhưng chúng ta lại quét dọn phòng cho chúng chỉ vì 
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thấy bực bội không chịu được, hoặc là không cho phép 
trẻ có được những cơ hội mạo hiểm thích hợp. Đôi 
khi chúng ta nói là muốn cho con cái sống điềm tĩnh, 
nhưng chúng ta lại tự mình có thái độ kích động thái 
quá, thậm chí đến như điên cuồng lên. Có lẽ chúng ta 
muốn trẻ con lớn lên trong tinh thần hòa hợp, nhưng 
bản thân chúng ta lại có khuynh hướng gây gổ, cãi 
vã quá thường xuyên. Có rất nhiều ví dụ chỉ ra rằng, 
trong khi chúng ta muốn khuyến khích trẻ cư xử theo 
một cung cách nào đó, thì chúng ta lại ngấm ngầm 
đưa ra một thông điệp nói lên điều ngược lại. 

Có rất nhiều thông điệp mà chúng ta gởi đến cho 
con cái bắt nguồn từ những gì đang diễn ra bên trong 
chúng ta. Liệu chúng ta có bực dọc và quá khích, hay 
chúng ta bình thản và nhiệt tình? Liệu chúng ta có 
kiên nhẫn và sẵn lòng giúp đỡ, hay chúng ta thường 
đòi hỏi và dễ gây gổ? Liệu bạn có phải là người biết 
lắng nghe người khác? Liệu bạn có chịu lắng nghe vợ 
(hoặc chồng) mình, hoặc bạn bè, con cái... hay là bạn 
có khuynh hướng luôn nói xen vào hoặc ngắt lời người 
khác? Và nếu như thế, liệu có gì đáng ngạc nhiên là 
vì sao con cái lại thấy khó khăn trong việc phải chú 
ý đến, hoặc lắng nghe những chỉ dẫn của chúng ta? 

Một trong những thông điệp tích cực tiềm ẩn mà 
Kris và tôi gởi đến cho các con là chúng tôi sẽ luôn 
luôn giữ cho mối quan hệ của chúng tôi được sinh 
động và tốt đẹp. Chúng tôi dành rất nhiều thời gian 
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cho nhau và cùng đi chơi phố đều đặn. Ngoài việc vui 
hưởng một quan hệ tốt, chúng tôi còn muốn cho các 
con lớn lên biết rõ rằng cha mẹ chúng thật sự yêu 
thương và tôn trọng lẫn nhau - không chỉ vì chúng tôi 
dạy cho chúng như thế, mà vì chúng tôi đã minh họa 
bằng chính hành động và cách cư xử của mình cho 
chúng biết thế nào là một quan hệ tốt. 

Một trong những vấn đề mà tôi nghĩ là chúng tôi 
còn phải tiếp tục cố gắng hơn nữa, là khuynh hướng 
vội vã trong mọi việc. Nhưng điều mỉa mai là chúng 
tôi lại bực mình khi thấy bọn trẻ thiếu kiên nhẫn. Xin 
nhắc lại một lần nữa, cung cách cư xử trong gia đình 
luôn chịu ảnh hưởng từ những thông điệp tiềm ẩn mà 
chúng ta gởi đến cho bọn trẻ.

Hãy suy nghĩ một chút về những thông điệp tiềm 
ẩn của riêng bạn. Với tất cả cả những khả năng thường 
gặp nhất, sẽ có nhiều khía cạnh bạn đã làm rất tốt và 
đồng thời còn nhiều khía cạnh khác cần hoàn thiện. 
Đừng lo lắng về điều đó - chúng ta chỉ là những con 
người! Điều quan trọng nhất là phải nhận thức rõ về 
sức mạnh của những thông điệp tiềm ẩn. Một khi đã 
được vậy, bạn sẽ có thể bắt gặp chính mình những khi 
đang đưa ra các thông điệp đi ngược với những gì mà 
bạn thật sự mong muốn. Chỉ cần thực hành đôi chút 
về đề tài này, tôi tin là rồi bạn sẽ đồng ý rằng, tự cân 
nhắc về những thông điệp thực tế đang gởi đến cho 
bọn trẻ là một vấn đề thật sự quan trọng.
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20. Đánh giá cao giai đoạn trẻ con

Nhìn thoáng qua, đề xuất này có vẻ như 
không thể thực hiện, thậm chí gần như 

mâu thuẫn. Tuy nhiên, khi bạn đặt cái gọi là “giai đoạn 
trẻ con” vào trong một cái nhìn toàn cảnh bao quát 
hơn, tôi tin là chẳng những điều này có thể thực hiện 
được, mà trong thực tế việc “đánh giá cao” sẽ còn là 
thực tiễn (và khôn ngoan) hơn so với việc luôn phải vất 
vả chống lại bọn trẻ.

Điều then chốt ở đây là cụm từ giai đoạn. Tôi sẽ vô 
cùng kinh ngạc nếu như có ai đó đang đọc cuốn sách này, 
là người ít nhất cũng 20 tuổi, lại vẫn còn giống hệt như 
thời trẻ con của mình. Rất thông thường là bạn đã thay 
đổi những giá trị, thái độ, ngoại hình, cung cách làm 
việc, mục tiêu và cả đến những gì được xem là ưu tiên 
hơn trong cuộc sống. Chính bản thân tôi cũng không hề 
giống với tôi thời trẻ con. Tôi có vẻ ngoài khác hơn, hành 
động cũng khác hơn, và mọi thứ trong cuộc sống của tôi 
đều đã thay đổi. Tôi hoàn toàn là một người khác - và 
bạn cũng thế thôi. Nhìn ngược về quá khứ, đó chỉ là một 
giai đoạn mà tất cả chúng ta đều trải qua.

Vậy thì tại sao, nếu chúng ta đã biết rằng thời 
trẻ con chỉ là một giai đoạn, chúng ta lại quan tâm 
đến mọi thứ một cách quá khe khắt? Một phần nào 
đó, câu trả lời cho vấn đề này là: chúng ta quên mất 
rằng đó chỉ là một giai đoạn! Chúng ta lo sợ rằng cung 
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cách cư xử và định hướng trong cuộc sống ở đứa con 
15 tuổi của mình là vĩnh viễn, là cứng nhắc như thể 
khắc sâu vào trong đá! Trong một chừng mực, chúng 
ta thiếu niềm tin cần thiết vào trẻ con. Sự thiếu tin 
cậy này được cảm nhận bởi bọn trẻ ngày nay và - tôi 
tin là - đã góp phần tạo ra một số trong những vấn đề 
khó khăn trước mắt chúng ta. Không phải tôi muốn 
nói rằng, nếu lũ trẻ đánh đấm nhau, đó là lỗi của bạn. 
Thế nhưng tôi tin tưởng khá chắc chắn rằng có rất 
nhiều việc mà chúng ta có thể làm để giúp trẻ phát 
triển tốt nhất, cũng như để giảm nhẹ đi sự bực bội mà 
chúng ta đang cảm nhận. 

Tôi nghĩ rằng một trong những nguyên nhân giúp 
tôi vượt qua giai đoạn trẻ con mà không bị thương tổn 
là nhờ tôi cảm nhận được từ nơi cha mẹ tôi sự chấp nhận 
và tin cậy ở tôi như một người lớn. Có vẻ như các vị biết 
rằng tôi sẽ tốt thôi (ngay cả khi tôi có gặp vấn đề) và 
rằng chẳng có gì trục trặc nơi tôi chỉ vì là tôi đang nỗ lực 
để lớn lên. Bất chấp một thực tế là cách ứng xử của tôi 
còn rất vụng về, tôi biết rằng cha mẹ tôi vẫn đánh giá 
cao. Sự tin cậy của các vị đã cho tôi sức mạnh cần thiết 
để tôi trưởng thành vượt qua thời trẻ con. 

Qua nhiều năm, tôi đã nhận thấy được cũng một 
cung cách cư xử tương tự như thế ở một số ít gia đình 
may mắn, nơi mà các bậc cha mẹ và con cái họ dường 
như cùng nỗ lực và sống chung trong hòa thuận. Hầu 
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như trong tất cả những trường hợp này, những đứa trẻ 
có cách ứng xử tốt đẹp nhất chính là những đứa trẻ 
được cha mẹ đặt sự tin cậy vào như một người lớn - 
những bậc cha mẹ biết đánh giá cao con cái mình. Điều 
rõ ràng là, thật dễ dàng khi đưa ra một phát biểu: “Dĩ 
nhiên là cha mẹ sẽ đặt sự tin cậy (và đánh giá cao) vào 
một đứa trẻ nếu như cách ứng xử của nó đã hoàn hảo.” 
Cũng có phần đúng trong phát biểu này. Tuy nhiên, tôi 
tin là chúng ta có thể gieo cấy niềm tin và sự tôn trọng 
đối với trẻ con bất chấp cả những khuyết điểm hiện 
thời của chúng, nếu chúng ta nhận ra được tầm quan 
trọng như thế nào của việc này.

Bạn chỉ cần tự hỏi mình xem, khi mọi người chung 
quanh tin cậy vào bạn, và khi bạn cảm thấy được 
đánh giá cao, thì sẽ dễ dàng hơn như thế nào trong 
việc thực hiện tốt mọi việc. Thực tế này cũng đúng 
đối với trẻ con. Khi một đứa trẻ cảm thấy mình được 
đánh giá cao, nó sẽ có một viễn ảnh tốt để vươn tới. 
Nhưng điều ngược lại cũng sẽ đúng. Khi một đứa trẻ 
cảm thấy mình bị xem thường, nó sẽ có một viễn ảnh 
xấu để trở nên tồi tệ hơn. 

Tôi không nói điều này là dễ thực hiện, chỉ muốn nói 
rằng nó thật sự quan trọng và xứng đáng để trở thành 
một phần trong cách ứng xử của bạn. Nếu bạn nghĩ đến 
thời trẻ con như là một giai đoạn, không phải là mãi 
mãi, những vất vả của bạn sẽ được giảm đi rất nhiều.
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 21. Không để những chuyện ấy làm bận 
tâm

ây là một trò vui để thực hành nếu như bạn có 
con nhỏ, nhưng chắc chắn cũng vẫn mang lại 

hiệu quả trong trường hợp bạn không có con. Không 
để cho những chuyện ấy làm bận tâm là một giải 
pháp có thể áp dụng gần như với mọi vấn đề - những 
trận đấu đá của lũ trẻ, hay vòi vĩnh sự chú ý của bạn, 
sự hỗn độn, một căn phòng bề bộn, mái nhà dột nước, 
con thú nuôi ồn ào, căn buồng chứa chật chội quá tải, 
hay người vợ (hoặc chồng) ngáy đêm.

Không phải là tất cả, nhưng chắc chắn là một phần 
trong những rắc rối với phản ứng quá khích của chúng 
ta bắt nguồn từ những phản ứng với sự việc theo thói 
quen, mà hầu như vượt ngoài khả năng kiểm soát của 
chúng ta. Ví dụ như, khi bọn trẻ đánh nhau và sự việc 
dường như sắp làm cho bạn phát khùng lên, phản 
ứng tự nhiên của bạn là nổi giận và tống ngay lũ trẻ 
về phòng của chúng. Rồi bạn sẽ tiếp tục làm cho vấn 
đề trở nên tệ hại hơn bằng những suy nghĩ như: “Thật 
không tin nổi những chuyện thế này lại thường xảy 
ra đến thế.” Hoặc là: “Tôi không tin nổi là việc nuôi 
dạy con cái lại khó khăn đến thế.” Hoặc những ý nghĩ 
khác đại loại như vậy, nhằm để tự thuyết phục mình 
rằng, không thể phản ứng lại sự việc bằng bất cứ cách 
nào khác tốt hơn. Trong suy nghĩ của mình, chúng ta 
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đã thổi phồng vấn đề lên quá mức bằng những phân 
tích quá đáng, và rồi mang ra thảo luận cùng người 
khác. Không bao lâu, những chuyện như thế này, và 
nhiều chuyện vặt vãnh khác, bắt đầu trở nên có vẻ 
như là những vấn đề thật sự to tát.

Hoàn toàn có khả năng rèn luyện tư tưởng của 
bạn để giảm bớt những phản ứng thái quá đối với 
các vấn đề rắc rối thường tình. Khi bạn không để cho 
những chuyện ấy làm bận tâm, không phải là bạn 
phủ nhận việc mình thật sự có bực bội. Điều bạn đang 
cố gắng làm là rèn luyện tư tưởng để có thể phản ứng 
lại khác hơn đối với cùng những vấn đề như trước. 
Bạn bắt đầu thực hiện giải pháp này bằng cách tự 
nhủ với mình khi nhìn thấy trước một chuyện rắc rối 
thông thường đang sắp xảy ra: “Mình sẽ không bực 
mình hay phản ứng thái quá với chuyện này.”

Nhìn thoáng qua, và trong giai đoạn mới bắt đầu, 
giải pháp này dường như chỉ là vẻ ngoài. Xét cho cùng, 
tự nói với mình là sẽ không bực mình, thì cũng giống 
như tự nhủ rằng mình khỏe trong lúc đang bị cảm 
cúm vậy. Tuy nhiên, nếu bạn chịu thử qua một lần, 
tôi tin là bạn sẽ nhận thấy giải pháp này mang lại 
hiệu quả đến mức đáng ngạc nhiên. Hãy kiên nhẫn 
và dành ra một ít thời gian. Nếu bạn dự tính trước 
những phản ứng của mình trong cuộc sống, điều này 
sẽ đẩy lùi những kiểu hành động theo thói quen ra 
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khỏi vấn đề. Bạn sẽ biết trước được là phản ứng của 
mình sẽ như thế nào, và bạn chỉ cần sử dụng chính 
những hoàn cảnh xảy ra trong cuộc sống để thực 
hành những cách ứng xử của mình. Bằng cách này, 
bạn chuyển đổi được những sự việc trước đây dường 
như là một gánh nặng trở thành một trò chơi nội tâm.

Tôi không thể nói hết với bạn giải pháp này đã 
mang lại hiệu quả như thế nào trong trường hợp của 
chính hai đứa con tôi. Cũng giống như mọi người 
khác, tôi đã từng phản ứng quá khích rất nhiều lần 
với chúng. Tuy nhiên, khi tôi vận dụng giải pháp này, 
có vẻ như nó đã giúp xóa bỏ những kiểu ứng xử không 
hay mà hầu hết chúng ta thường phát triển thành thói 
quen. Chỉ mới hôm kia đây, bọn trẻ bắt đầu một trong 
những trận cãi vã nhì nhằng của chúng, la hét và đổ 
lỗi cho nhau ầm ĩ. Tôi có thể nhìn thấy trước mọi việc 
khi sắp diễn ra, và âm thầm tự nhủ: “Mình sẽ không 
để cho trận ẩu đả sắp tới đây làm bực mình.” Kết quả 
đã là một trong những giây phút mà bậc cha mẹ nào 
cũng mong mỏi có được - những đứa trẻ đầy kinh ngạc. 
Tôi ngồi yên vô tư trên trường kỷ, không hề ngẩng đầu 
khỏi cuốn sách đang đọc, cho dù chỉ một lần. Chỉ trong 
mấy phút, bọn trẻ bỗng nhiên hoàn toàn im lặng, ngạc 
nhiên tự hỏi không biết chuyện gì đang xảy ra cho tôi. 
Chuyện tranh cãi của chúng tự nhiên tan biến một 
cách thật kỳ diệu, chẳng có sự can thiệp nào về phần 
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tôi cả. Chúng tôi cùng chơi vui trong thời gian còn lại 
của buổi chiều. Rồi bạn cũng sẽ gặp những chuyện vui 
tương tự khi áp dụng giải pháp này.

22. Đừng bỏ lỡ cơ hội bày tỏ lòng thương yêu

Trong đời tôi, tôi đã được nghe rất nhiều 
người than phiền là cha mẹ, hay vợ, chồng 

của họ chẳng bao giờ, hoặc là rất hiếm khi nói lời yêu 
thương họ. Đảo ngược lại vấn đề, tôi chưa từng nghe, 
dù chỉ một người, than phiền rằng phải nghe những lời 
yêu thương của người thân quá thường xuyên. 

Tôi không thể nào tưởng tượng được có chuyện gì 
lại dễ dàng hơn là nói ra một câu như: “Anh yêu em.” 
hoặc những câu bày tỏ tình cảm tương tự như vậy với 
người thân của mình. Tuy nhiên, vì những lý do nào 
đó, rất nhiều người đã hoàn toàn không làm điều này. 
Có lẽ là chúng ta không tin rằng những người thân 
yêu của ta cần được nghe những lời như thế, rằng là 
họ không muốn thế, hoặc có thể là họ sẽ không tin. 
Hay cũng có thể là chúng ta quá cứng rắn hoặc quá e 
thẹn để có thể nói ra những lời yêu thương như vậy. 
Cho dù là lý do gì, thì điều đó cũng không tốt lắm. Chỉ 
đơn giản là vì có quá nhiều lý do quan trọng để cho 
bạn cần phải nói lên thành lời với những người bạn 
thương yêu là bạn đang yêu thương họ.
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Cho dù bản thân bạn có được nghe đủ những lời ngọt 
ngào như thế trong cuộc sống hay không, điều đó không 
phải là vấn đề. Vấn đề ở đây là một thực tế: Một câu 
nói tương tự như câu “Anh yêu em.” làm cho người ta 
cảm thấy dễ chịu hơn. Nó nhắc nhở người nghe rằng họ 
không cô độc, và rằng bạn đang quan tâm đến họ. Nó 
làm cho người nghe tự đánh giá cao hơn bản thân mình 
- và cũng làm cho chính bạn cảm thấy tốt đẹp nữa.

 Một điều chắc chắn là, trong cuộc sống gia đình, 
chúng tôi cũng vấp phải không ít sai lầm. Tuy vậy, có 
một điều chúng tôi làm đúng, đó là bảo cho nhau biết 
chúng tôi yêu thương nhau như thế nào. Điều đó đơn 
giản, vô hại và không tốn kém. Những câu thế này là 
một trong những câu nói có sức mạnh nhất trên toàn 
thế giới. Những người biết rằng họ đang được yêu 
thương (bởi vì họ được nghe người khác nói thế) thì 
đến lượt họ lại sẽ sẵn lòng hiến dâng tình yêu thương 
cho thế giới này. Họ có sự tự tin bình thản và một cảm 
giác an ổn nội tâm. 

Một trong những niềm tin chắc chắn nhất của tôi 
là: Khi bạn đã có được điều bạn muốn (trong ý nghĩa 
tình cảm), thì khuynh hướng tự nhiên của bạn là chia 
sẻ trở lại với người khác. Vì thế, chỉ cần nói “Anh yêu 
em.” (hay một câu tương tự như vậy) với một người 
thôi, là bạn đang gián tiếp góp phần giúp ích cho cả 
thế giới này. Có lẽ cũng chẳng có cách nào để đảm 
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bảo rằng người nào đó khi được nghe câu nói này sẽ 
cảm thấy mình được yêu thương và được trân trọng. 
Nhưng cách chắc chắn nhất để làm tăng thêm khả 
năng có được điều này là hãy nói với người ấy câu này 
một cách thường xuyên hơn nữa. 

Nói ra một lời yêu thương, một cách chân thành, có 
thể làm xóa đi nhiều lỗi lầm trong mắt nhìn của những 
người mà bạn yêu thương. Ví dụ như, tôi biết rằng khi 
tôi gặp phải những lúc không êm ả với các con tôi, nếu 
nhớ nói với chúng một lời yêu thương sẽ giúp chúng 
tôi cùng tha thứ cho nhau và tiếp tục mọi việc tốt đẹp.

Theo một cách nhìn vị kỷ hơn, việc nói ra những 
lời yêu thương cũng có lợi riêng cho bạn nữa. Nó làm 
ta cảm thấy dễ chịu. Bởi vì cho đi và nhận lại chỉ là 
hai mặt của cùng một đồng xu, nên nói ra những lời 
yêu thương nhiều hơn nữa sẽ bù đắp lại cho việc bạn 
đã không được nghe nhiều những lời như thế trong 
cuộc sống. Điều hoàn toàn đúng là: việc cho đi tự 
nó đã là một phần thưởng. Và nói ra những lời yêu 
thương này là một trong những hình thức căn bản và 
đơn giản nhất của việc cho đi.

Có quá nhiều cơ hội để bày tỏ lòng thương yêu của 
bạn theo cách này - khi bạn bước vào nhà, ngay trước 
khi rời nhà, trước khi ngủ, và lời đầu tiên buổi sáng. 
Trong gia đình, chúng tôi đã tạo thành thói quen phải 
nói một câu bày tỏ lòng yêu thương trước khi cắt máy 
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mỗi lúc chúng tôi nói điện thoại với nhau, cũng như 
trước khi chúng tôi bắt đầu một bữa ăn gia đình. Những 
cơ hội như thế là không giới hạn. Đây sẽ là một trong 
những điều dễ dàng nhất mà bạn đã từng làm - và cho 
dù vậy, lại là một trong những điều quan trọng nhất. 

23. Tự điều chỉnh lại mình đúng lúc

Trong mỗi gia đình đều có những dấu hiệu 
cảnh báo trước khi một trận nhốn nháo 

nào đó sắp xảy ra. Vấn đề là, rất hiếm khi chúng ta 
lắng nghe những dấu hiệu này. Thay vì vậy, chúng 
ta cứ tiếp tục công việc của mình cho đến khi sự việc 
xảy ra và chế ngự chúng ta hoàn toàn. Tuy nhiên, 
chúng ta có thể tránh được rất nhiều những lần như 
thế này bằng vào việc lắng nghe các dấu hiệu cảnh 
báo và rồi học biết cách sử dụng chúng như những 
động lực để điều chỉnh lại mình.

Ví dụ như, một trong những dấu hiệu cảnh báo ở 
gia đình tôi xuất hiện khi mà cả bốn chúng tôi đều 
cảm thấy gấp rút, hối hả. Có một cảm giác quá khích 
không thể phủ nhận được hiện ra khi mà mọi người 
đều cảm thấy bị thúc bách về thời gian và dường như 
đang hối hả loay hoay, bực dọc. Trong cuộc sống gia 
đình, chúng tôi đã biết cách nhận ra cảm giác này 
và dùng nó như một động lực để tự điều chỉnh lại. 
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Nói cách khác, một người trong chúng tôi khi nhận ra 
cảm giác này sẽ nói một câu như: “Ái chà, mọi người 
xem, lại sắp có chuyện rồi đấy.” Hay một câu gì đó, 
đại loại là cũng có hiệu quả giống như thế. Nhận xét 
đơn giản này cho phép chúng tôi cùng thở một hơi dài, 
kiềm chế mình lại, và một cách thực tiễn, bắt đầu lại 
mọi chuyện hay tự điều chỉnh ngay mức làm việc của 
mình. Gần như bao giờ cũng vậy, dấu hiệu cảnh báo 
này cho biết rằng tất cả chúng tôi cần phải tự kìm 
hãm và hòa nhập lại cùng nhau. 

Bằng vào việc sử dụng quá trình tự điều chỉnh này, 
chúng tôi có thể hòa nhập và lấy lại thế quân bình của 
mỗi người. Và nhờ đó có thể cùng nhau bắt đầu lại mọi 
việc. Với những lần như thế, nếu chúng tôi không lắng 
nghe hoặc không chú ý đến dấu hiệu cảnh báo này, 
không khí trong nhà sẽ ngày càng trở nên hối hả hơn 
và thường thì sẽ dẫn đến rất nhiều bực dọc.

Những dấu hiệu cảnh báo thông thường khác cũng 
gồm cả những trận cãi vã căng thẳng giữa bọn trẻ với 
nhau. Bạn có thể dùng ngay chính chuyện cãi vã ấy 
như một cơ hội để điều chỉnh lại trạng thái tinh thần 
và không khí chung. Thay vì đợi cho một trận gây gổ 
bùng nổ hết mức của nó, hãy hành động ngay trước khi 
mọi việc vượt ra ngoài tầm khống chế - dùng những dấu 
hiệu cảnh báo trước đó như là động lực để điều chỉnh lại. 
Nếu bạn chỉ có một đứa con, bạn có thể xem chuyện trẻ 
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khóc như là dấu hiệu này. Nếu bạn sống một mình, dấu 
hiệu điều chỉnh có thể xuất hiện vào lúc mà có quá nhiều 
món để mua trong một buổi chợ, hoặc khi có quá nhiều 
bát đĩa chất chồng trong chậu rửa. Những dấu hiệu này 
có thể kể ra trong một danh sách rất dài, nhưng động 
lực tự điều chỉnh của bạn sẽ là tương tự. Vấn đề ở đây là 
nhận ra sự căng thẳng sắp đến trước khi nó thật sự xảy 
ra và chặn đứng ngay từ đầu.

Hãy nghĩ đến gia đình bạn trong một lúc thử 
xem. Liệu có những kiểu căng thẳng nào nổi bật 
nhất hoặc thường xuyên được lập lại? Nếu có, có 
những dấu hiệu cảnh báo nào xuất hiện trước đó 
chăng? Nếu bạn quan sát vấn đề một cách kỹ lưỡng, 
bạn sẽ thấy là có đấy. Điều khôn ngoan là biết vận 
dụng các dấu hiệu này theo hướng có lợi cho bạn. 
Hãy chú ý đến và sử dụng chúng như là những động 
lực để điều chỉnh lại. Nếu bạn làm được vậy, bạn sẽ 
thấy giảm đi rất nhiều căng thẳng trong gia đình.

24. Khám phá cách sống giản đơn tự nguyện

Có một khuynh hướng sống phổ biến trong 
giới thường dân, đang nhanh chóng tạo 

đà phát triển và len lỏi vào nhiều tầng lớp khác nhau 
trong xã hội. Khuynh hướng sống này được gọi tên là 
“sống giản đơn tự nguyện”. 
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Như tên gọi cũng đã chỉ ra, sống theo cách này tức là 
đơn giản hóa cuộc sống của chúng ta bằng sự lựa chọn 
hơn là theo với nhu cầu. Điều này có nghĩa là bạn đặt ra 
một giới hạn tối đa cho sự mong muốn của mình, không 
cần thiết, không bắt buộc, mà chính là vì bạn muốn thế 
- bạn thấy được sự khôn ngoan và khả năng có được sự 
yên ổn trong việc đặt ra một giới hạn cho ý muốn của 
mình, nhằm để bạn có thể vui sống với những gì sẵn 
có. Đơn giản hóa cuộc sống làm giảm đi nhu cầu về thời 
gian, tiền bạc và năng lượng, vì thế bạn có thể dành 
thêm những thứ này cho chính bạn và cho gia đình.

Có nhiều người (tôi cũng là một trong số đó) đã 
nhận thấy rằng cách sống đua đòi theo người khác 
là quá sức và tạo ra nhiều khó khăn. Thêm vào đó là 
sự căng thẳng và hao tốn nhiều thời gian. Rất nhiều 
người trong chúng ta đã mắc phải thói quen liên tục 
gia tăng những ước muốn, nhu cầu và sự khao khát. 
Dường như hầu hết chúng ta đều tin rằng nhiều hơn 
có nghĩa là tốt hơn - thêm nhiều đồ đạc, nhiều việc 
để làm, nhiều điều từng trải ... đại loại là như thế. 
Nhưng, có thật đúng như vậy chăng?

Có những lúc chúng ta bận rộn quá, đến mức 
không thể nào cảm nhận được niềm vui trong cuộc 
sống. Dường như là từng phút trong ngày đều đã được 
vạch chương trình sẵn và được tính toán đến. Chúng 
ta lao từ công việc này sang công việc khác, thường là 
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quan tâm nhiều hơn đến những gì sắp đến chứ không 
phải vào những gì đang làm trong giây phút hiện tại. 
Thêm vào đó, chúng ta mong muốn những căn hộ rộng 
lớn hơn, những chiếc xe xinh đẹp hơn, nhiều quần áo 
hơn, nhiều đồ vật hơn. Bất chấp những gì đã có, mọi 
thứ không bao giờ đủ. Lòng mong muốn được nhiều 
hơn của chúng ta dường như không thể nào thỏa mãn.

Rất thú vị là, khuynh hướng nhắm đến một cuộc 
sống phần nào đơn giản hơn không chỉ giới hạn cho 
những người giàu có. Thay vì vậy, tính đúng đắn của 
nó được nhận ra bởi rất nhiều tầng lớp có điều kiện 
kinh tế khác nhau trong xã hội. Tôi biết một số người 
có thu nhập rất hạn chế, đã chọn theo cách sống này, 
và mọi trường hợp đều được xác nhận là đã có những 
lợi ích rất đáng kể. 

Đôi khi việc đơn giản hóa cuộc sống của bạn có thể 
liên quan đến những chuyển đổi quan trọng. Như việc 
chọn sống trong một căn hộ nhỏ hơn, rẻ tiền hơn thay vì 
phải vất vả để đủ tiền chi trả cho một căn hộ lớn. Quyết 
định này có thể làm cho cuộc sống của bạn bớt căng 
thẳng đi, bởi vì sẽ dễ dàng hơn nhiều trong việc trả chi 
phí thuê nhà. Nhiều quyết định thông thường khác bao 
gồm những việc như ăn uống giản dị hơn, chia sẻ và trao 
lại quần áo cũ cho người khác, hay từ chối những cơ hội 
có thêm việc để làm. Dĩ nhiên, vấn đề ở đây là biết đưa 
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ra những quyết định nhằm thúc đẩy cuộc sống của bạn 
theo hướng dễ dàng hơn và ít phức tạp hơn.

Cách đây mấy năm, tôi đã dời văn phòng làm việc 
sang một địa điểm khác. Quyết định có vẻ như đơn 
giản này có nhiều ích lợi lớn lao trong việc góp phần 
đơn giản hóa mọi việc. Trước hết, văn phòng mới mà 
tôi dời đến rẻ tiền hơn nhiều so với nơi trước đây, vì 
thế giúp tôi giảm đi một ít áp lực về tài chánh. Thêm 
vào đó, văn phòng mới cách nhà tôi chỉ có mấy dặm 
đường, thay vì là 15 dặm mà tôi vẫn thường phải đi 
trước đây. Như vậy, thay vì phải mất khoảng 30 phút 
hay hơn nữa cho mỗi lần đi, giờ đây tôi chỉ lái xe chưa 
đầy 5 phút. Và bởi vì tôi làm việc 50 tuần lễ trong một 
năm, xem như tôi đã tiết kiệm được hơn 200 giờ mỗi 
năm nhờ vào chỉ một quyết định đơn giản này. Tất 
nhiên là văn phòng trước đây đẹp hơn, nhưng liệu có 
đáng giá chăng? Nhìn lại vấn đề, rõ ràng là không 
đáng thế. Nếu cần quyết định lại lần nữa, tôi cũng 
vẫn quyết định như thế thôi.

Mua hoặc thuê một chiếc xe hơi đơn giản hơn sẽ 
tiết kiệm được tiền và những chuyến “thăm viếng” thợ 
máy có thể có. Có ít đồ đạc hơn có nghĩa là giảm nhẹ 
hơn yêu cầu chăm sóc, bảo quản, bảo hiểm, suy nghĩ 
đến, lo lắng đến, và giữ gìn cho sạch sẽ. Mỗi món hàng 
mà bạn mua theo lối trả chậm là phải trả giá đắt hơn, 
nhưng vẫn là thêm một hóa đơn phải trả hàng tháng. 
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Một ngôi nhà có thêm khu vườn bao quanh nghĩa là 
thêm công việc trong vườn và thời gian để chăm sóc. 
Tôi còn có thể kể ra thêm nhiều hơn nữa, nhưng chắc 
rằng bạn đã thấy được vấn đề như thế nào rồi. 

“Sống đơn giản tự nguyện” không có nghĩa là bạn 
từ bỏ tất cả những gì bạn có. Ngược lại, có những 
trường hợp chắc chắn mà việc có thêm một món nào 
đó sẽ làm cho cuộc sống của bạn dễ dàng hơn và đơn 
giản hơn. Lấy ví dụ như, tôi không thể tưởng tượng 
được việc phải từ bỏ máy vi tính và máy fax của tôi. 
Làm như vậy, rõ ràng là sẽ khiến cho cuộc sống trở 
nên phức tạp hơn và khó khăn hơn. Trong thực tế, 
nếu không có máy vi tính, tôi không tin là bạn lại có 
thể đang đọc tập sách này như hiện giờ.

“Sống đơn giản tự nguyện” không phải là việc chỉ 
liên quan đến một quyết định duy nhất nào, cũng 
không phải là sự nghèo túng tự nguyện. Bạn có thể 
dùng một chiếc xe hơi đắt tiền mà vẫn là đang sống 
đơn giản. Bạn vẫn có thể tận hưởng, có được, hoặc 
ngay cả mong muốn những thứ tốt đẹp hơn mà vẫn 
sống được một cuộc sống đơn giản hơn. Điều này có 
nghĩa như một sự định hướng, một loạt những quyết 
định tỉnh táo mà bạn đưa ra bởi vì bạn muốn hoàn 
thiện cuộc sống của mình. Điều cốt yếu là phải nhìn 
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ra một cách trung thực những gì thật sự quan trọng 
trong cuộc sống của bạn. Nếu bạn muốn thừa ra đôi 
chút thời gian, giữ lại đôi chút năng lượng cơ thể, và 
thanh thản hơn đôi chút trong tâm hồn, tôi khuyên 
bạn hãy khám phá cách sống mới này một cách 
nghiêm túc hơn đôi chút.

25. Chọn bạn mà chơi

Hầu hết mọi người đều chấp nhận một sự 
thật là chúng ta chịu ảnh hưởng tốt hoặc 

xấu của những người mà chúng ta gần gũi nhiều nhất. 
Con cái chịu ảnh hưởng của cha mẹ, và ngược lại. Vợ 
chồng chịu ảnh hưởng lẫn nhau. Anh chị em một nhà 
cũng vậy. Chúng ta cũng còn chịu ảnh hưởng của những 
người đồng sự trong công việc, rồi bạn bè, hàng xóm...

Dĩ nhiên là có những trường hợp mà chúng ta có 
rất ít - hoặc không có - khả năng lựa chọn những 
người gần gũi, chẳng hạn như trong công việc. Trong 
những trường hợp này, thường thì chúng ta chỉ có thể 
vận dụng tốt nhất điều kiện hiện có. Điều này đôi 
khi cũng đúng với một số thành viên nào đó trong 
gia đình. Bạn phải gần gũi họ không phải vì bạn yêu 
thích, mà chỉ đơn giản vì họ sống trong gia đình - bạn 
không có khả năng lựa chọn nào khác.

Tuy nhiên, trong nhiều trường hợp khác chúng 
ta hoàn toàn có thể chủ động trong việc sẽ gần gũi 
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với những ai. Thí dụ như bạn bè và những người mà 
chúng ta mời đến nhà, hoặc nói chuyện qua điện thoại.

Thời gian và năng lượng là những sở hữu quý giá 
và quan trọng nhất của bạn. Bởi vậy, điều cực kỳ quan 
trọng là phải có những chọn lựa thật chín chắn và khôn 
ngoan trong việc sẽ thường xuyên giao tiếp với những 
ai. Liệu bạn có giao tiếp với những người mà thật sự 
giúp bạn (và gia đình bạn) trở nên tốt hơn, hay là bạn 
chọn lựa bạn bè theo cách ngẫu nhiên? Nếu thật lòng, 
bạn có thể sẽ phải ngạc nhiên với câu trả lời của chính 
mình. Có thể là bạn đã quan hệ với một số người mà 
bạn không thật sự biết được là vì sao - hoặc chỉ do sự 
thuận tiện hay hoàn toàn theo thói quen.

Không phải nói thế nghĩa là bạn nên cắt đứt quan 
hệ hiện có để hình thành những quan hệ mới. Cũng 
không có nghĩa là tất cả quan hệ bạn bè dựa trên tập 
quán, nghĩa vụ, hay kinh nghiệm đã qua là không tốt 
hay sai trái. Tôi chỉ đơn giản khuyên bạn hãy đánh 
giá lại và nhận thức một cách trung thực cảm giác 
của mình như thế nào trong mỗi lần giao tiếp cùng ai 
đó, hoặc một thời gian ngắn ngay sau đó. Liệu người 
mà bạn đang giao tiếp có giúp bạn phát triển tốt hơn? 
Liệu người ấy có phải là người mà bạn ngưỡng mộ và 
kính trọng? Liệu bạn và người ấy có thể giúp nhau 
cùng hoàn thiện? Liệu các bạn có cùng chia sẻ với 
nhau được những giá trị chung? Liệu bạn có thấy 
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thoải mái về cách thức, thời gian giao tiếp của mình 
trong những quan hệ trực tiếp hoặc là qua điện thoại? 
Nếu bạn trả lời không cho những câu hỏi này, cũng 
không có nghĩa là bạn không thể tiếp tục làm bạn 
cùng người ấy, chỉ có điều là, có lẽ nên đi đến quyết 
định sử dụng ít thời gian hơn cho những quan hệ giao 
tiếp như vậy, để dành thời gian nhiều hơn cho những 
quan hệ mới, hoặc ở yên một mình. 

Đề xuất này không liên quan gì đến việc đưa ra 
phán đoán về người khác. Nếu bạn xác định rằng có 
những người mà bạn không muốn dành thời gian để 
cùng giao tiếp, điều đó không có nghĩa là bạn không 
tôn trọng, kính nể những người ấy, hoặc bạn không 
nghĩ rằng đó là những con người tuyệt vời. Cũng 
không có nghĩa là bạn cho rằng bạn có gì tốt hơn họ, 
hoặc là họ không có được những phẩm chất tốt đẹp. 
Chỉ đơn giản là, cân nhắc hết thảy mọi mặt, bạn thấy 
muốn sử dụng thời gian hiện có để được ở một mình, 
hoặc là với một người khác.

 Hãy luôn nhớ rằng mỗi chúng ta chỉ có một khoản 
thời gian nhất định để giao tiếp cùng người khác, có 
lẽ là ít hơn nhiều so với mong muốn. Hoàn toàn tùy 
thuộc nơi mỗi chúng ta để chọn lựa cách tốt nhất có 
thể có. Trong đời tôi chẳng hạn, tôi đã gặp đến hàng 
trăm người mà tôi rất thích, bởi nhiều lý do khác 
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nhau, nhưng lại không muốn dành thời gian để cùng 
giao tiếp. Và trong phần lớn trường hợp, tôi đoán là 
những người ấy cũng đều cảm nhận về tôi giống như 
vậy. Tôi rất thích được ở một mình, và nếu dành thời 
gian giao tiếp cùng ai, tôi muốn rằng đó phải là một 
mối quan hệ mà tôi thật sự yêu thích.

Mỗi người có những ý thích khác nhau trong việc 
chọn bạn mà chơi. Lấy ví dụ như, nói chung tôi không 
thích dành quá nhiều thời gian với những người dễ cáu 
gắt, bực bội. Tôi cũng tránh gần gũi những người dễ 
thương cảm và hay than phiền. Một phần trong sở thích 
của tôi xuất phát từ việc tôi thừa nhận là mình chịu ảnh 
hưởng của những người chung quanh. Bởi vậy, nếu tôi 
gần gũi với những người hay than phiền, bản thân tôi 
rồi cũng sẽ có khuynh hướng hay ca cẩm nhiều hơn. Và 
nhiều quan hệ khác cũng tương tự như vậy.

Giải pháp này có khả năng tạo một ảnh hưởng 
lớn đối với việc hoàn thiện cuộc sống của bạn. Những 
người quanh bạn, nhất là những người mà bạn chọn 
để giao tiếp, có một ảnh hưởng rất lớn đến thái độ 
sống và trạng thái lành mạnh của bạn. Nếu biết chọn 
bạn mà chơi, cuộc sống của bạn sẽ dễ dàng hơn và 
giảm đi rất nhiều căng thẳng. 
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26. Chấp nhận sự bất đồng

Mỗi con người chúng ta là một thực thể 
duy nhất và nhìn cuộc sống theo những 

cách khác nhau. Chúng ta có những sở thích riêng, và 
giải thích sự việc cũng theo cách riêng của mỗi người. 
Bởi vì tất cả chúng ta đều được nuôi nấng và dạy dỗ 
để suy nghĩ theo những cách nhất định, chúng ta có 
những phương thức tinh tế riêng biệt của mình trong 
việc giải quyết những xung đột, cũng như sự lý giải về 
nguyên nhân sự việc. Mỗi chúng ta đều đặt ra những 
mức độ khác biệt đáng kể trong việc nhận định sự 
việc nào là thật sự thích hợp và quan trọng. Chúng 
ta gần như luôn luôn có thể chỉ ra sai lầm trong cung 
cách suy nghĩ và ứng xử của người khác. Chúng ta 
xác định sự đúng đắn trong cách nhìn nhận thực tiễn 
của chính mình bằng cách tập trung vào những điển 
hình mà chúng ta tin là chứng minh được điều đó. Nói 
tóm lại, cách nhìn nhận cuộc sống của chúng ta dường 
như luôn luôn công bằng, hợp lý và chính xác - tất 
nhiên là chỉ đối với chúng ta. 

Vấn đề ở đây là, mọi người khác cũng đều có cùng 
sự giả định như thế.

Chung quanh ta, vợ (chồng), con cái, cha mẹ, bạn 
bè, hàng xóm - và tất cả mọi người khác nữa - đều tin 
tưởng giống nhau rằng cách nhìn của họ về cuộc sống 
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là đúng nhất. Hoàn toàn có thể đoán trước được rằng, 
mọi người khác không thể hiểu được vì sao bạn lại 
không nhìn nhận sự việc theo cách giống như họ, và 
cũng sẽ nghĩ rằng, giá như bạn giống họ thì mọi việc 
hẳn là đã tốt đẹp biết bao nhiêu!

Biết được sự thật này, vậy thì tại sao hầu hết 
chúng ta lại cứ tiếp tục bực dọc, khó chịu với một 
thực tế là: chúng ta dường như bất đồng ý kiến với 
nhau quá thường xuyên. Tại sao chúng ta lại dễ dàng 
bực dọc khi một người chúng ta quen biết hoặc yêu 
thương bày tỏ ra một ý kiến hay quan điểm khác hơn, 
giải thích một điều gì đó theo cách khác hơn, hoặc 
cho rằng chúng ta đã sai? Tôi tin rằng câu trả lời cho 
những câu hỏi này rất đơn giản: Chúng ta quên mất 
rằng, về mặt tâm lý, tất cả chúng ta đều sống trong 
những thực tế tách biệt riêng của mình. Phương thức 
mà chúng ta diễn giải cuộc sống và sự việc quanh ta 
đã chịu sự ảnh hưởng bởi rất nhiều yếu tố mà hoàn 
toàn chỉ có trong cuộc đời của riêng ta. Thời thơ ấu và 
những kinh nghiệm sống trước đây của tôi đã và sẽ 
tiếp tục khác biệt với bạn, bởi vậy nhận thức của tôi 
về cuộc sống sẽ phần nào khác hơn. Một sự kiện nào 
đó làm tôi bực mình, có thể sẽ là không đáng kể đối 
với bạn - và ngược lại.

Bí quyết để trở nên hòa nhã hơn và giảm sự quá 
khích là luôn tự nhủ rằng, việc tất cả chúng ta khác 
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biệt nhau là không sao cả. Thay vì ngạc nhiên trước 
sự thật này của cuộc sống, bạn có thể biết cách chờ đợi 
trước, hoặc thậm chí là chấp nhận nó. Thay vì thấy 
bối rối khi có một người thân không đồng ý với mình, 
hãy tự nhủ rằng: “Dĩ nhiên là cô ấy sẽ nhìn vấn đề 
một cách khác hơn thôi.” Thay vì phải ở vào tư thế 
bảo vệ khi kiến giải của bạn về một sự việc lại khác 
biệt với một người khác, hãy xem bạn có thể nào quay 
sang biết ơn người ấy, và thích thú với những dịp rất 
hiếm hoi khi mà bạn có thể thật sự nhìn sự việc theo 
cách giống như vậy. 

Bạn có thể đồng ý với sự bất đồng. Điều này không 
có nghĩa là cách nhìn của bạn kém phần quan trọng 
hay không chính xác, chỉ có nghĩa là bạn sẽ không 
quá bực mình với sự thật là những người khác không 
phải bao giờ cũng đồng ý với bạn, hoặc nhìn sự việc 
theo cùng một cách. Trong rất nhiều trường hợp, bạn 
có thể cần giữ vững những ý kiến và giá trị riêng của 
mình, và điều đó là tốt. Nhưng hãy làm thế với sự 
chân thành tôn trọng và hiểu biết đối với ý kiến của 
những người khác nữa. Khi bạn làm như thế, sẽ xóa 
đi rất nhiều sự căng thẳng và những tranh cãi có thể 
có. Trong hầu hết các trường hợp, người mà bạn bất 
đồng ý kiến sẽ cảm nhận được sự thành thật tôn trọng 
của bạn và rất có thể cũng sẽ giảm đi những phản 
ứng thái quá. Thêm vào đó, khi bạn áp dụng thái độ 
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không phản ứng quá khích này vào trong việc giao 
tiếp, bạn sẽ tự thấy mình dần dần trở nên quan tâm 
nhiều hơn đến ý kiến của người khác. Và điều này sẽ 
làm cho bạn thấy thích thú hơn trong giao tiếp. Bạn 
sẽ biết cách khơi dậy được những gì tốt đẹp nhất nơi 
người khác, và đồng thời bạn cũng sẽ cống hiến được 
những gì tốt đẹp nhất của mình. Mọi người đều có lợi!

Tôi đã từng nhìn thấy sự thay đổi đơn giản trong 
cách nhìn như thế này giúp cải thiện nhiều quan hệ 
hôn nhân, bạn bè, cũng như trong gia đình. Điều này 
đơn giản và mang lại cho cuộc sống rất nhiều niềm 
vui. Vì thế, hãy bắt đầu ngay hôm nay, xem bạn có 
thể nào đồng ý với sự bất đồng hay không. Một giải 
pháp rất đáng giá để bạn nỗ lực.

27. Đừng tự hạ mình

Điều này không hay, nhưng lại là sự thật. 
Một phần rất lớn trong chúng ta mắc 

phải thói quen tiêu cực là tự hạ thấp mình hoặc tự 
phê phán bản thân quá nghiêm khắc. Chúng ta hay 
nói (hoặc suy nghĩ) những điều như thế này: “Tôi mập 
quá.”, “Tôi không tốt.”, hoặc là “Tôi chưa bao giờ làm 
được điều gì đúng cả.” Bạn có mắc phải cái khuynh 
hướng không cần thiết nhưng rất phổ biến này không?

Vấn đề không hay đối với việc tự hạ thấp mình là, 
bất kể bạn có thật sự tuyệt vời đến đâu, hay có được 
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bao nhiêu phẩm chất tốt đẹp, bạn vẫn luôn luôn tìm 
thấy được những chứng cứ cho những điểm xấu mà 
bạn muốn chỉ ra. Nói một cách khác, tất cả chúng ta 
đều có một khuynh hướng là tìm cách chứng minh cho 
những gì được giả định là đúng, bất chấp điều giả định 
đó là về việc gì. Bởi vì những suy nghĩ của chúng ta gần 
như luôn luôn có khuynh hướng tự cho mình là đúng. 
Lấy ví dụ, nếu bạn muốn giảm cân và quá chú ý vào 
5 cân trọng lượng cuối cùng mà dường như không thể 
nào làm giảm đi thêm nữa, bạn sẽ luôn luôn chú ý điều 
đó khi đo lại vòng eo chẳng hạn. Bạn sẽ không thấy 
hài lòng và đánh giá cao một thực tế là, nhìn chung 
bạn đang ở trong một tình trạng sức khỏe thật tuyệt 
hảo. Hoặc là, nếu bạn tự nhủ rằng bạn “ghét cảnh sống 
chung trong gia đình”, bạn sẽ có khuynh hướng tìm 
kiếm, và bằng cách nào đó, gần như luôn luôn tìm thấy 
được, những chứng cứ về sự không hài lòng của mình 
đối với mỗi sinh hoạt gia đình. Thay vì vui sống với 
những thành viên gia đình mà bạn yêu thích, bạn sẽ 
có khuynh hướng nhận thấy một bà cô hay cao giọng, 
hay những người anh em có tính khoe khoang, khốc 
lác. Hoặc là bạn sẽ chú ý vào, và chỉ trích, một người 
nào đó trong gia đình hay chè chén thái quá. Bạn sẽ 
không thấy ngạc nhiên thích thú trước một sự thật là: 
nhìn chung thì gia đình bạn vẫn là một tập hợp những 
thành viên thật sự rất tuyệt vời.
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Vì thế bạn có thể thấy rằng, nếu bạn tự hạ thấp 
mình vì bất cứ lý do gì, điều có thể dự đoán trước là rồi 
bạn sẽ tìm ra được những chứng cứ cho thấy việc đánh 
giá của bạn là đúng đắn. Và cũng từ điều này, có thể dự 
đoán tiếp theo, cũng chắc chắn như vậy, là bạn đang 
hạ thấp sự đánh giá bản thân, cũng như tạo ra những 
cảm giác tiêu cực. Tự hạ thấp mình cũng làm phát triển 
thêm, thay vì điều chỉnh lại, những khuyết điểm của 
bản thân, bằng vào việc tập trung sự chú ý không cần 
thiết và tâm lực vào toàn những điều bất ổn đối với bạn, 
thay vì là vào những điều tốt đẹp. 

Một vấn đề quan trọng để cân nhắc là: Tại sao bạn 
lại làm như thế, khi biết rằng kết quả chắc chắn sẽ 
dẫn đến chỉ là tăng thêm những viễn ảnh, những tình 
cảm tiêu cực và làm giảm thấp sự cảm nhận đối với 
cuộc sống tuyệt đẹp này? Tự hạ thấp mình cũng làm 
cho bạn trở nên có vẻ, đối với người khác, như là bạn 
đang chịu đựng một điều bất hạnh nào đó. Những 
ai thường xuyên tự hạ thấp mình thường được cảm 
nhận bởi người khác như là những người hay than 
phiền và thiếu sự cảm nhận giá trị cuộc sống tự thân, 
chưa kể đến tấm gương xấu mà họ đang nêu ra cho 
con cái, gia đình và bè bạn. Tôi hy vọng là tôi đang bắt 
đầu thuyết phục được bạn rằng tự hạ thấp mình thật 
sự là một ý tưởng xấu và dẫn đến nhiều hệ quả khá 
nghiêm trọng cho bản thân. 
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Điều rõ ràng là, mỗi người đều có những khía cạnh 
nào đó mà họ có thể, hoặc mong muốn, hoàn thiện 
hơn nữa. Thí dụ như, một trong rất nhiều điều mà tôi 
mong muốn là có thể trở nên kiên nhẫn nhiều hơn nữa. 
Thỉnh thoảng tôi vẫn tự cảm thấy mình hơi quá khích 
và dễ chán nản - trong thực tế, tôi dám chắc điều này 
là đúng. Nhưng điều này không có nghĩa là tôi phải 
tự dằn vặt và hạ thấp mình chỉ đơn giản là vì tôi thừa 
nhận mình còn xa mức hoàn thiện. Làm như vậy chỉ có 
thể nhấn mạnh thêm vấn đề và khiến mình cảm thấy 
tồi tệ hơn so với mức thực tế. Tự biết rằng mình còn 
rất nhiều điểm cần phải hoàn thiện, và tự mình quyết 
tâm tiếp tục nỗ lực hướng đến việc rèn luyện thêm tính 
kiên nhẫn, đó là những gì tốt nhất mà tôi có thể làm 
được. Càng biết tha thứ và kiên nhẫn với chính bản 
thân mình, tôi sẽ càng dễ dàng hơn trong việc tiếp tục 
con đường hoàn thiện, và càng có nhiều khả năng duy 
trì lòng kiên nhẫn hơn nữa với người khác.

Cho dù là bạn đang làm việc trong bất kỳ lãnh 
vực nào, và bất kể là bạn muốn hoàn thiện những 
gì đối với bản thân, nên biết rằng một trong những 
điều tệ hại nhất mà bạn có thể mắc phải là trách cứ 
bản thân bằng sự tự phê phán. Hãy vươn lên và cố 
sức tự hoàn thiện, tự biết những điểm yếu kém của 
mình, làm bất cứ điều gì có thể được để tạo sự thay 
đổi - nhưng hãy dễ dãi với chính mình. Đừng tự hạ 
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mình trước mặt những người khác, hay thậm chí chỉ 
là trong những suy nghĩ riêng tư của bạn. Chẳng có 
ai lại muốn nghe bạn tự đánh giá thấp mình. Và tôi 
hy vọng là bạn đã bắt đầu nhìn thấy thói xấu này thật 
sự tai hại đến như thế nào. Vì thế, hãy vượt qua nó. 
Chẳng ai trong chúng ta được hoàn hảo, nhưng tự hạ 
thấp mình không phải là phương thức đối trị cho thực 
tế này trong cuộc sống. 

28. Đừng nhắc lại những chuyện không hay

Giải pháp này đặc biệt thích hợp cho những 
ai sống chung cùng nhau. Có một hiện 

tượng rất thường thấy đối với hai người sống chung, 
cho dù họ làm việc xa nhà hay ở nhà suốt ngày, là gặp 
gỡ nhau vào buổi tối rồi dành thật nhiều thời gian và 
sinh lực để trao đổi toàn những chuyện đáng sợ. Cụ 
thể hơn, điều tôi muốn nói đến ở đây là hàng đống 
những mẩu đối thoại toàn hướng đến những chuyện 
vô bổ và tồi tệ đã xảy ra trong ngày. Những trao 
đổi này bao gồm cả chuyện một ngày qua khó khăn 
và mệt mỏi đến mức nào, bao nhiêu đòi hỏi đã trút 
lên người bạn, những bực dọc mà bạn phải đối mặt, 
những điều không thuận lợi, những kinh nghiệm xấu, 
những giây phút khó khăn, lũ trẻ con vòi vĩnh, những 
ông chủ gay gắt... Những chuyện đại loại là như thế. 
Dường như là nhiều người trong chúng ta muốn biết 
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chắc rằng vợ (hoặc chồng) mình hiểu được cuộc sống 
của mình thật sự khó khăn đến đâu. 

Có nhiều lý do để tôi tin rằng thói quen này là một 
sai lầm lớn. Trước hết, hầu hết chúng ta đều có rất ít 
thời gian mỗi ngày để tiếp xúc với những người thân 
yêu. Với tôi, dù chúng ta có trải qua một ngày khó 
khăn, cũng chẳng có ý nghĩa gì khi nhắc lại vào buổi 
tối. Việc nghĩ đến và bàn thảo về những sự việc không 
hay trong ngày cũng tương đương như là chịu đựng 
chúng thêm một lần nữa. Điều này tạo ra nhiều căng 
thẳng và làm khô kiệt tình cảm. 

Lý do thứ hai là, chú ý quá nhiều vào những khía 
cạnh xấu trong ngày là tự biện hộ cho những tiêu cực. 
Nói cách khác, điều này nhắc nhở bạn về những căng 
thẳng và khó khăn của cuộc sống hàng ngày, và do đó 
làm cho bạn tin rằng cách sống khắt khe, phiền muộn 
và cáu gắt của bạn là thích hợp.

Một việc đơn giản như xóa bỏ đi, hay ít nhất cũng 
là giảm bớt, việc kể lại những câu chuyện không hay 
hàng ngày, có một khả năng gần như tức thì. Và trong 
chừng mực nào đó là kỳ diệu, trong việc làm cho bạn 
cảm nhận tốt hơn về cuộc sống. Không phải là bạn 
không có những điều cực kỳ khó khăn và nghiêm trọng 
để phải đối phó - chúng ta ai cũng có cả - nhưng việc 
than vãn với người khác về những khó khăn trong 
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cuộc sống mang lại tai hại nhiều hơn là ích lợi. Khi 
bạn từ bỏ được khuynh hướng này, bạn sẽ được nhắc 
nhở về những điều tốt đẹp hơn. Sẽ dễ dàng hơn trong 
việc nhớ lại và nghĩ đến những khía cạnh đáng yêu 
và đẹp đẽ của cuộc sống, những điều đã diễn ra thuận 
lợi và tốt đẹp, những khía cạnh mà bạn thấy tự hào 
và giúp bạn hoàn thiện hơn. Bạn cũng sẽ nhận thấy 
rằng, khi bạn chú ý nhiều hơn đến những khía cạnh 
tích cực mỗi ngày, người sống chung với bạn sẽ nhanh 
chóng làm theo. Hầu hết mọi người khi từ bỏ được 
thói quen xấu này, đều nhận ra rằng chú ý vào những 
điều tốt đẹp là thú vị và vui vẻ hơn nhiều. Những 
cánh cửa mới sẽ mở ra trong quan hệ của bạn, và 
những điều lý thú mới sẽ tăng dần.

Xin hiểu cho rằng tôi không muốn nói việc chia sẻ 
những gì đang xảy ra - kể cả những điều tồi tệ nhất - 
là chẳng bao giờ thích hợp hay hữu ích. Đôi khi, bạn 
sẽ thấy muốn, hay thậm chí là cần phải làm như vậy. 
Có rất nhiều ngoại lệ cho giải pháp này. Điều mà tôi 
muốn bạn từ bỏ là sự lạm dụng khuynh hướng kể lể 
theo lối như trên. Thay vì xem việc này là một phần 
thường xuyên trong mỗi buổi tối của bạn, điều bạn 
vẫn làm đều đặn mà không có sự suy xét, hãy xem 
bạn có thể nào giảm bớt mức độ, chỉ thỉnh thoảng mới 
mang ra thảo luận một lần thôi. 
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Tất nhiên là bạn vẫn muốn trung thực với những 
tình cảm thật của mình, nhưng tôi đã nhận ra rằng có 
những phần thưởng xứng đáng để từ bỏ đi một số điều 
không tốt đẹp. Trước khi bắt đầu một câu chuyện, có 
thể bạn sẽ tự hỏi: “Kể lại chuyện này để được ích lợi 
gì?” hoặc là bạn cũng có thể hỏi: “Liệu việc chia sẻ 
những chuyện này có làm tươi sáng hơn cuộc sống của 
chúng ta, hay nó sẽ làm chúng ta phiền muộn? Liệu 
việc này có làm chúng ta gần gũi nhau hơn, thân mật 
hơn, hay lại sẽ thêm một điều gợi nhắc là cuộc sống có 
thể khó khăn đến mức nào?”

Tôi nghĩ là tất cả chúng ta đều biết cuộc sống có 
thể cực kỳ khó khăn và hao phí nhiều sinh lực. Tôi 
cũng tin rằng hầu hết chúng ta đều xem như một 
chuyện dĩ nhiên là phải đối phó với những khó khăn 
thường xuyên mỗi ngày. Vấn đề ở đây là: Liệu chia sẻ 
với nhau tất cả những chuyện không hay có đưa lại 
điều gì tốt chăng? Liệu điều này thật sự có giá trị gì 
không? Và bất chấp một thực tế là tôi cũng không hơn 
gì hết thảy mọi người trong việc thỉnh thoảng mắc 
phải vào khuynh hướng này, tôi vẫn nhận ra rằng, 
trong hầu hết các trường hợp, việc kể lể những điều 
không hay là hoàn toàn chỉ tạo thêm ảnh hưởng xấu, 
và còn làm hỏng đi một buổi tối tốt đẹp để thư giãn.

Tôi khuyến khích bạn hãy thử nghiệm đề xuất này 
một lần xem sao. Trong lần tới đây, khi bạn cảm thấy 
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muốn chia sẻ những chuyện như là một ngày qua đã 
đáng sợ và đầy thử thách như thế nào, hãy xem thay vì 
vậy bạn có thể nào giữ lại những điều ấy cho riêng bạn 
hay không. Tôi đoán rằng rồi bạn sẽ khám phá ra đây 
thật sự là một giải pháp tốt nhất trong việc làm dịu bớt 
căng thẳng và hàn gắn những tổn thương từ cuộc sống.

29. Hãy nêu gương tốt

Gần đây tôi vừa trải qua một kinh nghiệm 
cảm động với đứa con gái 6 tuổi của tôi, và 

điều này gợi tôi nhớ đến tầm quan trọng của giải pháp 
này - hãy nêu gương tốt. 

Một trong những điều nhỏ nhoi mà tôi muốn góp 
phần vào cộng đồng của mình là, bất cứ khi nào có thể 
và hợp lý, nhặt lấy những rác bẩn và bỏ vào thùng 
rác. Tôi đã làm điều này từ nhiều năm nay, và thỉnh 
thoảng tôi vẫn giải thích cho các con hiểu mức độ 
quan trọng như thế nào trong việc tất cả mọi người 
đều góp phần nhỏ bé của mình trong việc giữ gìn sạch 
sẽ đường phố, công viên và các khu vực phụ cận.

Một ngày kia, Kenna - con gái tôi - và tôi vừa 
ra khỏi một quán cà phê và đang đi về phía xe hơi. 
Tôi đã nhìn thấy một chỗ rác bẩn trên mặt đất. Tuy 
nhiên, đặc biệt lần này tôi không đến nhặt lên. Khi 



101

Bí quyết sống hạnh phúc

tôi đã đến chỗ xe hơi, tôi nhìn quanh và không thấy 
Kenna đâu cả. Lo lắng, tôi quay trở lại. Và kìa, con 
bé đang nhặt chỗ rác bẩn rồi mang cho vào thùng rác 
gần đó. Điều làm cho cảnh tượng này trở nên đáng 
giá vô cùng chính là câu nhận xét của nó ngay lúc ấy: 
“Bố ơi, không phải là bố đã quên mất điều gì rồi sao?”

Cho dù bạn có con cái hay không, giải pháp này vẫn 
là quan trọng đáng ghi nhớ. Sự thật là, chúng ta luôn 
nêu gương cho người khác theo một cách nào đó, cho 
dù chúng ta có nhận biết điều đó hay không. Những 
hành động của chúng ta được nhìn vào và được ghi lại 
trong ý thức của những người quanh ta. Từng hành vi 
riêng rẽ có thể là chẳng tạo ra bao nhiêu ảnh hưởng nơi 
người khác, nhưng có một hiệu quả chung của nhiều 
hành vi góp lại. Hoàn toàn tùy thuộc nơi mỗi chúng 
ta để quyết định xem mình sẽ nêu lên một tấm gương 
như thế nào cho người khác - yêu thương, tích cực và 
tốt bụng hoặc là lười nhác, thờ ơ và ích kỷ...

Quyết định nêu gương tốt trong càng nhiều khía 
cạnh của cuộc sống càng tốt sẽ giúp định hướng cho 
cung cách cư xử và phản ứng của bạn đối với sự căng 
thẳng. Ví dụ như, tôi luôn cố để không quá bồn chồn 
trong những lúc kẹt xe cũng như khi phải xếp hàng 
dài chờ đợi. Tôi làm như thế, không chỉ vì đây là một 
cách ít căng thẳng để trải nghiệm cuộc sống, mà còn 
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bởi vì tôi muốn đưa ra một lời nhắn gởi đến mọi người 
chung quanh rằng, để sống vui và thanh thản không 
cần thiết phải đòi hỏi sự toàn hảo trong cuộc sống.

Hãy nhìn lại xem bạn đang nêu gương như thế nào 
cho những người chung quanh? Liệu có phải đúng là 
những gì mà bạn thật sự muốn nhắn gởi người khác 
- hay thật lòng bạn muốn nhắn gởi một điều gì khác 
hơn, tốt đẹp hơn? Cho dù câu trả lời của bạn là như 
thế nào, đây vẫn là một câu quan trọng cần tự hỏi. Nó 
giúp bạn có những điều chỉnh về cách ứng xử và thái 
độ sống để làm cho cuộc sống trở nên bớt căng thẳng 
và nhiều ý nghĩa hơn, đối với chính bạn cũng như mọi 
người chung quanh.

30. Sống buông xả bình thản

Buông xả bình thản là cụm từ tôi dùng để 
miêu tả một quá trình buông bỏ trong gia 

đình cũng như mọi nơi khác. Nói một cách đơn giản, 
điều này có nghĩa là bình thản trước sự hỗn độn của 
cuộc sống, với sự tán thành và khiêm tốn. Nghĩa là một 
hình thức của sự chấp nhận, hài lòng với hiện thực, và 
chấm dứt không còn vật lộn với cuộc sống nữa. 

Thường thì chúng ta hay vật lộn với nhiều phạm vi 
trong cuộc sống mà phần lớn là vượt ngoài khả năng 
kiểm soát của chúng ta - tiếng ồn, sự nhầm lẫn, những 
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nhận xét mà ta không hài lòng, những món đồ thất lạc, 
sự thô lỗ, sự khiếm khuyết, những điều tiêu cực, những 
chiếc tẩu thuốc gãy, những đường ống nước bị nghẽn... 
gần như bất cứ điều gì. Chúng ta chống lại, nổi giận và 
bực tức, rồi mong muốn cho sự việc đổi khác đi. Chúng 
ta phàn nàn, cáu kỉnh và than vãn. Cho dù vậy, thêm 
vào tất cả những chuyện bực dọc này rồi thì kết quả 
cuối cùng vẫn là như vậy: những điều phiền lòng vẫn 
y nguyên như cũ. Những thái độ tức tối của chúng ta 
như nghiến răng, nắm chặt tay đấm... cũng chẳng tạo 
ra được sự khác biệt nào dù là nhỏ nhất. Trong thực tế, 
chúng chỉ như đổ thêm dầu vào lửa, thường làm cho sự 
việc càng tồi tệ hơn cả mức thật có.

Buông xả bình thản không có nghĩa là thua cuộc. 
Cũng không phải là thờ ơ, lười nhác hay không quan 
tâm. Thay vì vậy, đây là một thái độ chấp nhận thích 
hợp, là sẵn lòng buông bỏ tính cố chấp xưa nay của 
chúng ta, cho rằng mọi chuyện trong đời phải xảy ra 
theo một cách nhất định nào đó, hay là phải khác hơn 
so với thực tại. Ý nghĩa khôn ngoan trong giải pháp 
này cũng đơn giản thôi: cho dù bạn có mong muốn mọi 
chuyện khác đi (hoặc đòi hỏi như thế), chúng vẫn không 
thay đổi. Chúng vẫn hiện hữu đúng như thực tại. 

Điều này cũng không có nghĩa là bạn không nên 
thực hiện những đổi thay hay thúc đẩy sự hoàn thiện. 
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Bạn hoàn toàn nên làm những điều đó khi thấy là quan 
trọng hay cần thiết. Điều mà giải pháp này đang đề cập 
đến là sự bực bội khi mọi việc xảy ra không như ý muốn.

Phương pháp sống buông xả bình thản là bắt đầu 
từ những việc nhỏ nhặt. Ví dụ như, trong khi rửa bát 
đĩa, bạn bộc lộ bản chất con người - là không hoàn thiện 
- và làm rơi vỡ một cái đĩa. Thay vì là kêu thét lên rồi 
dậm chân vì bực tức, hãy xem bạn có thể nào chấp nhận 
giây phút đó đúng như thực tại - thực tại có cái đĩa đã 
vỡ. Không có vấn đề gì to tát, không cần phải bực dọc, 
không cần phải hốt hoảng. Chỉ một sự chấp nhận trìu 
mến đối với sự thật trong hiện tại. Kìa là cái đĩa vỡ, 
trước mặt bạn, trên mặt đất. Vấn đề là: giờ bạn sẽ làm 
gì đây? Cái đĩa đã vỡ rồi. Bạn có thể căng thẳng đôi tay 
hơn để rồi có lẽ sẽ làm vỡ thêm một cái khác, hoặc là bạn 
có thể thư giãn đi và nhận ra tính hài hước trong một sự 
thật là tất cả chúng ta đều không hoàn thiện. 

Một ví dụ khác có thể là về chuyện giao tiếp giữa 
vợ chồng. Nếu vợ (hay chồng) bạn nói một điều gì đó 
mà thường thì có thể làm bạn bực mình, hãy xem 
bạn có thể nào phản ứng một cách hơi khác đi chăng. 
Thay vì cảm thấy bực bội với nhu cầu cần đưa ra lời 
phê phán của vợ (hoặc chồng) mình trong lúc ấy, xem 
bạn có thể nào “phớt lờ” đi, và tỏ thái độ yêu thương 
bất chấp sự phê phán đó. Cũng như trường hợp trước, 
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lời phê phán giờ đây đã được đưa ra. Phản ứng như 
thế nào là hoàn toàn tùy thuộc vào bạn. Nếu bạn có 
thể thay đổi đi cách phản ứng theo thói quen lâu nay, 
để phản ứng theo một cách hòa dịu hơn, bạn sẽ nhanh 
chóng thấy rằng mọi việc rồi ra cũng đều tốt đẹp cả. 

Trong gia đình chúng tôi, có một câu cách ngôn 
nhỏ mà một trong hai đứa bé đã nghĩ ra. Tôi vẫn luôn 
nghĩ rằng đó là một cách thật tuyệt để mô tả cách sống 
buông xả bình thản. Khi một vật gì đó đổ vỡ, hoặc có 
điều gì thật sự không hay xảy ra, một trong hai đứa trẻ 
sẽ nói câu này: “Ái chà, chuyện gì cũng có thể xảy ra.” 
Nói một cách khác, chuyện vùng vẫy liệu có ích gì đâu?

Giải pháp này đặc biệt hiệu quả khi có rất nhiều 
chuyện lộn xộn xảy ra trong nhà. Mới hôm qua đây, tôi 
ở nhà với cả hai đứa trẻ và hai nhóc bạn của chúng. Tất 
cả bọn trẻ đều đã đói, và tôi thì vẫn chưa lau chùi xong 
những chỗ bẩn cuối cùng. Điện thoại reo cùng lúc với 
chuông gọi cửa. Trong một lúc, tôi nghĩ rằng mình sắp 
phát điên lên được. Rồi thì tôi nhớ ra, thở một hơi thật 
sâu và buông bỏ. Trong giây phút hỗn loạn đó, điều tốt 
nhất tôi có thể làm là thực hành sống buông xả, hoàn 
toàn thư giãn. Điều thú vị đối với tôi trong chuyện này, 
cũng như mọi trường hợp tương tự khác mà tôi có thể 
nhớ lại, là ngay lúc tôi buông xả và thôi không vật lộn 
với sự việc nữa thì mọi thứ bắt đầu lắng dịu.
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Nếu bạn sẵn lòng thử nghiệm giải pháp này một 
lần, bạn sẽ kinh ngạc trước kết quả thấy được. Bạn 
càng bình thản hơn thì cuộc sống của bạn sẽ càng dễ 
dàng hơn. Thay vì làm trầm trọng thêm những sự việc 
không hay và nhận lấy những gì tồi tệ nhất nơi người 
khác, bạn sẽ bắt đầu biết cách chặn đứng điều không 
hay ngay khi nó còn chưa kịp phát triển thêm. Với 
thời gian, và với sự rèn luyện đôi chút, bạn sẽ bắt đầu 
trải nghiệm những cơn hỗn loạn dưới một ánh sáng 
hoàn toàn mới. Sẽ giảm đi rất nhiều kịch tính trong 
cuộc sống của bạn. Vì thế, hãy bắt đầu ngay hôm nay, 
để xem bạn có thể nào giảm nhẹ sự hỗn loạn bằng vào 
cách sống buông xả bình thản này hay không. 

31. Tạo ra một thông lệ “vị kỷ”

Tôi luôn luôn cảm thấy khôi hài khi mọi 
người bao giờ cũng đáp lại đề nghị của tôi 

- về việc họ nên quan tâm đến nhu cầu của chính mình 
- bằng câu hỏi là: “Vậy chẳng phải là ích kỷ hay sao?” 
Tôi muốn nhân dịp này để giải tỏa mối quan tâm ấy. 
Giải pháp này xuất phát từ sự hiểu biết rằng, khi bạn 
đã có đủ những gì bạn cần, trong ý nghĩa về mặt tình 
cảm, bạn sẽ có thể dành lại rất nhiều cho người khác.

Nếu như mục tiêu của bạn là được thanh thản hơn 
và hạnh phúc hơn trong gia đình, một trong những 
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điều hữu ích nhất mà bạn có thể làm là nghĩ ra một 
hoạt động hoàn toàn chỉ cho riêng bạn, một điều gì đó 
mà bạn làm - chỉ là cho riêng bạn. Lấy ví dụ như, một 
thông lệ riêng của tôi là buổi sáng thức dậy thật sớm, 
sớm hơn tất cả mọi người trong gia đình. Tôi dùng 
khoảng thời gian này để vươn thở, uống một tách cà 
phê thật êm ả, và đọc một hay hai chương sách mà tôi 
ưa thích nhất. Đôi khi tôi suy ngẫm, chiêm nghiệm 
cuộc sống của chính mình. Tôi yêu quý thói quen đặc 
biệt trong ngày này của mình.

Điều rõ ràng là mọi người đều khác nhau. Một số 
người thích chen thêm ít hoạt động rèn luyện vào hoạt 
động thường ngày của mình - tạo được một thông lệ 
lành mạnh. Những người khác thích rảo qua các hiệu 
sách hay lặng lẽ uống một tách cà phê trước khi làm 
việc. Lại có những người thích tắm nước nóng hoặc 
tắm vòi sen vào một giờ nào đó, đều đặn mỗi ngày. 
Vấn đề ở đây là: đó là thời gian của bạn - một phần 
đặc biệt trong ngày được dành riêng cho bạn.

Một thông lệ mà tôi vẫn thường làm, và cũng thường 
chia sẻ với nhiều người khác, là tôi thường dừng xe cách 
nhà vài ba căn hộ trên đường về sau giờ làm việc. Và 
tôi thường đưa xe ra khỏi đường, đậu vào một nơi có rất 
nhiều cây cối. Chỉ trong mấy phút thôi, tôi lặng ngắm 
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vẻ đẹp thiên nhiên quanh mình. Không có gì quá đáng 
lắm, không mất bao nhiêu thời gian. Nhưng chỉ vừa đủ 
để cho tôi được một chút buông xả giữa khoảng thời gian 
làm việc và trở về nhà với những đứa trẻ năng động, 
đang cần đến, và xứng đáng có được, sự quan tâm của 
tôi. Trong mấy phút này, tôi thường hít thở thật sâu 
và tự nhủ với mình rằng, thật may mắn biết bao khi 
đang được quay trở về nhà với một mái gia đình đầy yêu 
thương. Tôi thường nhìn sững sờ một cách trân trọng 
vào những cây cối đẹp đẽ quanh mình. Và, chỉ mấy phút 
thế thôi, tôi lại nổ máy xe đi tiếp về nhà.

Sự khác biệt mà tôi cảm nhận khi tôi sử dụng 
thêm khoảng thời gian này là rất lớn lao. Thay vì rảo 
bước đến cửa nhà mệt mỏi và gắt gỏng, tôi đã cảm 
thấy thật thư giãn và yêu thương. Tôi cũng có thể 
thấy được sự khác biệt trong cách chào đón của mọi 
người trong gia đình. Rõ ràng là họ cũng cảm nhận 
được sự thanh thản ở nơi tôi.

Dù là bạn có thể thức dậy sớm hơn một chút, hay đi 
tắm vào một giờ đều đặn mỗi ngày, hoặc dừng lại trên 
đường về nhà để ngửi một chút hương hoa hồng... hãy 
làm một điều gì đó. Tạo ra một thói quen chỉ cho riêng 
bạn. Bạn sẽ kinh ngạc khi thấy là mình có được quá 
nhiều chỉ từ khoảng thời gian bỏ ra chừng dăm ba phút.
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32. Nếu bạn có con, quên đi chuyện thời biểu

Phải thừa nhận rằng, đây là một giải pháp 
khó thực hiện. Tuy vậy, nếu bạn thử qua 

một lần, tôi nghĩ là bạn sẽ thấy nó xứng đáng với nỗ 
lực của bạn. Tôi nhắc điều này nếu như bạn chưa để 
ý đến. Khi bạn không có một thời biểu vạch sẵn ở nhà 
(hay ít nhất là một thời biểu không căng lắm), bạn 
thường hưởng được một ngày tốt đẹp hơn, so với khi 
bạn có sẵn một kế hoạch cứng nhắc mà bạn quyết 
tâm phải làm theo. Khi bạn trói buộc vào những dự 
định của mình một cách cứng nhắc, thì gần như bạn 
sẽ luôn luôn kết thúc hạn kỳ một cách thất vọng, bởi 
vì bạn đã không thực hiện được đầy đủ những việc đã 
đề ra. Và cho dù nếu như bạn có làm xong, bạn cũng 
sẽ mệt lã đi và có lẽ sẽ bực tức mà nhận ra rằng, thật 
khó khăn biết bao để làm xong mọi việc.

Tất nhiên là cũng có những lúc bạn buộc phải có 
một thời biểu, một kế hoạch. Hoặc những lúc bạn có 
một số công việc buộc phải hoàn tất, hay một mục tiêu 
phải đạt được. Nhưng tinh thần của giải pháp được đề 
xuất ở đây là những gì hữu ích nhất. Hãy thử xem sự 
cứng nhắc, bó buộc vào kế hoạch có xu hướng làm cho 
bạn căng thẳng đến như thế nào. Và không chỉ có thế - 
bạn có thể sẽ còn khám phá ra rằng, càng trói chặt vào 
thời biểu bao nhiêu, bạn càng ít có khả năng thật sự 
hoàn tất nó. Điều này do nơi một sự thật là, cung cách 
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làm việc cứng nhắc làm cho việc uyển chuyển theo thực 
tế trở nên khó khăn, nếu không nói là không thể được. 
Khi bạn có con nhỏ để chăm sóc, gần như bất cứ ngày 
nào cũng không thể biết trước được chính xác là việc gì 
sẽ xảy ra. Để hòa theo với những thay đổi và những đòi 
hỏi không ổn định, cần phải có một khả năng linh động 
và ứng xử nhanh nhạy.

Thường thì có một cách khôn ngoan là giữ lấy thời 
biểu của bạn như một động lực thôi thúc. Nói một cách 
khác, bạn biết được những gì, một cách lý tưởng, bạn 
cần phải làm. Nhưng hãy xóa bỏ đi sự trói buộc vào 
việc phải làm cho xong. Và như thế, bất cứ khi nào có 
thể được, hãy khéo léo nắm lấy cơ hội làm việc nhắm 
đến các mục tiêu đó. Lấy ví dụ, bạn có thể có một số 
công việc là: trả lời 3 cuộc gọi điện thoại, đưa xe hơi 
đi sửa chữa, và đi mua ít vật dụng linh tinh. Thay vì 
cảm thấy thất vọng vì thực tế là không có thời gian để 
thực hiện bất cứ việc nào trong số này, hãy cố hết sức 
kiên nhẫn như có thể được. Hãy thư giãn. Đừng làm 
bận tâm trí thêm với những ý tưởng rằng bạn đang 
bị mắc kẹt trong nhà, hay là bạn đang quá sức chịu 
đựng. Thay vì vậy, hãy tập trung chú ý vào giây phút 
hiện tại theo cách tốt nhất có thể được. Nếu bạn vẫn 
giữ được cách ứng xử bình thản thay vì là bực dọc và 
vội vã, bạn sẽ cảm nhận được khi cơ hội đến để bạn 
có thể thực hiện công việc đã định. Bởi vì bạn luôn ở 
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trong trạng thái sẵn sàng, bạn sẽ nắm ngay được bất 
cứ cơ hội nào có được và thực hiện phần trách nhiệm 
của mình theo một cung cách khôn ngoan và đúng 
lúc. Và ngay cả nếu như trong một ngày nào đó bạn 
thậm chí chẳng có được dịp nào như đã hy vọng, bạn 
cũng vẫn sẽ giữ được sự bình thản. Và hãy nhớ rằng, 
về lâu về dài, những chuyện như thế cũng sẽ hoàn 
toàn được xem như là “chuyện vặt” mà thôi.

33. Những biểu hiện của yêu thương 

Có quá nhiều rối rắm trong cuộc sống và sự 
gợi nhắc thường xuyên về biết bao nhiêu 

khó khăn mà chúng ta phải giải quyết, đến nỗi rất cần 
phải đối phó với hàng loạt những tiêu cực liên hồi bất 
tận này bằng vào những biểu hiện của yêu thương. 
Kris và tôi đã nhận ra rằng việc tạo ra thật nhiều 
những biểu hiện yêu thương và hạnh phúc trong gia 
đình thật rất đơn giản và không tốn kém mấy. Và khi 
bạn làm được điều này, bạn sẽ liên tục được nhắc nhở 
về những khía cạnh lạc quan trong cuộc sống.

Những biểu hiện của yêu thương có thể là bất cứ 
điều gì tốt đẹp, đặc biệt đối với tâm hồn bạn: nghệ 
thuật, không khí, hay ánh sáng - bất cứ điều gì có thể 
nhắc nhở bạn về tình yêu, lòng tốt, tính nhã nhặn và 
sự cảm thông. Có thể đó là một bức vẽ của trẻ con, 
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một đóa hoa tươi mới hái, một bài thơ hay, hoặc một 
câu cách ngôn treo trên tường, những cuốn sách quý 
được đặt trên bàn uống nước của bạn, hay những bức 
ảnh của người mà bạn yêu thương. Một người quen 
của tôi viết những câu khẳng định sự lạc quan, yêu 
thương bằng lối chữ thảo rất đẹp và dán lên cái tủ 
lạnh của cô ấy. Nhiều người khác giữ lại những lá thư 
đầy tình cảm và kẹp chúng vào một tấm bìa cứng.

Diễn viên hài Steve Martin đã từng diễn một 
hài kịch, trong đó anh ta chơi đàn banjo và hát một 
bài hát nói lên rằng, thật khó khăn biết bao để có 
thể chán nản trong lúc chơi đàn như thế. Tiếng đàn 
banjo vang lên quá nhộn nhịp, vui vẻ, đến nỗi khi 
bạn đang chơi nó, cảm giác tiêu cực và không vui 
trở nên có phần nào không thích hợp. Cũng vậy, việc 
tạo ra thật nhiều những biểu hiện của yêu thương 
trong gia đình có một tác dụng tương tự. Không phải 
là không thể có, nhưng chắc chắn rằng sẽ khó khăn 
hơn trong việc trở nên quá khích, căng thẳng hoặc 
chán nản khi mà nhìn quanh bạn đầy những biểu 
hiện của yêu thương và vẻ đẹp.

Trong nhà, chúng tôi treo những bức ảnh của bạn 
bè, người thân trong gia đình và những con người 
có tâm hồn cao đẹp trên các bức tường. Chúng tôi 
thường xuyên bổ sung, đổi chỗ và thay đổi những 
bức ảnh này, để giữ cho chúng luôn được mới mẻ hơn 
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và hấp dẫn. Chúng tôi cũng đặt những cuốn sách 
hay nói về lòng yêu thương ở những nơi dễ thấy, gần 
như trong tất cả các phòng, cũng như là những bức 
vẽ xinh đẹp của các con tôi. Tôi dám chắc rằng nếu 
như tôi không có con nhỏ, hẳn tôi đã phải đến hỏi 
xin bạn bè hoặc hàng xóm xem họ có thể cho tôi một 
ít những bức vẽ như thế mà họ có thừa. Trong rất 
nhiều gia đình có đông đảo trẻ con chạy chơi quanh, 
và nếu bạn thử đề nghị những đứa trẻ này vẽ giúp 
bạn một bức tranh, nhiều đứa sẽ rất hân hạnh được 
làm như thế. Những bức vẽ của trẻ con làm nâng 
cao tinh thần chúng ta, và là những biểu tượng 
tuyệt vời cho lòng yêu thương, đến nỗi tôi không thể 
nào tưởng tượng được là tôi lại có thể không có thật 
nhiều những bức vẽ này trong nhà. Con gái tôi cũng 
rất thích đi ra ngoài và cắt những đóa hoa tươi trong 
vườn, mang chúng về nhà để chưng cắm.

Không có một phương thức nhất định nào để bạn 
theo đó thực hiện giải pháp này. Chỉ đơn giản là một 
thói quen trong tinh thần. Một khi bạn đã nhận ra được 
sự hợp lý của giải pháp này, và cảm nhận được những 
hiệu quả tích cực của nó, tôi dám chắc là bạn sẽ bị lôi 
cuốn vào. Đơn giản là sẽ không có rủi ro gì khi thực 
hiện. Hãy bắt đầu ngay hôm nay, hãy tạo thật nhiều 
những biểu hiện của yêu thương trong căn nhà của bạn, 
thậm chí nhiều, nhiều hơn nữa. Mỗi khi bạn bước chân 
vào nhà, bạn sẽ hài lòng về việc mình đã làm.



  

Đừng mất thời gian vì những điều vụn vặt     

114

34. Đừng để đồng tiền làm bạn quỵ ngã

Hãy nhìn nhận một thực tế, hầu hết chúng 
ta đều không cảm thấy là mình đã có đủ 

tiền bạc để làm những điều mà mình thật sự muốn làm 
- đi du lịch, sửa chữa nhà cửa, hoặc mua những thứ cần 
thiết. Thật ra, vấn đề dường như không phải ở chỗ là 
chúng ta có đủ số tiền cần thiết hay không, mà là chúng 
ta sẽ làm gì với thực tế này của đời sống. Trong một mức 
độ rộng lớn, cách nhận thức về vấn đề này của chúng ta 
sẽ ảnh hưởng toàn diện đến cuộc sống gia đình.

Đôi khi, chúng ta cảm thấy rất muốn - và chính tôi 
cũng đã từng làm - bỏ nhiều thời gian để than phiền 
về chuyện tiền bạc của mình hạn hẹp như thế nào, và 
dùng điều này như một cái cớ để không vui, thay vì là 
cứ vui vẻ với số tiền mà chúng ta đang có. Chúng ta 
mơ mộng về một kỳ nghỉ hè mà chúng ta có thể không 
bao giờ có được, hay mong muốn được chuyển đến một 
căn hộ lớn hơn; và vì thế không thực hiện được một 
kỳ nghỉ giản dị, nhưng không kém phần vui thú mà 
chúng ta thật sự đủ khả năng lo liệu, hoặc tận dụng 
được ở mức tốt nhất căn hộ chúng ta đang hiện có.

Tôi có một người bạn thân mà khả năng tiền bạc 
rất hạn hẹp. Điều làm cho tôi phải kinh ngạc là tất cả 
những gì anh ta đã làm được chỉ bằng vào những gì 
anh có trong tay. Anh ta thích tham gia những chuyến 
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đi chơi trong ngày và rất thích cắm trại. Anh đã cho 
tôi xem nhiều bức ảnh đẹp nhất của những nơi mà 
tôi chưa từng biết đến. Anh cũng đã từng tham gia 
một số chuyến đi bộ đường dài tuyệt vời nhất có thể 
tưởng tượng được, và những chuyến đi chơi ngoài trời 
thú vị nhất từ xưa nay. Anh ta thích leo núi đá, thích 
hoa, chim chóc và đời sống ở biển. Anh ta là một trong 
những con người gợi cảm và từng trải nhất mà tôi đã 
từng quen biết. Và dù vậy anh rất hiếm khi đi ra khỏi 
nước. Anh đã chỉ ra cho tôi thấy rằng, ngay ở quê nhà 
chúng tôi, bạn cũng có thể đi chơi mỗi dịp cuối tuần 
đến một nơi đẹp đẽ khác nhau, chỉ trong một quãng 
lái xe rất dễ dàng - và nếu bạn không muốn, bạn cũng 
không bao giờ phải viếng thăm một nơi đến hai lần. 
Anh cười nhạo tất cả những người quen biết khi thấy 
họ phải vay tiền ngân hàng để đi du lịch ở những vùng 
xa lạ tận Châu Âu, trong khi lại chưa từng một lần 
đến thăm những công viên quốc gia xinh đẹp ở ngay 
bên cạnh nhà. Tôi đã quen biết anh bạn này hơn mười 
năm, và chưa bao giờ nghe anh ta, dù chỉ một lần, than 
phiền chuyện tiền bạc. Trong suy nghĩ của tôi, anh ta 
đúng là một trong những người giàu có nhất thế giới.

Bạn cũng có thể học lấy cách suy nghĩ này và áp 
dụng vào bất cứ sự việc nào khác, khi mà sự thiếu thốn 
về tiền bạc có thể xem như một trở ngại. Bạn có thể 
than phiền là bạn không đủ tiền để chuyển đến một 
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căn hộ lớn hơn, rằng bạn sẽ chẳng bao giờ đủ khả năng 
để mua một căn nhà riêng cho mình; hoặc thay vì vậy, 
bạn có thể sửa chữa lại căn nhà đang có theo những 
cách thức sáng tạo và rẻ tiền, phù hợp với ngân sách 
mà bạn đang hiện có. Bạn có thể cảm thấy thật tồi tệ 
khi bạn không có đủ tiền để mua cho những người thân 
món quà Giáng sinh đáng giá như bạn mong muốn; 
hoặc thay vì vậy, bạn có thể tự hào với một bữa ăn hay 
những cái bánh mà bạn tự làm cho họ, hay là với tấm 
thiệp mừng xinh đẹp mà bạn đã bỏ thời giờ để chọn 
ra. Hoàn toàn tùy thuộc nơi mỗi chúng ta để quyết 
định cho chính mình. Liệu chúng ta có khao khát được 
nhiều hơn, và tạm gác những niềm vui hiện tại vì còn 
thiếu thốn tiền bạc - hay liệu chúng ta có thể tận dụng 
tốt nhất khả năng hiện có và giữ cho thái độ lạc quan 
của mình không hề thương tổn?

Bất cứ khi nào chúng ta nghĩ nhiều đến những gì 
mình không có hoặc không thể làm được, chúng ta tạo 
ra một khoảng cách giữa những gì đang có và những 
điều mong muốn. Rất thường khi, khoảng cách này 
chính là nguồn tạo ra rất nhiều căng thẳng. Bạn có 
thể xóa bỏ đi nguồn căng thẳng này bằng cách quyết 
định thôi không lấy vấn đề thiếu thốn tiền bạc để 
đánh giá sự hạnh phúc hay buồn chán của mình nữa. 
Điều này không có nghĩa là bạn không mong muốn, 
hoặc xứng đáng để có nhiều tiền bạc hơn - hay là 
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không nên cố gắng để kiếm nhiều tiền hơn. Đề xuất 
này chỉ đơn giản là, trong thời điểm hiện nay, bạn hãy 
tận hưởng càng nhiều càng tốt những gì đang sẵn có. 
Có thể là bạn sẽ ngạc nhiên. Khi bạn quan tâm nhiều 
hơn đến những gì có thể làm được, thay vì là những 
gì không thể, thì một điều chắc chắn là: bạn sẽ vui vẻ 
hơn nhiều.

35. Bắt đầu một ngày với yêu thương, sống 
trọn một ngày với yêu thương, và kết thúc 
một ngày cũng trong yêu thương 

Nếu có ai trong chúng ta có thể vận dụng 
nhuần nhuyễn ý tưởng này đến mức 

trọn vẹn nhất, người đó hẳn là nằm trong số những 
tấm gương mẫu mực nhất của lòng nhân ái, ở tầm 
vóc cao vời tương tự như Mẹ Teresa. Dù vậy, ý tưởng 
nào càng khó khăn để vận dụng nhuần nhuyễn, nó 
càng xứng đáng cho chúng ta dồn mọi nỗ lực của 
mình vào để thực hiện.

Thật ra, khía cạnh khôn ngoan trong ý tưởng này 
rất đơn giản. Nó nhằm đến việc nhắc nhở bạn thường 
xuyên, suốt ngày, về tầm quan trọng của việc sống 
một cuộc sống yêu thương, như là ưu tiên hàng đầu 
của bạn. Điều kỳ diệu sẽ đến với cuộc sống của bạn 
ngay khi mà không có gì được bạn xem trọng hơn lòng 
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yêu thương. Những chuyện “vụn vặt” được giữ yên 
ở đúng nơi của chúng, và ý thức mở ra với vẻ đẹp và 
niềm vui trong cuộc sống. Đời sống hàng ngày bắt đầu 
có được những giá trị vượt trội khác thường, và chúng 
ta cũng bắt đầu cảm nhận những gì thật sự là quan 
trọng nhất trong cuộc sống.

Bắt đầu một ngày với yêu thương, có nghĩa là khi 
bạn thức giấc vào buổi sáng, bạn mở rộng tâm hồn và 
tự nhắc nhở mình về ý nguyện sẽ yêu thương với tất 
cả mọi quan hệ trong đời mình. Sống trọn một ngày 
trong yêu thương, có nghĩa là những chọn lựa và hành 
động của bạn bắt nguồn từ quyết tâm sẽ yêu thương, 
nhẫn nhịn, tử tế và hòa nhã. Điều này có nghĩa là 
bạn sẽ giữ cho mọi việc ở đúng như vị trí thật sự của 
chúng, sẽ không nhìn theo thiên kiến của riêng mình 
hay làm cho chúng trở nên tồi tệ quá mức thật có. 
Nó cũng có nghĩa là bạn sẽ chấp nhận những khuyết 
điểm của người khác cũng như của chính mình, và 
bạn sẽ cố hết sức để giới hạn những phê phán, chỉ 
trích của mình. Sống trọn một ngày trong yêu thương 
cũng hàm nghĩa là, bất cứ khi nào có thể được, bạn 
sẽ nỗ lực để sống rộng lượng và ngợi ca cuộc sống, 
cũng như tự mình khiêm tốn và chân thật. Kết thúc 
một ngày trong yêu thương, có nghĩa là bạn bỏ ra đôi 
phút cuối ngày để suy ngẫm lại và biết ơn cuộc sống. 
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Bạn có thể đọc một lời cầu nguyện hay chỉ cần ngồi 
yên tĩnh. Bạn có thể ôn lại một ngày qua và thử xem 
những chọn lựa và hành động trong ngày của mình 
đã đạt đến đâu so với mục tiêu sống yêu thương mà 
mình theo đuổi. Bạn làm điều này không phải để giữ 
điểm, hay để khắt khe với chính mình, mà chỉ đơn 
giản là để cảm nhận cảm giác thanh thản có được từ 
cách sống yêu thương, cũng như để thấy được những 
gì mà bạn có thể làm với sự yêu thương nhiều hơn nữa 
trong ngày sắp tới.

36. Đừng coi thường những người chung sống

Tôi có thể viết cả một cuốn sách chỉ riêng 
về chủ đề này. Nhưng, vì tôi chỉ có nơi 

đây vài ba đoạn ngắn để trình bày, nên tôi sẽ đi ngay 
vào trọng tâm của vấn đề.

Nếu bạn coi thường người vợ (hay chồng) mình, 
chắc chắn một trăm phần trăm là sẽ ảnh hưởng bất 
lợi cho quan hệ đôi bên. Tôi chưa từng gặp bất cứ một 
người nào lại thích bị coi thường - và rất ít người có 
thể cam chịu được điều này trong một thời gian dài.

Điều rõ ràng là, một trong những điều khinh miệt 
nhất và tai hại nhất chúng ta rất hay mắc phải đối với 
vợ (hoặc chồng) mình là xem thường họ. Làm như thế 
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cũng giống như một kiểu phát biểu rằng: “Bổn phận 
của em (hay anh) là phải làm cho cuộc sống của tôi 
được dễ dàng hơn - đương nhiên là thế. Và chuyện của 
tôi là chờ đợi việc đó được thực hiện.” Thật khôi hài!

Có quá nhiều cách để chúng ta mắc phải vào việc 
xem thường người chung sống. Đây chỉ nêu ra một vài 
ví dụ. Chúng ta xem vai trò của mình là quan trọng 
hơn. Chúng ta nghĩ rằng phần đóng góp của mình là 
to tát hơn, và người bạn đời của mình quả là người 
may mắn - vì được sống chung với mình. Nhiều người 
trong chúng ta quên nói những lời nhờ cậy và cảm 
ơn - và một số lại chưa từng nói ra lần nào. Chúng 
ta quên không nghĩ lại rằng, chúng ta thật may mắn 
biết bao, và sẽ khó khăn, buồn bã đến đâu nếu sống 
mà không có vợ (hoặc chồng) mình. Đôi khi chúng ta 
đòi hỏi thái quá nơi người bạn đời của mình, hoặc đối 
xử tệ hại hơn cả cách mà chúng ta đối xử với bạn bè. 
Hoặc có những lúc, chúng ta tự ý “thay quyền” của họ, 
hay nói năng một cách thiếu tôn trọng ngay trước mặt 
người khác. Một số trong chúng ta nghĩ rằng mình 
biết được những gì mà vợ (hoặc chồng) mình đang suy 
nghĩ, và vì thế, chúng ta đưa ra những quyết định 
thay cho họ. Và rồi còn có một lỗi lầm thường gặp hơn 
nữa là chờ đợi một số điều nhất định phải được làm 
- một căn nhà sạch sẽ hay một bữa ăn nóng sốt, hoặc 
tiền bạc để chi trả hóa đơn, một thảm cỏ được cắt xén 
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gọn gàng... Chúng ta luôn nghĩ rằng, nói cho cùng, 
họ là vợ (hoặc chồng) của ta, họ có bổn phận phải làm 
những điều này. Điều cuối cùng nữa là, rất ít người 
trong chúng ta biết lắng nghe và chia sẻ những cảm 
xúc với vợ (hoặc chồng) mình - dĩ nhiên là trừ khi mà 
điều ấy phù hợp với những gì mà chúng ta đang quan 
tâm. Tôi có thể tiếp tục nhiều hơn nữa, nhưng chắc là 
bạn đã hiểu được vấn đề.

Liệu có gì đáng ngạc nhiên khi xấp xỉ 50% các cuộc 
hôn nhân chấm dứt bằng ly dị, và rất nhiều trong số còn 
lại sống đau đớn, buồn chán, không thỏa mãn? Không 
có gì đáng ngạc nhiên cả. Điều đó là quá rõ ràng, nhưng 
vì những lý do nào đó, chúng ta lại tiếp tục mắc cùng 
những lỗi lầm như nhau - chúng ta coi thường, không 
hề đánh giá cao người chung sống với mình.

Điều ngược lại cũng là sự thật - gần như không 
có gì làm cho người ta thấy dễ chịu hơn là cảm thấy 
đang được tôn trọng và đánh giá đúng mức. Hãy nhớ 
lại, thật tuyệt vời biết bao khi bạn lần đầu tiên gặp vợ 
(hay chồng) mình. Thật là hoàn toàn tuyệt diệu. Và 
một yếu tố quan trọng đóng góp vào cảm giác thương 
yêu mà cả hai cùng chia sẻ lúc đó là sự tôn trọng thật 
sự đôi bên dành cho nhau. Bạn có thể đã nói những 
câu đại loại như: “Thật dễ chịu khi được nghe em nói.” 
hoặc là “Cảm ơn em đã gọi đến.” Bạn bày tỏ sự trân 
trọng của mình về mọi thứ, từ một lời khen ngợi đơn 
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giản cho đến một món quà nhỏ nhất, một tấm thiệp, 
hay thậm chí một cử chỉ đẹp. Mỗi một cơ hội mà bạn 
có được, bạn bày tỏ sự biết ơn và không bao giờ coi 
thường người yêu mới của mình lúc đó. 

Nhiều người tin rằng vợ chồng tất nhiên không thể 
tránh khỏi việc mất dần đi sự trân trọng lẫn nhau như 
ban đầu. Không đúng thế! Việc biết trân trọng là một 
điều mà bạn hoàn toàn có thể tự chủ được. Nếu bạn 
muốn tỏ ra biết ơn và bày tỏ sự tôn trọng của mình, 
tất nhiên bạn sẽ làm được. Và bạn càng làm như thế 
thường xuyên, bạn sẽ càng phát triển được khả năng 
tốt đẹp trong việc nhận biết những điều đáng để trân 
trọng - đây là một dự báo mà tự nó đã là kết quả. 

Vợ tôi, Kris, là một trong những người tuyệt vời 
nhất mà tôi từng được biết trong việc tôn trọng người 
khác. Cô ấy thường xuyên nói cho tôi biết là cô yêu tôi 
đến mức nào, rằng cô ấy thật may mắn biết bao khi 
được sống chung cùng tôi. Tôi cũng làm giống như 
vậy với cô ấy, bởi vì chính những điều này là hoàn 
toàn giống với những gì tôi cảm nhận. Và bạn biết 
sao không? Cứ mỗi lần cô ấy bày tỏ sự tôn trọng đối 
với tôi, tôi lại càng thấy yêu thương cô ấy nhiều hơn 
nữa. Và cô ấy cho phép tôi tin tưởng chắc chắn rằng, 
cùng một cảm giác như vậy cũng đến với cô ấy. Nhưng 
chúng tôi không phải làm thế như là một cách để được 
yêu thương, mà hoàn toàn vì chúng tôi muốn chú ý 
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vào một việc: chúng tôi thật may mắn biết bao khi 
được có nhau như hai người bạn cùng chia sẻ.

Lấy một ví dụ, tôi sẽ phải đi xa cho một buổi diễn 
thuyết ở đâu đó, và Kris sẽ để lại cho tôi một lời nhắn 
thật ngọt ngào qua điện thoại, cho tôi biết là cô ấy 
rất biết ơn khi tôi sẵn lòng làm việc thật tích cực vì 
gia đình. Gần như cùng lúc ấy, tôi cũng nhắn về cho 
cô ấy, nói cho cô ấy biết rằng tôi rất biết ơn cô ấy đã 
sẵn lòng, và có đủ khả năng để ở lại nhà với các con, 
mang lại cho chúng tình thương yêu mà chúng cần có 
và xứng đáng được có, trong khi tôi phải đi xa. Cả hai 
chúng tôi đều chân thành nhận thấy rằng người bạn 
đời của mình đã có những hy sinh ít nhất là không 
thua kém mình, và chúng tôi cùng sát cánh bên nhau. 
Khi cô ấy phải đi xa trong lúc tôi ở lại nhà, có vẻ như 
chúng tôi lại đổi ngược cho nhau những lời đã nói. Cô 
ấy biết ơn việc tôi sẵn lòng và có thể ở nhà, trong khi 
tôi cũng bày tỏ lòng biết ơn như thế về việc cô ấy đi xa 
để đóng góp thêm nữa vào cho gia đình.

Kris và tôi đã sống chung với nhau hơn mười lăm 
năm, và ngày nay chúng tôi còn yêu thương nhau hơn 
cả những ngày đã qua. Tôi hoàn toàn chắc chắn rằng 
quyết định không coi thường lẫn nhau là một trong 
những lý do chính của kết quả này. Tôi dám cuộc 
là bạn sẽ sửng sốt khi thấy được sức mạnh của giải 
pháp này, nếu như bạn thử qua một lần. Trong thời 
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gian chờ đợi, đừng chú ý đến những cung cách đối xử 
mình nhận được, mà hãy chú ý vào cung cách đối xử 
của chính mình. Tôi tin rằng khi bạn quyết định thôi 
không coi thường vợ (hoặc chồng) mình như lâu nay 
nữa, dần dần cô ấy (hay anh ấy) cũng sẽ bắt đầu làm 
như bạn. Thật là dễ chịu với cảm giác biết ơn người 
khác. Hãy thử xem, rồi bạn sẽ thấy thích.

 37. Một giới hạn cho những ước muốn 

Đây là một trong những bài học tinh thần 
thực tiễn quan trọng nhất mà tôi may 

mắn học được. Tôi nói may mắn là bởi vì, không có ý 
niệm khôn ngoan này hướng dẫn trong cuộc sống, thì 
hạnh phúc có thể mãi mãi chỉ là một thứ kinh nghiệm 
khó nắm bắt sẽ đến trong tương lai, thay vì là một 
điều mà bạn có thể cảm nhận được từng phút từng 
giây trong cuộc sống.

Một giới hạn cho những ước muốn có nghĩa là bạn 
sẽ cắt đứt ngay chuỗi danh sách dài bất tận và mãi 
mãi gia tăng của những mong muốn, nhu cầu và sở 
thích, mà dường như là thống trị trong cuộc sống của 
chúng ta; cái bẫy cám dỗ rằng “Tôi sẽ hạnh phúc khi 
tôi có thêm được một thứ nữa.” Trong hầu hết các 
trường hợp, nếu không có một giới hạn, những ước 
muốn của bạn sẽ là không thể thỏa mãn được. Ngay 
khi mà một mong muốn được thỏa mãn, một mong 
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muốn khác sẽ thế chỗ vào một cách lạ kỳ. Lấy một ví 
dụ điển hình trong gia đình, có thể là: “Tôi sẽ hạnh 
phúc khi tôi có được một căn hộ lớn hơn.” Mong muốn 
đó khi được thỏa mãn, có thể được thay thế bằng: 
“Tôi sẽ hạnh phúc hơn khi tôi có thể mua nổi một căn 
nhà.” Nếu bạn không thận trọng, bạn sẽ còn tiếp tục 
tiến trình này thêm nữa - “Tôi sẽ hạnh phúc khi tôi có 
thể mua thêm nhiều vật dụng tốt hơn trong nhà (hay 
trang trí được khu vườn).” -và chuỗi danh sách không 
bao giờ chấm dứt đó sẽ còn tiếp tục kéo dài, kéo dài 
mãi mãi. Cùng một khuynh hướng này được áp dụng 
cho tất cả các vấn đề vật chất - xe hơi, quần áo, trang 
thiết bị, và bất cứ vật dụng nào khác.

Nhưng cái thói quen luôn luôn mong muốn nhiều 
hơn không chỉ là cho các vấn đề vật chất. Nó còn len 
lỏi cả vào những mong đợi của chúng ta đối với sự việc, 
làm cho chúng ta chẳng bao giờ được thỏa mãn. Lấy ví 
dụ, đứa con gái bạn ghi được một bàn thắng trong một 
trận bóng đá, và ngay lập tức, bạn hy vọng một ngày 
kia nó sẽ ghi được hai bàn! Hoặc là, con bé đạt điểm B 
trong tất cả các môn học, và bạn lấy làm thất vọng là 
vì sao nó không đạt điểm A! Hoặc là, bạn may mắn có 
một người vợ (hay chồng) có thói quen hầu như luôn 
luôn đúng giờ. Tuy nhiên, một lần kia cô ấy (hay anh 
ấy) bỗng dưng trễ hẹn, và bạn cảm thấy hoàn toàn thất 
vọng, và có thể có thái độ gay gắt với cô ấy (hay anh 
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ấy) thay vì là bày tỏ sự cảm thông: “Đừng quan tâm 
chuyện hôm nay, từ trước đến giờ em (hay anh) vẫn 
luôn luôn đúng giờ mà.” Hoặc là, bạn nấu một bữa ăn 
ngon tuyệt, nhưng lại băn khoăn vì sao nó không được 
ngon hơn nữa! Bạn đã thấy rồi đấy, khuynh hướng này 
hầu như có mặt trong tất cả mọi chuyện.

Khi bạn đặt một giới hạn cho những ước muốn của 
mình, những gì bạn cần phải làm là tự nhắc nhở rằng 
mình có thể sống hạnh phúc - ngay lúc này - trước khi 
bạn có được tất cả những gì bạn mong muốn hay cần 
đến. Điều này cũng nhắc nhở bạn về sự cám dỗ của 
những mong muốn không giới hạn, và vì thế giúp bạn 
quan tâm nhiều hơn đến những gì đang hiện có hơn là 
những gì đang mong muốn, và đây chính là nền tảng 
cho sự tri ân cuộc sống. Một thái độ biết ơn như thế 
dẫn đến hạnh phúc và thỏa mãn. Và giới hạn đặt ra 
là một thỏa thuận - tự nguyện, uyển chuyển, tự nhiên 
và không có sự trói buộc pháp lý - mà bạn cam kết với 
chính mình là sẽ thôi không phí thì giờ cho việc luôn 
luôn mong ước cuộc sống được tốt hơn!

Thỉnh thoảng tôi có thảo luận vấn đề này ở những 
nơi công cộng. Cũng có người hiểu sai và đặt câu hỏi: 
“Ông không nghĩ là chúng ta xứng đáng được hoàn 
thiện điều kiện sống hơn nữa hay sao?” Câu trả lời tất 
nhiên là hoàn toàn có chứ! Tôi tin tưởng rằng cả bạn 
và tôi, chúng ta đều xứng đáng được hưởng những 
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điều tốt đẹp trong một cuộc sống tốt đẹp. Không có gì 
sai trái trong việc hoàn thiện mức sống, mua thêm vật 
dụng hay chuyển đến một căn hộ rộng hơn, hay bất cứ 
điều gì khác nữa. Hoặc có người lại hỏi: “Ông không 
nghĩ là chúng ta nên phấn đấu cho những điều tốt 
đẹp nhất và khuyến khích mọi người trong gia đình 
cùng làm như vậy hay sao?” Một lần nữa, câu trả lời 
vẫn là có chứ! Tôi nghĩ rằng việc cố hết sức của bạn, 
và thậm chí luôn mong mỏi làm tốt hơn nữa, là điều 
đáng ngưỡng mộ. Chính tôi cũng vẫn khuyến khích 
các con tôi làm như vậy. Tuy nhiên, có một sự khác 
biệt rất lớn giữa việc làm hết sức mình và chuyện 
luôn luôn đòi hỏi cuộc sống phải tốt hơn so với hiện 
có, hoặc là có một định kiến rằng mọi việc trước tiên 
cần phải khác đi hay tốt hơn rồi thì bạn mới có thể 
cảm thấy thỏa mãn - với cuộc sống của bạn cũng như 
với người khác.

Điều mà tôi đang muốn nói đến ở đây là cái thói 
quen liên tục, thường xuyên và âm ỉ của việc luôn 
luôn khao khát nhiều hơn và nhiều hơn nữa - vật 
chất, sự hoàn thiện, hay bất cứ điều gì - và rồi tự 
thuyết phục bản thân rằng mình sẽ được hạnh phúc 
sau khi đã đạt được. 

Điều rõ ràng là, chỉ có chính bạn mới có thể xác định 
được những gì là phù hợp với bản thân mình. Nhưng 
tôi có thể đảm bảo rằng, mỗi một quyết định hay đòi 
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hỏi mà giờ đây bạn đặt ra, liên quan đến phẩm chất tốt 
hơn của một món đồ, nâng cao chất lượng cuộc sống, 
hay hoàn thiện vai trò của chính bạn hoặc một người 
khác, đều sẽ được đánh giá rất dễ dàng. Dường như lúc 
nào cũng chỉ cần thêm “một món” hay thêm “một nhu 
cầu” là đủ để kéo bạn vào bẫy - rồi bạn sẽ hạnh phúc! 
Phải đòi hỏi rất nhiều khôn ngoan mới có thể đi đến 
những quyết định như: “Nhiều hơn chưa hẳn bao giờ 
cũng tốt.” hoặc là “Có nhiều hơn chưa chắc sẽ làm tôi 
hạnh phúc.” và “Thế này là đủ rồi.”

Tôi tin rằng nếu bạn thử nghiệm với giải pháp này 
bạn sẽ khám phá ra một cách để làm thỏa mãn mình 
mà từ trước bạn có thể chưa hề cân nhắc đến. Bạn 
vẫn có thể có một cuộc sống tuyệt vời và tất cả những 
gì bạn cần - và phần lớn những gì bạn muốn. Tuy 
nhiên, cuộc sống của bạn sẽ đơn giản hơn nhiều và 
dễ sắp xếp hơn. Bạn cũng sẽ giảm đi rất nhiều căng 
thẳng và áp lực, như thể là một cuộc sống tốt đẹp hơn 
chỉ là trong tầm tay. Bạn sẽ không mất nhiều thời 
gian để nghĩ đến những điều mong muốn, sẽ quen với 
việc tiêu dùng ít hơn, và dễ dàng được thỏa mãn hơn. 
Bạn cũng sẽ giảm đi rất nhiều khuynh hướng bực bội 
với những chuyện vặt vãnh tầm thường, bởi vì bạn đã 
bớt đi thói quen lúc nào cũng suy nghĩ rằng mọi thứ 
không được tốt đẹp như mong muốn. Những điều có 
lợi này kể ra cũng không đến nỗi tồi. Tôi hy vọng là 
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bạn sẽ dành cho giải pháp này một lần thử nghiệm. 
Nó có thể làm thay đổi tương lai của bạn ở một mức 
độ đáng kể.

38. Để cho người khác thắng

Người khác ở đây có thể là bất cứ ai - con 
cái, vợ, chồng, cha, mẹ hay những người 

bạn cùng phòng... Điểm cốt yếu của giải pháp này 
là chỉ ra cho bạn thấy, chẳng phải là vấn đề to tát 
gì lắm khi để cho một người khác được phần đúng, 
hay là thắng trong một cuộc tranh luận. Trong thực 
tế, đây là một cách để giảm nhiều căng thẳng. Khi 
một người khác thắng, điều đó không có nghĩa là bạn 
thua. Trong thực tế của rất nhiều trường hợp, để cho 
một người khác cảm nhận rằng đã được lắng nghe 
với sự tôn trọng chân thành sẽ dễ tạo ra sự hài lòng 
rất nhiều lần hơn so với việc cố áp đặt quan điểm của 
mình cho người ấy - hoặc tốn hao tâm lực rất nhiều để 
cố thuyết phục họ rằng bạn đúng và người ấy là sai.

Sự thật là, nhìn từ góc độ của một cuộc sống tốt đẹp, 
chẳng có ai là thật sự thắng trong một cuộc tranh cãi. 
Khi có sự bất đồng giữa mọi người, việc gây ảnh hưởng 
cho nhau là chuyện rất xa thực tiễn. Một cuộc tranh 
cãi thực chất chẳng khác gì hơn là việc hai hay nhiều 
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người cố bảo vệ lấy vị trí của mình. Hầu như bao giờ 
cũng vậy, nó luôn để lại cho cả đôi bên những cảm giác 
tồi tệ. Trong một cuộc tranh cãi, thường thì rất hiếm 
khi mà có ai đó chịu lắng nghe hay học hỏi được điều 
gì. Những cảm xúc như oán ghét, giận dữ, thất vọng... 
và căng thẳng thường được dẫn đến từ sự đối đầu. Tuy 
nhiên, khi bạn chịu để cho một ai đó thắng một cuộc 
tranh cãi, thực tế thường là nó sẽ chấm dứt với sự chiến 
thắng ở cả về hai phía. Mối quan hệ được thúc đẩy, và 
tình hữu nghị có thêm một cơ hội để phát triển.

Khi bạn từ chối không tham gia vào một cuộc 
tranh cãi, không phải vì sự ngang bướng hay cương 
trực, mà là xuất phát từ tình thương và lòng tốt, bạn 
sẽ thấy là vấn đề tự nó được giải quyết nhanh chóng 
biết bao. Khi có ai đó khơi mào một cuộc tranh cãi hay 
một đề tài thảo luận nóng bỏng, bạn sẽ phải đối đầu 
với một chọn lựa thú vị (và đôi khi khó khăn) mà bạn 
buộc phải đưa ra thật nhanh chóng. Bạn sẽ nhảy vào 
hay sẽ thối lui? Bạn sẽ cố khẳng định mình và quan 
điểm của mình, hay bạn sẽ để cho người kia chiến 
thắng hoặc đưa ra quan điểm của anh ta?

Đôi khi, một trong hai đứa trẻ của tôi nói lên một 
điều mà thoạt nghe qua có vẻ như không đúng hoặc 
bất công. Ví dụ, chúng nói với tôi rằng: “Bố chẳng bao 
giờ chơi với con cả.” Khuynh hướng tự nhiên của tôi 
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có thể là tranh cãi với nhận xét đó, đáp lại với một 
câu đại loại như: “Có chứ. Bố vẫn thường đi chơi với 
con đấy chứ. Con không nhớ là chỉ mới hôm qua, bố 
con mình đi chơi công viên và cùng ăn trưa sao?” Tuy 
nhiên, điều mà tôi hiểu được ra là, việc chấp nhận 
tranh cãi như thế chẳng đưa đến điều gì khác hơn là 
giữ cho sự tranh cãi được tồn tại, bằng vào sự quan 
tâm của mình. Đôi khi, cách đáp lại tốt hơn là thế 
này: “Ừ, con nói đúng đấy. Bố hy vọng là từ nay bố 
con mình sẽ có nhiều thì giờ chơi với nhau hơn. Bố yêu 
con lắm mà.” Một câu trả lời như thế, không chỉ chặn 
đứng ngay được sự tranh cãi trước khi nó kịp lấy đà 
phát triển, mà cũng còn là một phát biểu chân thành 
tự trái tim tôi - nó là một dịp để tôi nhắc cho con tôi 
biết rằng tôi yêu quý nó biết bao.

Tôi không muốn nói rằng bạn sẽ thôi không bảo 
vệ vị trí của mình khi điều đó thật sự là quan trọng, 
hay là bạn sẽ để cho người khác đánh bại, hay lợi 
dụng bạn. Trong thực tế, tôi nghĩ bạn cũng sẽ đồng 
ý rằng để cho người khác thắng một cuộc tranh cãi, 
ít nhất là thỉnh thoảng, thật sự là một dấu hiệu của 
sức mạnh. Nó chứng tỏ rằng bạn là người có khả năng 
giữ được những cảm xúc và phản ứng của mình ở mức 
độ thích hợp. Không phải bao giờ cũng vậy, nhưng 
thường thì điều này gợi ra một khuynh hướng để đối 
phương cũng sẽ làm như vậy.
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39. Giữ một nhịp sống tỉnh táo

Ngày nay, hơn bao giờ hết, nhiều người 
trong chúng ta sống với một nhịp sống 

mà chỉ có thể miêu tả là như điên. Thêm vào với những 
nhu cầu khủng khiếp trong việc xoay sở, kiếm sống và 
nuôi nấng gia đình, thực hiện các trách nhiệm hàng 
ngày, nhiều người trong chúng ta còn cố gắng tham 
gia vào các hoạt động xã hội, luyện thể lực, hoạt động 
từ thiện hay tự nguyện, hoặc các hoạt động giải trí 
nữa. Chúng ta luôn phải cố gắng một cách ghê gớm 
để có thể giữ mình trong tình trạng hoàn hảo, để luôn 
là những bậc cha mẹ tốt, công dân tốt và bạn tốt... Và 
nếu điều kiện cho phép, hầu hết chúng ta đều cũng 
muốn được chơi đùa đôi chút. Vấn đề ở đây là, mỗi 
người chúng ta chỉ có vỏn vẹn 24 giờ một ngày. Có quá 
nhiều việc để phải làm trong thời gian đó.

Có nhiều yếu tố khác đóng góp vào sự tăng tốc của 
cuộc sống, trong đó có cả yếu tố công nghệ và sự mong 
đợi ngày càng cao hơn. Máy điện toán, các thiết bị 
điện, và những hình thức khác của công nghệ đã làm 
cho thế giới của chúng ta dường như nhỏ hơn và che 
dấu đi sự hạn chế của chúng ta về thời gian. Chúng 
ta có thể thực hiện mọi việc nhanh chóng hơn bao 
giờ hết. Thật không may là, điều này đã tạo nên một 
cảm giác thiếu kiên nhẫn, cảm giác mong đợi mọi việc 
được hoàn tất tức thì. Tôi đã từng trông thấy nhiều 
người tỏ ra bực bội chỉ vì phải chờ đợi trong đôi phút 
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ở một chỗ bán thực phẩm ăn nhanh, hoặc khó chịu vì 
chiếc máy vi tính của họ khởi động lâu hơn đôi chút. 
Chúng ta trở nên căng thẳng vì giao thông trở ngại 
và quên hẳn một thực tế là chúng ta đang được đưa 
đi rất nhanh trong một chiếc xe hơi hoặc xe buýt thật 
thoải mái. Thật vậy, sự mong đợi của chúng ta dường 
như đã gia tăng đến một đỉnh điểm mà nhiều người 
trong chúng ta muốn làm gần như tất cả mọi việc. 
Không bao giờ là đủ cả - chúng ta cần phải có nhiều 
hơn và làm được nhiều hơn.

Nếu chúng ta cố làm quá nhiều việc, cuối cùng 
thường là sẽ phải lao đi như điên cuồng từ việc này 
sang việc khác. Và khi vội vã, chúng ta dễ dàng trở 
nên bực dọc và có khuynh hướng cáu gắt với những 
chuyện vặt vãnh. Thêm vào đó, trong trạng thái hối 
hả, chúng ta hiếm khi cảm nhận được sự thỏa mãn về 
những gì chúng ta đang làm, bởi vì chúng ta chỉ luôn 
tập trung sự chú ý vào việc làm sao chuyển nhanh 
sang chuyện sắp tới. Thay vì sống trong hiện tại, 
chúng ta đã bị đẩy sang giây phút chưa xảy đến.

Giữ một nhịp sống tỉnh táo có lợi nhiều hơn là chỉ 
giữ cho chúng ta được tỉnh táo. Nó mang lại một sự 
phong phú cho sự trải nghiệm của chúng ta, mà vốn 
không thể nào có được khi quay cuồng một cách quá 
nhanh chóng. Có điều gì đó rất kỳ diệu khi bạn có 
được một chút thời gian trống giữa hai công việc tiếp 
nối nhau - một cảm giác bình thản, cảm giác có đủ 
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thời gian. Tôi đã nhận ra rằng việc giữ một nhịp sống 
tỉnh táo tự nó là một phần thưởng, một cảm giác thỏa 
mãn nhờ vào chính nó.

Nếu tôi phải chọn giữa việc thực hiện 5 việc với 
một cung cách hối hả, thôi thúc, hoặc là thực hiện 4 
việc một cách bình thản và êm ả, tôi sẽ chọn hướng 
thứ hai này. Điều rõ ràng là, có những lúc mà việc hối 
hả là một thực tế mà bạn không thể nào tránh được. 
Có đôi lúc, dường như là bạn phải có mặt cùng lúc ở 
hai hoặc ba nơi. Tuy nhiên, thường thì có nhiều dạng 
hối hả do chính chúng ta tự tạo ra. Chỉ đơn giản bằng 
cách tỉnh táo nhận thức được khuynh hướng vội vã 
của chính mình trong cuộc sống, và đặt ra cho mình 
mục tiêu giữ một nhịp sống tỉnh táo, bạn có thể rồi sẽ 
tìm ra những phương thức tinh tế để làm chậm nhịp 
sống của mình lại, và trở nên bình thản hơn một chút, 
thoát khỏi sự căng thẳng. Tôi nghĩ là nếu bạn có thể 
nào thư thả lại, cho dù là đôi chút thôi, cuộc sống của 
bạn sẽ tốt đẹp hơn theo nhiều cách.

40. Đừng làm một người hy sinh thái quá

Không cần phải nói, tất cả chúng ta đều có 
những hy sinh, những thỏa thuận trao 

đổi trong các mối quan hệ của mình và trong đời sống 
gia đình. Hầu hết những hy sinh này đều là đáng giá. 
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Tuy nhiên, cũng giống như bao nhiêu việc khác (kể 
cả những việc tốt), những gì nhiều quá vẫn phải được 
thừa nhận là quá nhiều.

Điều rõ ràng là, mức độ chịu đựng của mỗi người 
về sự căng thẳng, trách nhiệm, sự thiếu ngủ, sự hy 
sinh, sự gian khổ, và tất cả những việc khác nữa, đều 
khác biệt nhau, chẳng ai giống ai. Nói cách khác, một 
điều có thể là cực kỳ dễ dàng đối với bạn, lại có thể là 
rất khó khăn đối với tôi - và ngược lại. Tuy nhiên, nếu 
chúng ta chịu chú ý đến những cảm giác của mình một 
cách trung thực, mỗi người chúng ta đều biết được khi 
nào thì sự căng thẳng tăng lên quá độ. Và khi đó, 
chúng ta thường cảm thấy cực kỳ chán nản, bực dọc, 
và có lẽ nhiều hơn cả là cảm giác oán hận. Chúng ta 
thường tự cho mình là đúng, và thuyết phục mình 
là đang làm việc cực nhọc hơn những người khác, và 
rằng chúng ta chịu đựng nhiều hơn bất kỳ ai khác.

Nhiều người trong chúng ta (trong đó có chính 
tôi) đã rơi vào khuynh hướng trở thành người hy sinh 
thái quá. Điều này rất dễ xảy ra bởi vì thường có một 
đường ranh rất nhỏ khó phân biệt giữa sự làm việc 
tích cực vì thật sự cần thiết và làm việc quá sức vì 
những việc tưởng là cần thiết.

Tuy nhiên, sự thật đáng buồn là, không ai thật 
sự có được chút lợi ích nào từ một người hy sinh thái 



  

Đừng mất thời gian vì những điều vụn vặt     

136

quá, hoặc là đánh giá cao anh ta. Với bản thân, anh 
ta là kẻ thù tệ hại nhất của chính mình - luôn luôn 
bận rộn trong đầu óc với hàng khối việc phải làm và 
thường xuyên tự nhủ rằng cuộc sống của mình thật 
khó khăn biết bao. Mặc cảm tinh thần dai dẳng này 
vắt kiệt hết những niềm vui trong cuộc sống của anh 
ta. Và đối với mọi người chung quanh, người mang 
mặc cảm hy sinh như thế là một người hay than vãn 
thái quá, tự trói buộc bản thân đến mức không thể 
nhận ra những vẻ đẹp trong cuộc sống. Thay vì là cảm 
thấy tội nghiệp cho anh ta, hoặc nhìn nhận anh ta là 
thua thiệt, như anh ta thường mong muốn như vậy, 
những người chung quanh lại thường đánh giá những 
khó khăn của anh ta là hoàn toàn tự chuốc lấy. 

Nếu bạn nghĩ rằng bạn có thể có khuynh hướng trở 
thành một người hy sinh thái quá như thế, tôi mong 
bạn hãy từ bỏ ngay đi. Thay vì tiêu phí hết sinh lực 
của mình để làm công việc cho kẻ khác, hãy để lại điều 
gì đó cho một người khác làm. Chọn lấy cho mình một 
thú vui nhỏ. Dành ra mỗi ngày đôi phút để làm điều 
gì đó cho chính mình - điều gì mà bạn thấy thật sự vui 
thích. Bạn sẽ thấy kinh ngạc vì hai việc. Thứ nhất, bạn 
sẽ thật sự bắt đầu vui thích với cuộc sống, cảm nhận 
được nhiều sinh lực hơn khi cảm thấy bớt đi nhiều 
căng thẳng. Không có gì làm mất đi nhiều sinh lực hơn 
là cảm giác oán hận và cảm thấy thua thiệt. Thứ hai, 
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khi bạn xóa bỏ đi sự oán hận và ý nghĩ rằng mọi việc 
mình làm chỉ là vì bổn phận, mọi người chung quanh 
sẽ bắt đầu đánh giá cao bạn hơn là trước đó. Thay vì 
cảm thấy rằng bạn đang oán hờn họ, giờ đây họ sẽ cảm 
nhận rằng bạn yêu thích và trân trọng họ - và bạn 
cũng sẽ làm như vậy. Nói tóm lại, mọi người đều có lợi 
khi bạn từ bỏ đi thái độ mặc cảm thua thiệt và khuynh 
hướng trở thành một người hy sinh thái quá.

41. Từ bỏ những điều mong đợi

Nếu như có một đề xuất nào đó mà nói 
dễ hơn làm, hẳn chính là đề xuất này. 

Sự mong đợi là một phần trong cuộc sống và gần như 
là đã được gắn chặt vào suy nghĩ của chúng ta. Tuy 
nhiên, nếu bạn có thể làm giảm đi, dù là đôi chút, 
những mong mỏi của mình về việc mọi chuyện sẽ xảy 
ra như thế nào, và thay vì vậy, mở rộng tâm hồn để 
chấp nhận mọi việc như thực tế, bạn sẽ tiến một bước 
rất xa trên chặng đường đến một cuộc sống bình thản 
hơn và hạnh phúc hơn.

Sự thật là, những mong đợi của chúng ta dẫn đến 
rất nhiều khổ đau và căng thẳng. Chúng ta chờ đợi 
một việc sẽ xảy ra theo cách nào đó, hoặc một người sẽ 
cư xử theo cách nào đó... và những điều đó không xảy 
ra - vì thế, chúng ta thấy bối rối, bực dọc, thất vọng và 
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đau khổ. Và bởi vì cuộc sống chẳng mấy khi diễn ra 
hoàn toàn đúng như những gì mong muốn, hoặc như 
cách mà chúng ta chờ đợi sẽ như thế, nên cuối cùng là 
chúng ta phải trải qua rất nhiều suy sụp tinh thần hay 
thất vọng, luôn luôn mong ước rằng cuộc sống sẽ khác 
đi so với hiện thực. Và rồi, thay vì nhận ra được vai trò 
của mình trong tiến trình chung, chúng ta lại tiếp tục 
quy lỗi cho cuộc đời và hoàn cảnh như là nguyên nhân 
dẫn đến những căng thẳng và thất vọng của mình.

Mới hôm qua đây, Kris bắt gặp tôi đang rơi đúng 
vào khuynh hướng trên. Tôi vẫn thường là một người 
rất nhiệt tình, năng động, và một trong những điểm 
yếu của tôi là khi những người khác (đặc biệt là gia 
đình tôi) không đáp ứng được sự mong đợi của tôi 
rằng họ lẽ ra cũng phải nhiệt tình như tôi vậy. Trong 
trường hợp cụ thể này, một ngày thật sự nóng bức và 
tôi nôn nóng muốn đi đến hồ bơi công cộng (chúng 
tôi là thành viên ở đó). Nhưng khi tôi hỏi lũ trẻ xem 
chúng có muốn cùng đi với tôi không, cách đáp lại 
của chúng không được như tôi mong đợi. Thay vì nói: 
“Tuyệt đấy bố ạ! Chúng ta đi ngay đi.” Câu trả lời lại 
yếu ớt hơn nhiều: “Ái chà, sao cũng được.” Phản ứng 
của lũ trẻ làm tôi bỗng thấy nổi cáu và tuôn ra ngay 
một câu nóng nảy: “Có vấn đề gì với mọi người quanh 
đây thế?” Mọi việc có thể đã trở nên tồi tệ hơn nữa, 
nhưng Kris đã chen vào đúng lúc với một nụ cười và 
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nói: “Thế nào, anh vẫn thường bảo là phải mở rộng 
lòng chấp nhận thực tế thay vì đòi hỏi nó theo một 
cách nhất định kia mà?” Thật là một câu quá đủ!

Ở đây tôi hoàn toàn không muốn nói là bạn phải 
xóa bỏ đi những sở thích riêng của mình, hoặc là 
những điều mong đợi. Hẳn nhiên là có những lúc bạn 
cần phải giữ thái độ cứng rắn đối với một sự việc nào 
đó, hoặc phải đòi hỏi những chuẩn mực cư xử nhất 
định, và điều đó là tốt thôi. Nhưng giảm bớt sự mong 
đợi không đồng nghĩa với hạ thấp những chuẩn mực 
của bạn. Hoàn toàn có thể có những tiêu chuẩn đặt 
ra rất cao, nhưng vẫn giữ được sự hợp lý của bạn về 
những điều mong đợi. Hãy luôn nhớ rằng mục tiêu 
của chúng ta là hoàn thiện cuộc sống và giữ cho những 
điều nhỏ nhặt không khống chế hết mọi chuyện trong 
cuộc sống. Điều này sẽ trở thành mối quan tâm lôi 
cuốn hàng đầu của bạn, nếu bạn có thể thấy được tầm 
quan trọng của việc từ bỏ đi một số những điều mong 
đợi của mình trong cuộc sống. Bằng cách này, bạn có 
thể vui thích nhiều hơn với cuộc sống theo cách mà nó 
thật sự diễn ra, và ít vật vã hơn với sự chờ đợi mọi việc 
diễn ra như mong muốn.

42. Tôn trọng cha mẹ vợ (hoặc chồng)

Phải thừa nhận là điều này khá dễ dàng đối 
với tôi, do vì cha mẹ vợ tôi là những người 

tốt đẹp, và vợ tôi cũng may mắn như vậy, vì cha mẹ tôi 
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cũng là những người rất tuyệt vời. Tuy nhiên, đối với 
nhiều người thì mối quan hệ với phía vợ (hoặc chồng) chí 
ít cũng là một thách thức trong tình cảm riêng tư. Và 
cho dù ngay cả khi bạn có được tình cảm thật sự, thì đôi 
khi vẫn phải có những hy sinh nhất định, đơn giản chỉ 
vì đó là bản chất tự nhiên của đời sống gia đình. 

Lấy ví dụ, bạn sẽ phải có những thương lượng về 
việc sẽ đi nghỉ ở đâu. Bạn cũng phải giải quyết những 
vấn đề gần như không thể nào tránh được của những 
mâu thuẫn đời sống và nuôi dạy con cái - sự khác 
biệt về tôn giáo, quan điểm khác nhau về vai trò của 
cha mẹ, về kỷ luật trong gia đình, việc chi tiêu, dành 
dụm, sự quan trọng trong việc dành thời gian cho gia 
đình... và nhiều chuyện khác nữa. 

Mặc dù vậy, bất chấp những khác biệt có thể có 
giữa đôi bên, tôi vẫn tin rằng hầu hết các mối quan 
hệ có được sau hôn nhân đều có khả năng phát triển 
trong yêu thương và kính trọng.

Bí quyết để tạo quan hệ tốt với hầu hết mọi người 
trong trường hợp này vẫn là biết giữ thái độ trân 
trọng. Cho dù chắc chắn có nhiều khác biệt trong 
những vấn đề mà bạn phải đối phó, thì một thái độ 
trân trọng sẽ giúp bạn có thể đánh giá đúng những 
khác biệt đó, thay vì là luôn luôn phản kháng lại. 

Một điều rất dễ bị quên đi là, nếu bạn yêu thương 
vợ (hoặc chồng) mình, bạn phải biết ơn cha mẹ vợ rất 
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nhiều. Không có sự sinh thành, nuôi dưỡng của họ, 
bạn hẳn đã kết hợp với một người nào khác, hoặc phải 
sống cô đơn. Hầu như trong mọi trường hợp, cha mẹ 
vợ của bạn (hoặc một trong hai người) đã phải vất 
vả để nuôi lớn người mà ngày nay là vợ (hoặc chồng) 
của bạn. Vì vậy, cho dù bạn có nghĩ gì đi chăng nữa, 
những người đó vẫn giữ một vai trò quan trọng trong 
sự trưởng thành của người bạn đời của bạn.

Mỗi khi nảy ra ý nghĩ phê phán quy trách nhiệm 
kiểu như: “Thảo nào mà vợ (hoặc chồng) mình lại 
chẳng xấu đến thế.” hãy nhớ rằng, điều ngược lại cũng 
sẽ đúng. Nếu bạn quy lỗi cho cha mẹ vợ về những 
lỗi lầm của vợ, thì đồng thời cũng phải biết ơn họ về 
những phẩm chất tốt đẹp của cô ấy nữa. Thêm vào đó, 
nếu bạn có con, một phần thể chất của chúng cũng có 
những yếu tố di truyền từ họ. Không có phần góp sức 
của họ, các con bạn hẳn là không thể giống như ngày 
nay. Nếu bạn nghĩ rằng các con mình ngoan ngoãn 
đáng yêu - và ai mà không nghĩ thế chứ? - thì một 
phần của sự ngoan ngoãn đáng yêu đó có được là từ 
cha mẹ vợ (hoặc chồng) của bạn.

Hãy tin tôi, tôi không phải là loại người tránh né 
thực tiễn đời sống, để rồi mang ảo tưởng là mọi cái 
đều tốt đẹp. Tôi thừa nhận là mọi quan hệ đề cập ở 
đây đều có những khó khăn nhất định, cũng giống 
như rồi một lúc nào đó giữa tôi với con rể trong tương 
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lai (điều chắc chắn sẽ đến thôi). Tuy nhiên, hãy xem 
bạn có được những chọn lựa nào? Bạn có thể tiếp tục 
than phiền về cha mẹ vợ (hoặc chồng), đưa ra những 
lời bông đùa châm chọc tệ hại về những khó khăn 
trong quan hệ với họ, và ao ước sao cho họ có thể thay 
đổi khác đi; hoặc thay vì vậy, bạn có thể bắt đầu quên 
đi những điểm đáng bực mình từ phía họ, và chú ý 
nhiều đến khía cạnh rằng đó là những người mình 
thật sự phải mang ơn. Đây là một quyết định không 
khó khăn gì lắm. Hãy cố giữ tấm lòng biết ơn và tôi 
đoan chắc là bạn sẽ có thể hoàn thiện rất đáng kể 
những mối quan hệ này.

43. Những trạng thái tâm lý 

Trạng thái tâm lý là một trong những sự thật khó 
hiểu không thể tránh khỏi, và đôi khi khá bực mình 
trong cuộc sống. Tuy nhiên, một sự hiểu biết về các 
trạng thái tâm lý có thể giúp bạn thay đổi được rất 
nhiều các trường hợp, mà nếu không khéo có thể là sẽ 
gây ra lắm điều khó chịu, và cũng giúp cho cuộc sống 
của bạn trở nên êm ả hơn, dễ thu xếp hơn.

Trạng thái tâm lý cũng giống như là một kiểu “thời 
tiết nội tâm” thay đổi liên tục. Và cùng với những 
thay đổi trong tâm trạng chúng ta là những nhận 
thức khác nhau về cuộc sống. Nói chung, khi chúng 
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ta ở trong những tâm trạng tốt, hay một trạng thái 
tâm lý tốt, thì cuộc sống thường là rất tốt đẹp. Bất kể 
là có bao điều khiếm khuyết, bạn vẫn thấy biết ơn gia 
đình và cuộc sống hiện tại. Trong phần lớn các trường 
hợp, bạn chấp nhận cuộc sống như thực tế và thực 
hiện mọi nỗ lực, cố gắng để tận dụng tốt nhất những 
gì hiện có. Những khó khăn dường như không bao giờ 
đưa đến bí lối, và những giải pháp tốt đẹp dường như 
tự tìm đến với bạn một cách khá dễ dàng. Bạn cảm 
thấy thật may mắn vì mình đã có được một gia đình 
và một mái nhà êm ấm để sống trong đó. Nếu bạn có 
được một khu vườn, bạn sẽ say mê với vẻ đẹp của nó. 

Trong tâm trạng tốt đẹp, bạn yêu thương con cái 
và vợ (hoặc chồng) mình. Bạn tự hào về cuộc sống 
chung hòa hợp và tình yêu thương như thấm đẫm 
trong cuộc sống gia đình. Bạn thực hiện tất cả những 
trách nhiệm, bổn phận một cách đầy đủ và vượt qua 
hết những chuyện bực mình hàng ngày phải đối mặt. 
Nếu có ai phê phán, chỉ trích, bạn cũng chỉ cười nhận 
và biết rằng lời chỉ trích ấy tất nhiên phải có cơ sở 
nào đó. Nói tóm lại, bạn giữ vững được triển vọng tốt 
đẹp cho mình và một tâm trạng vui vẻ, tận hưởng một 
cách hoàn hảo nhất những gì đến từ cuộc sống.

Tuy nhiên, trong tâm trạng suy sụp thì cũng với 
cùng những điều kiện và hoàn cảnh tương tự như thế 
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trong cuộc sống, mọi việc sẽ khác đi rất nhiều. Mọi 
thứ đều trở nên nghiêm trọng và thúc giục. Bạn có 
rất ít sự kiên nhẫn hoặc khả năng tha thứ cho những 
gì khiếm khuyết. Thay vì biết ơn cuộc sống, bạn lại 
thường muốn than phiền và nghĩ nhiều đến những 
mặt không hoàn thiện của nó. Mặc dù bạn rất yêu 
thương con cái, nhưng bạn dễ dàng thấy khó chịu và 
bực bội vì sự quan tâm mà chúng đòi hỏi và những 
khó khăn trong việc chăm lo cho quá nhiều những 
nhu cầu của chúng. Căn nhà của bạn dường như trở 
nên một gánh nặng hơn là một điều may mắn mà bạn 
có được. Bạn nhận ra và suy nghĩ nhiều về những 
khuyết điểm của vợ (hoặc chồng) mình và quy lỗi về 
mọi việc xảy ra trong gia đình. Khi có gì đó trong nhà 
hư hỏng hoặc đổ vỡ, bạn quan trọng hóa vấn đề lên 
quá mức và nhắc đến luôn luôn. Tất cả mọi chuyện 
dường như đều trở thành vấn đề và đều là gánh nặng. 
Nói tóm lại, bạn cáu gắt với những chuyện vặt vãnh 
theo một cách rất quá đáng.

Hãy nghỉ ngơi thư giãn. Trong một chừng mực 
thế này hoặc thế khác, tất cả chúng ta đều mắc phải 
những điều này. Từ một khía cạnh nào đó, trạng thái 
tâm lý của chúng ta là nguồn gốc của mọi vấn đề, 
chứ không phải là kết quả ảnh hưởng từ sự việc. Tâm 
trạng của chúng ta quyết định cách mà chúng ta nhìn 
và cảm nhận cuộc sống. Khi tâm trạng được cải thiện, 
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cuộc sống sẽ dường như tốt hơn lên. Khi tâm trạng 
suy sụp xuống, cuộc sống dường như tệ hại và khó 
khăn hơn nhiều. Một lần nữa, để có thể hiểu rõ thêm 
các trạng thái tâm lý của bạn là quan trọng đến mức 
nào, hãy lưu ý việc cuộc sống của bạn có thể khác biệt 
đi như thế nào, ngay cả chỉ trong thời gian giờ trước 
và giờ sau, tùy thuộc vào tâm trạng của bạn.

Vấn đề rất đơn giản là, biết cách nhận ra và chấp 
nhận những thay đổi trong tâm trạng của bạn có thể 
tạo được những khác biệt lớn trong phẩm chất cuộc 
sống của bạn, và làm giảm đi đáng kể những phản 
ứng quá khích. Điều quan trọng là phải chấp nhận một 
thực tế, việc thay đổi tâm trạng là một sự thật trong 
cuộc sống, và hiểu được những điều không thể nào 
tránh được khi bạn đang ở trong tâm trạng xấu. Hãy 
nhớ rằng, sự thật thì không phải chính bản thân cuộc 
sống có thể thay đổi tồi tệ đi chỉ trong vài giờ qua, mà 
chính là sự thay đổi đến từ tâm trạng của bạn.

Sự chấp nhận như thế có thể mang lại cho bạn những 
triển vọng tốt đẹp. Bạn có thể biết trước là mọi việc sẽ 
hiện ra theo hướng tệ hại khi tâm trạng bạn đang xấu 
đi. Sự dự đoán này cho phép bạn giảm bớt căng thẳng 
đối với những việc đang quấy nhiễu bạn. Bạn cũng biết 
rằng mọi chuyện đến từ nơi một tâm trạng không tốt, 
mà không thể quy lỗi cho cuộc sống hoặc cho gia đình 
mình về những vấn đề đang gặp phải. Hãy nhớ rằng, 
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nếu có điều gì đó thật sự tạo ra cảm giác xấu cho bạn, 
điều đó hẳn đã thường xuyên gây ra tác dụng xấu này. 
Tuy nhiên, rõ ràng chẳng có điều gì có thể quy cho như 
vậy cả. Sự thật là, hầu hết những gì khiến bạn phải bận 
tâm nhiều trong một trạng thái tâm lý xấu, cũng chính 
là những gì mà bạn có thể dễ dàng vượt qua trong một 
trạng thái tâm lý tích cực hơn.

44. Tách biệt công việc ra khỏi tất cả

Cũng giống như hàng triệu người khác, và 
cho dù là đã có hẳn một văn phòng làm 

việc riêng biệt, tôi cũng vẫn phải làm rất nhiều công 
việc ở tại nhà. Trong thực tế, những dòng chữ bạn 
đang đọc đây được viết ở phòng làm việc tầng trên 
trong nhà của tôi, khi mặt trời còn chưa mọc.

Không điều gì có thể dễ dàng dự báo trước hơn là 
những căng thẳng mà bạn sẽ tự tạo ra cho mình nếu 
bạn không tách biệt được công việc của bạn ra khỏi 
mọi thứ khác trong cuộc sống.

Khi bạn dự tính làm việc tại nhà, nếu có thể được 
nên có một đường dây điện thoại riêng và một phòng 
làm việc riêng biệt. Tôi đã từng nghe nhiều người nói, 
“Không cần thiết đến mức phải bỏ chi phí cho một 
đường dây điện thoại riêng biệt.” Điều mà họ không 
lưu ý đến là việc nhiều người rất bực mình trong công 
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việc khi gọi đến cho ai đó, và gặp người trả lời điện 
thoại không phải là người mình cần gặp trong công 
việc. Lấy ví dụ như, mặc dù là một người khá dễ tính, 
tôi vẫn phải thấy bực mình khi tìm cách liên lạc với 
một người - người mà tôi đang sắp chi tiền cho về một 
dịch vụ nào đó - và rồi gặp một đứa bé trả lời điện 
thoại, hoặc một người vợ vốn chẳng biết gì mấy về công 
việc mà tôi đang cần. Tôi thường băn khoăn về việc, 
liệu rồi bản thân người ấy có sẽ nhận được lời nhắn 
của tôi hay không? Đôi khi, điều dễ dàng hơn là quay 
sang tìm một người khác - tất nhiên là người đã có cố 
gắng để việc liên lạc của tôi, một khách hàng, đến với 
họ được dễ chịu hơn. Điều rất có thể xảy ra là bạn sẽ bị 
mất dần khách hàng, hoặc là những mối quan hệ trong 
tương lai, chỉ vì việc dùng chung dây điện thoại cho 
quan hệ riêng tư lẫn lộn với quan hệ công việc. Trong 
hầu hết các trường hợp, việc mất đi một khách hàng 
có thể đáng giá nhiều hơn là chi phí bạn phải trả cho 
đường dây điện thoại trong một tháng.

Nhưng ngoài vấn đề điện thoại ra, còn có yếu tố tổ 
chức nữa. Bạn càng tách biệt được công việc ra khỏi 
sinh hoạt gia đình, bạn càng tránh được nhiều những 
mất mát hoặc lầm lẫn. Bạn sẽ có thể biết được nơi đâu 
để tìm ra cuốn sổ ghi chú ngày tháng của mình, hoặc 
các dự án, các số điện thoại... và các thông tin quan 
trọng khác. Mọi việc không còn dễ dàng trở nên lẫn lộn 
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nữa. Bạn sẽ nghĩ đến nơi làm việc của mình chỉ thuần 
túy là nơi làm việc, và như thế, căn nhà của bạn sẽ là 
nơi để bạn vui sống. Bạn sẽ cảm thấy mình tổ chức mọi 
thứ có trật tự hơn và bớt được nhiều căng thẳng.

Khi bạn lẫn lộn nơi làm việc của mình với sinh 
hoạt gia đình - ví dụ như dùng chung đường dây điện 
thoại, vất giấy tờ lung tung trong nhà, làm việc trong 
nhiều phòng khác nhau... - bạn sẽ có khuynh hướng 
có những cuộc gọi điện thoại cho quan hệ xã hội, và 
làm những việc khác không liên quan đến công việc 
thật sự, hơn là khi bạn đã giữ được cho mọi thứ đều 
tách biệt. Lý do để hiểu được việc này là rất rõ ràng 
- giống như bạn vẫn quen gọi cho bạn bè từ phòng 
khách, hay dọn dẹp các thứ khi ở trong nhà bếp. Tuy 
nhiên, khi tách riêng mọi thứ ra khỏi công việc, bạn 
sẽ làm việc hiệu quả hơn và bớt tiêu phí thời gian hơn.

Tôi đã biết cách giữ cho công việc tách rời khỏi tất 
cả mọi thứ khác. Các con tôi không được phép chơi trên 
máy vi tính của tôi, cũng không được đụng đến các tập 
hồ sơ hay dùng máy fax của tôi. Kết quả của việc cố 
gắng tách biệt mọi thứ như vậy là, không những tôi 
làm việc hiệu quả hơn, mà còn giảm rất nhiều căng 
thẳng hơn là trước đây, khi tôi để lẫn lộn công việc 
với sinh hoạt gia đình. Tôi đoán là, nếu bạn cũng thử 
nghiệm giải pháp này một lần, bạn sẽ giảm đi rất đáng 
kể khuynh hướng cáu gắt với những chuyện vặt ở nhà, 
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bởi vì bạn sẽ ít lo lắng hơn về những hậu quả của việc 
lẫn lộn công việc với sinh hoạt trong gia đình. Và giờ 
đây, khi viết xong chương sách này, tôi sẽ xuống tầng 
dưới nhà để xem lũ trẻ đang làm gì dưới đó.

45. Khi yêu thương hãy chấp nhận mọi thứ 

Điều đáng buồn, nhưng hầu như trong 
rất nhiều trường hợp những người mà 

chúng ta yêu thương với những đòi hỏi khe khắt nhất, 
lại chính là những người mà ta yêu thương nhiều 
nhất. Nói cách khác, trong khi chúng ta hoàn toàn 
có thể bỏ qua hoặc xem như không có đối với những 
khuyết điểm hoặc phong cách riêng tư của một người 
hoàn toàn xa lạ, thì lại khó mà có thể làm được như 
vậy với con cái hoặc vợ, chồng mình.

Điều này được tôi chú ý đến là nhờ một người bạn 
thân. Cô này nhận thấy tôi đặt những điều kiện mong 
đợi quá cao nơi hai đứa con gái, và vì thế nói với tôi 
rằng: “Tôi thấy dường như là trong mọi khía cạnh về 
việc chăm sóc con cái anh đều tốt cả, nhưng anh có 
nhận biết một điều là, nhìn chung có vẻ như anh nghĩ 
rằng các con anh luôn luôn phải năng động và vui 
vẻ?” Và cô ấy tiếp tục hỏi tôi: “Anh có thể tưởng tượng 
là phải khó khăn đến mức nào để sống đúng theo cách 
nghĩ như vậy của anh không?” Câu hỏi này như một 
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cú đánh mạnh vào đầu tôi. Nhận xét của cô bạn có 
làm tôi hơi tự ái một chút, nhưng đáng ngạc nhiên là 
nó thật chính xác. Và hóa ra đây lại là một sự soi sáng 
quan trọng mà đã giúp ích cho tôi rất nhiều.

Cô bạn tôi hoàn toàn đúng. Trong hầu hết mọi 
chuyện, tôi luôn chấp nhận việc đa số mọi người không 
phải bao giờ cũng được hạnh phúc vui vẻ. Tôi tin là tôi 
đã rất hoàn hảo trong việc chấp nhận được bản chất 
thực tế của hết thảy mọi người. Tuy nhiên, tôi lại có 
một thói quen xấu là phản ứng thất vọng đối với chính 
các con tôi, hầu như bất cứ khi nào mà chúng bày tỏ 
một trạng thái cảm xúc nào đó khác hơn là sự vui vẻ.

Điều mà tôi đã nhận biết được là, giống như hầu 
hết mọi người, tôi cũng đặt những điều kiện mong đợi 
khe khắt nhất lên những người mà tôi yêu thương 
nhất. Hãy thử nghĩ đến một ví dụ rất rõ nét như thế 
này: Giả sử có một người hàng xóm đến chơi và làm đổ 
ly sữa trên sàn nhà, hẳn là bạn sẽ nói: “Ồ, đừng quan 
tâm chuyện ấy, để rồi tôi sẽ làm sạch thôi.” Tuy nhiên, 
nếu một đứa con của bạn cũng mắc lỗi y hệt như thế, 
liệu bạn có phản ứng giống hệt như vậy chăng? Hay 
là bạn sẽ bộc lộ thái độ thất vọng, tức tối, bực dọc? 
Dù vậy, chính đứa con bạn mới là người mà bạn yêu 
thương với cả tấm lòng - không phải người hàng xóm. 

Hoặc là, bạn có thể hoàn toàn chấp nhận được 
những thói tật vô hại của một người bạn đến chơi, 
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nhưng lại cảm thấy như muốn nổi khùng lên với 
những thói tật nào đó của vợ (hoặc chồng) mình, mặc 
dù chúng có thể là hoàn toàn tương tự như nhau.

Tôi không muốn đi sâu quá nhiều vào mặt phân 
tích ở đây về lý do cho những chuẩn mực lệch lạc 
như vừa nói. Tôi tin rằng điều quan trọng nhất lại là 
việc chúng ta nhận ra được khuynh hướng của chính 
mình trong việc đặt ra những điều kiện mong đợi cực 
kỳ khe khắt đối với những người thân yêu nhất của 
mình, và vì thế bắt đầu yêu thương mà ít đòi hỏi hơn. 

Trong trường hợp của tôi, điều có ích nhất là tập 
thói quen luôn nhớ rằng mọi người bao giờ cũng khác 
biệt nhau trong cách bộc lộ ra bên ngoài của họ - bao 
gồm cả các con tôi. Tôi cần phải biết tôn trọng các con 
tôi và cách sống của chúng, giống như tôi đã biết cố 
gắng tôn trọng tất cả mọi người khác. Và bạn có biết 
không? Điều này thật sự mang lại hiệu quả. Tôi tin là 
các con tôi đều cảm nhận được nỗ lực chân thành của 
tôi trong việc trở nên ít phê phán hơn và yêu thương 
một cách không đòi hỏi. Và tôi cũng cảm nhận được 
một tình yêu thương tương tự như thế từ các con tôi. 

Nếu bạn đặt một ưu tiên hàng đầu cho việc chấp 
nhận mọi thứ từ những người bạn yêu thương nhất, 
tôi tin là bạn sẽ được tưởng thưởng xứng đáng bằng 
chính tình yêu thương mà bạn mang lại tràn ngập 
trong gia đình.
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46. Những thói tật nhỏ nhặt

Trong một mức độ nào đó, không có gì 
đáng ngạc nhiên khi những người cùng 

sống chung với bạn đôi khi làm bạn phát khùng lên vì 
những thói tật nhỏ nhặt của họ. Bạn quá quen với cách 
ăn uống, sử dụng các món đồ dùng, cách hít thở, vuốt 
tóc, rung chân... hay bất cứ chuyện gì khác nữa. Nói 
cho cùng, điều thông thường là bạn bao giờ cũng có rất 
nhiều cơ hội để gần gũi với những người sống chung 
trong gia đình hơn là với bất kỳ ai khác. Vì thế mà 
bạn cũng có nhiều điều kiện hơn để tiếp xúc và trở nên 
quen thuộc với những thói tật và phong cách riêng của 
những thành viên trong gia đình hơn là với mọi người 
khác. Dần dần, bạn có thể chờ đợi trước, hoặc thậm 
chí là dự báo được những thói tật của họ. Và một khi 
chúng thật sự xảy ra, bạn có khuynh hướng bực mình.

Hãy nhìn nhận sự thật. Không có một con người 
bằng xương bằng thịt nào mà lại không có một hay 
nhiều thói tật đáng bực mình. Bản thân tôi cũng có 
quá nhiều đến nỗi tôi sẽ rất bối rối nếu phải đem phô 
bày với bạn. Và nếu như bạn hết sức trung thực, tôi 
dám cá là bạn cũng sẽ thừa nhận một vài thói tật nào 
đó của mình. Nhưng, bất chấp tất cả những thói tật 
vô hại này, bạn vẫn có thể là một con người tuyệt vời 
với bao nhiêu phẩm chất tốt đẹp khác. Tôi cũng rất 
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muốn nghĩ rằng mình được xếp vào loại con người 
như thế.

Vấn đề ở chỗ là, tất cả chúng ta đều là con người. 
Cho dù bạn sống một mình và chỉ phải đối mặt với 
những thói tật của chính mình (hay có thể là của 
những con vật bạn nuôi trong nhà), hoặc là bạn có vợ 
(hoặc chồng) và thật nhiều con cái, với hàng tá những 
thói tật mà bạn phải hài lòng chấp nhận một cách đều 
đặn mỗi ngày, thì tất cả chúng ta đều giống nhau ở 
điểm này. Đã là con người là tất nhiên phải có những 
thói tật nhất định. Chuyện thường thôi!

Nhiều người dễ dàng bực mình với chính những 
thói tật của bản thân họ, và của những người khác 
trong gia đình. Họ chú ý vào đó và luôn mong muốn 
sao cho chúng biến mất đi. Họ chia sẻ sự thất vọng của 
họ với những người bạn thân nhất. Nhưng, thử đoán 
xem mọi việc sẽ thế nào? Khả năng mà những thói tật 
này có thể biến đi cũng giống như khả năng mong ước 
tôi được giải vô địch quần vợt Wimbledon vậy - nghĩa 
là không bao giờ. Chấp nhận rằng, họa hoằn lắm cũng 
có người vượt qua, xóa bỏ hay thay đổi được một tật 
xấu nào đó của mình. Nhưng điều này cực kỳ hiếm hoi, 
và trong hầu hết các trường hợp, rất khó xảy ra. 

Hãy suy nghĩ điều này, nếu bạn mang các thói tật 
bực mình nào đó của vợ mình ra giải bày cùng một 
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người bạn thân, liệu bản thân người ấy có tránh khỏi 
một vài điều bực mình tương tự khác chăng? Hơn thế 
nữa, có bao giờ bạn nghĩ rằng bạn bè của mình thỉnh 
thoảng cũng mang những khuyết điểm vụn vặt của 
mình ra thảo luận với những người bạn khác chăng?

Bạn thật sự chỉ có hai khả năng chọn lựa đối với 
các thói tật nhỏ nhặt phải tiếp xúc hàng ngày. Hoặc là 
bạn tiếp tục chỉ trích, và khó chịu, bực dọc với những 
thói tật nhỏ nhặt đang hiện hữu trong gia đình bạn. 
Hoặc là bạn có thể chọn nhìn vào khía cạnh vô hại và 
tính khôi hài, mà gần như là tính chất chung của mọi 
thói tật. Nói cho cùng, chẳng ai lại muốn có những 
thói tật vụn vặt trong tính cách chung của con người 
mình - chắc chắn là chúng ta chẳng bao giờ khởi sự 
tạo ra chúng. Chúng dần dần được phát triển một 
cách tự nhiên, không cố ý và tiếp tục tồn tại hoàn 
toàn do thói quen. Thêm vào đó, điều quan trọng cần 
ghi nhớ là, nếu bạn có dự tính sẽ sống chung cùng 
ai khác, chẳng bao lâu rồi người ấy nhất định cũng 
sẽ bộc lộ nhiều thói tật. Và ai mà biết được? Có khi 
chúng còn đáng bực mình hơn nhiều so với những 
thói tật mà hiện nay bạn đang buộc phải chịu đựng. 

Tại sao chúng ta lại không quyết định ít quan tâm 
hơn đến những thói tật vụn vặt? Làm được như vậy 
là một sự giảm nhẹ đang kể. Bạn sẽ không còn phải 
tốn hao tâm lực để lưu tâm đến sự khó chịu của mình 
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như thế nào - và chính vì đó mà cảm thấy những ảnh 
hưởng bực dọc, khó chịu. Và bạn sẽ nhận ra rằng, khi 
bạn rộng lòng tha thứ và dễ chấp nhận hơn với mọi 
người khác, sẽ dễ dàng hơn nhiều để bạn có thể dễ 
dãi với chính mình hơn. Bởi vậy, hãy bắt đầu ngay từ 
hôm nay, bất kỳ những chuyện vặt vãnh nào trong 
gia đình mà có thể đang làm cho bạn bận tâm, hãy 
quên chúng đi. Và kết quả tất nhiên là, bạn sẽ hạnh 
phúc hơn nhiều.

47. Đừng nhấn mạnh sự bận rộn của mình 

V iệc nhấn mạnh thái quá về sự bận rộn 
của mình ngày nay đã trở thành một 

thói thời thượng, gần như là một kiểu phản xạ tức thì. 
Trong thực tế, khi có ai đó hỏi: “Lúc này bạn làm ăn 
thế nào?”, tôi đoán rằng một trong những câu trả lời 
được phổ biến nhất có lẽ là: “Ồ, tôi bận lắm.” Khi tôi 
viết về giải pháp này, tôi cũng phải thừa nhận là, đôi 
khi tôi cũng không thoát khỏi khuynh hướng không 
hay này như bao nhiêu người khác. Tuy nhiên, tôi đã 
nhận ra và bắt đầu hiểu rõ hơn điều này, nên càng 
ngày càng bớt nhấn mạnh vào sự bận rộn của chính 
mình. Và kết quả là tôi cảm thấy tốt hơn rất nhiều.

Sự việc gần như thể là chúng ta trở nên thoải mái 
hơn sau khi đã có dịp khẳng định với người khác rằng 
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bản thân chúng ta cũng rất bận rộn không kém ai. Tối 
hôm qua, trên đường từ chỗ làm về nhà và ghé qua một 
hiệu tạp hóa, tôi đã chứng kiến hai cặp bạn bè chào 
hỏi nhau. Người thứ nhất nói: “Chào bạn, Chuck, dạo 
này công việc thế nào?” Người bạn tên Chuck thở phì 
thành tiếng và nói: “Rất bận. Còn anh thế nào?” Người 
kia đáp lại: “Ồ, tôi cũng thế. Đang làm việc căng lắm.”

Thế rồi, chừng như mọi khách hàng trong cửa 
hiệu đều biết là tôi đang chuẩn bị để viết quyển sách 
này, hai người đàn bà khác giúp thêm dữ kiện cho tôi 
ngay sau đó. Chưa đầy mấy giây đồng hồ tiếp theo, ở 
một góc chéo tầm mắt, tôi nghe một người đàn bà nói 
với người khác: “Grace, rất mừng được gặp chị. Mọi 
chuyện ra sao rồi?” Grace đáp lại bằng cách nhún vai 
một cách phô trương và nói: “Tốt lắm, nhưng thật sự 
rất bận.” Và theo sau nữa là một câu lịch sự và rất có 
vẻ thật tình: “Còn chị thế nào?” Câu trả lời là: “Chị 
biết mà, vẫn bận rộn như mọi khi thôi.”

Rất dễ có khuynh hướng bắt đầu vào một câu 
chuyện trò bằng cách như trên, bởi vì sự thật là hầu 
hết chúng ta đều rất bận. Thêm nữa, nhiều người cho 
rằng nếu họ không bận rộn thì họ sẽ chẳng có chút giá 
trị gì trong xã hội. Một số người thậm chí còn muốn 
rằng mức độ bận rộn của mình phải là hơn cả những 
người khác nữa. Tuy nhiên, vấn đề là ở chỗ, những 
đối đáp nhấn mạnh vào sự bận rộn như thế nào của 
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chúng ta lại thường trở thành chủ đề cho câu chuyện 
trao đổi tiếp theo đó. Và nó lại tiếp tục đặt sự nhấn 
mạnh lên khía cạnh bận rộn bằng cách gợi nhớ cho cả 
đôi bên về việc cuộc sống căng thẳng và phức tạp đến 
như thế nào. Và như vậy, cho dù sự thật là bạn đang 
có được một vài giây phút để thoát khỏi sự căng thẳng 
của đời sống bằng cách chân tình chào hỏi một người 
bè bạn quen biết, bạn lại chọn dùng chút thời gian ít 
ỏi này để tiếp tục nhấn mạnh và gợi cho chính mình 
nhớ lại sự bận rộn đến như thế nào! 

Cho dù là cách trả lời của bạn có phần nào thành 
thật, nhưng nó gây hại cho bạn - và người đối diện 
nữa - vì nó nhấn mạnh thêm cảm giác bận rộn. Sự 
thật là bạn có bận rộn, nhưng đó không phải là tất cả. 
Bạn cũng còn là một con người lý thú với bao nhiêu 
là phẩm chất tốt đẹp khác ngoài sự bận rộn. Sự thật 
là rất nhiều người trong chúng ta nhấn mạnh vào sự 
bận rộn của mình với người khác không hoàn toàn là 
cần thiết, mà chỉ là một thói quen vô tình mắc phải. 
Chúng ta có thể thay đổi thói quen này bằng cách đơn 
giản là nhận rõ nó và thử tìm những chọn lựa khác.

Tôi nghĩ là bạn sẽ rất ngạc nhiên khi nhận ra 
mình được thư giãn hơn biết bao nhiêu chỉ riêng bằng 
vào việc thay đổi những lời chào hỏi, nhận xét với 
những người bạn gặp gỡ hay nói chuyện qua điện 
thoại. Như một cách thử nghiệm, bạn hãy cố tránh 
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hoàn toàn những mẩu chuyện đề cập đến sự bận rộn 
của mình trong vòng một tuần lễ. Có thể là khó đấy, 
nhưng rất đáng bỏ công làm. Bạn sẽ nhận ra được 
rằng, cho dù vẫn bận rộn như mọi khi, nhưng bạn đã 
bắt đầu cảm thấy ít bận rộn hơn. Bạn cũng sẽ nhận ra 
rằng, khi bạn không nhấn mạnh vào sự bận rộn như 
thế nào của mình nữa, người nói chuyện với bạn cũng 
sẽ cảm nhận được sự tán thành của bạn trong việc 
ít nhấn mạnh hơn đến sự bận rộn của họ, giúp cho 
chính họ cũng bớt căng thẳng hơn đôi chút, và còn có 
thể tạo điều kiện dễ dàng cho câu chuyện phát triển 
theo những hướng tốt đẹp hơn và thư giãn hơn cho cả 
hai. Vì thế, lần tới đây có ai hỏi bạn về công việc lúc 
này thế nào, có thể trả lời sao cũng được, nhưng loại 
trừ đi câu “Tôi rất bận.” Rồi bạn sẽ hài lòng khi làm 
được điều này.

48. Dễ dãi hơn với những người hàng xóm

Điều rất dễ dàng là thấy khó chịu với 
những người hàng xóm. Nói cho cùng, 

hầu hết chúng ta đều sống kế bên, hay ít nhất là cũng 
rất gần, với những người khác. Chúng ta nghe thấy 
tiếng những người hàng xóm qua các vách tường, hay 
bên kia bờ rào, gặp họ thường xuyên, và có nhiều cơ 
hội để chứng kiến một số trong những thói quen dễ 
gây bực mình nhất của họ. Chúng ta phải đối mặt với 
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những con thú nuôi của họ, sự bề bộn, những thùng 
đựng rác, và cả tiếng ồn của họ nữa. Đôi khi chúng 
ta phải nhìn thấy cái sân nhà dơ nhớp, hay những 
bãi cỏ không cắt xén. Chúng ta buộc lòng phải nhìn 
thấy những công việc xây dựng dở dang trong nhà họ, 
những vạt cỏ dại, những bờ rào chỉ sơn phết được nửa 
chừng. Thậm chí, đôi lúc chúng ta còn phải nghe cả 
những trận cãi nhau hay nhiều thứ khác mà có thể 
là họ cũng không muốn chúng ta nghe được. Liệu có 
gì đáng ngạc nhiên khi mà có một số người hàng xóm 
dường như không thể nào chịu đựng lẫn nhau? 

Nếu bạn thường cáu lên vì những chuyện vặt với 
người hàng xóm của mình, bạn rất có thể đi đến chỗ 
phát khùng, bởi vì sẽ có rất nhiều chuyện vặt với 
những người hàng xóm để mà tranh cãi.

Cách tốt nhất để giữ gìn sự tỉnh táo của bạn là 
nhớ trong đầu một chuyện gì đó mà bạn không muốn 
nghe đến hay thừa nhận. Tuy nhiên, điều quan trọng 
là phải nhớ rằng những người hàng xóm cũng có 
những khó chịu giống như ta - họ cũng phải đối mặt 
với chúng ta vậy! Tôi còn dám chắc rằng, từ cách nhìn 
của họ, chúng ta cũng là những người khó chơi - thậm 
chí còn khó chơi hơn cả họ nữa.

Nếu bạn luôn nghĩ rằng bạn đúng và khăng 
khăng cho rằng những người hàng xóm của bạn là 
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khó khăn, trong khi chính bạn mới là một người 
hàng xóm hoàn hảo, sẽ rất khó mà thuyết phục bạn 
nghĩ theo hướng khác đi. Tuy nhiên, nếu bạn có thể 
tưởng tượng đổi ngược lại vai trò giữa bạn và những 
người hàng xóm ấy, chỉ trong đôi phút, và cố gắng 
nhìn mọi việc từ góc nhìn của họ, điều đó có thể sẽ 
giúp bạn bớt căng thẳng đôi chút.

Thông thường, khi người ta thuê một căn hộ hay 
mua được một căn nhà, họ bao giờ cũng nghĩ (và cũng 
công bằng thôi) rằng mình đã hy sinh lâu dài và khó 
nhọc, và xứng đáng được sống ở đó theo như cách 
mình đã chọn. Nếu bạn trung thực, hẳn bạn sẽ nhận 
là mình cũng suy nghĩ vậy. Những điều khó nghe nhất 
đối với một người có lẽ là khi một người hàng xóm cố 
nói cho họ biết rằng cái sân của họ phải nên như thế 
nào, rằng con chó của họ cần phải bớt làm ồn hơn, hay 
bản thân họ cần nhỏ giọng đi sau 10 giờ đêm.

Điều quan trọng là cần đặt bản thân mình vào 
vị trí của những người hàng xóm. Cố gắng có những 
cảm thông với hoàn cảnh của họ. Điều này không có 
nghĩa là bạn cần phải thụ động và để mặc cho họ lạm 
dụng bạn theo bất cứ cách nào họ muốn - hoặc những 
yêu cầu của bạn là không hợp lý và bạn không nên cố 
gắng làm mọi thứ để thay đổi những gì thật sự quan 
trọng. Tuy nhiên, đề xuất này có nghĩa là bạn cần cân 
nhắc, chọn lựa những tranh luận của mình một cách 
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hết sức thận trọng. Bạn có thể biết cách bất đồng ý 
kiến với những chuẩn mực nào đó của một người hàng 
xóm mà không cần thiết phải cáu gắt, bực dọc. Bạn 
cũng có thể biết giao tiếp với họ theo cách cởi mở mà 
tự mình cũng không thấy khó chịu hay bối rối. Và 
khi bạn làm như thế, bạn sẽ khám phá ra rằng một 
đa số rất nhiều người hàng xóm cũng có những điểm 
giống như bạn. Hầu hết mọi người đều muốn sống 
trong sự hòa thuận và tôn trọng lẫn nhau. Vấn đề là, 
có nhiều người đã trải qua những kinh nghiệm sống 
không tốt đẹp với hàng xóm, và rồi tiếp cận với mọi 
người hàng xóm khác, và những xung đột liên quan, 
theo một cung cách tự bảo vệ mình. Trong thực tế thì 
điều này có nghĩa là họ luôn tìm kiếm những lý do 
nào đó để không tin cậy hoặc bất đồng với bạn. Họ 
luôn trong tư thế tự vệ, sẵn sàng gây chiến. Nếu bạn 
có một dấu hiệu nào đó phù hợp với định kiến của họ, 
họ sẽ nhanh chóng trở nên rất khó khăn và khe khắt. 

Nếu chính bạn, hay những người hàng xóm của 
bạn, rơi vào trường hợp nêu trên, điều tốt nhất mà 
bạn có thể làm là hãy cố gắng để khơi dậy những gì 
tốt nhất từ những người hàng xóm của mình, thay vì 
là những gì tồi tệ nhất. Mở rộng lòng ra và cố gắng 
tìm một điểm khởi đầu mới mẻ. Hãy xem bạn có thể 
làm được gì để hoàn thiện mối quan hệ này. Hãy làm 
người đến trước trong việc khởi sự xây dựng quan hệ 
hòa thuận. Chẳng hạn, mời người hàng xóm của bạn 
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sang uống một tách cà phê. Tự đặt cho mình những 
câu hỏi như: “Tôi có thể làm được gì để cho mối quan 
hệ này tốt hơn đôi chút?” và “Tôi có làm điều gì tạo 
thêm rắc rối trong quan hệ này không?” Bạn không 
thể thay đổi những người hàng xóm của mình, nhưng 
bạn có thể thay đổi chính hành động của bạn.

Một cách nữa để dễ dãi hơn với những người hàng 
xóm của bạn là hãy cố đừng chú ý đến những thói 
quen có thể gây bực mình của họ, mà là vào những 
điều tốt đẹp họ làm. Lấy ví dụ, bạn rất dễ quen chú 
ý đến một buổi tiệc vui không thường xuyên kéo dài 
quá khuya của một thiếu niên con nhà hàng xóm, 
nhưng lại hoàn toàn quên đi rằng hầu hết những thời 
gian khác trong năm, cũng gia đình này, thường rất 
yên tĩnh. Đây chính là dịp tốt để áp dụng việc không 
cáu gắt với những chuyện vặt. Thường thì điều rất dễ 
làm là sang ngủ một phòng khác, hoặc nhét nút tai 
vào để khỏi nghe thấy tiếng ồn trong suốt thời gian 
bữa tiệc, nếu như bạn bị khó ngủ vì sự ồn ào. Và nếu 
như bạn thành thật, cũng chỉ mất chừng mười phút 
để dọn sạch bất cứ rác bẩn nào đó trong sân nhà nếu 
có. Điều tất nhiên vẫn thường xảy ra là có vài ba lần 
tiệc tùng trong một năm, thế thôi. Bằng cách dễ dãi 
hơn với những người hàng xóm của bạn, tôi nghĩ là rồi 
bạn sẽ thấy việc sống chung hòa hợp là dễ dàng hơn 
nhiều so với sự tưởng tượng của bạn trước đây.
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49. Những khó khăn của người khác

Chúng ta đều biết rằng cuộc sống đôi khi 
có những lúc tưởng chừng như không 

thể chịu đựng nổi. Tuy nhiên, thấy biết và thừa nhận 
những nguyên nhân dẫn đến căng thẳng quá độ của 
chính mình thì dễ dàng hơn nhiều so với nhìn thấy 
được khó khăn của những người khác trong gia đình. 

Lấy ví dụ như, nếu bạn làm việc ở sở làm và vợ 
(hoặc chồng) bạn ở nhà, rất dễ rơi vào khuynh hướng 
là bạn chỉ tập trung chú ý vào, và đề cập đến, những 
khó khăn trong một ngày làm việc của mình, mà 
thường giữ thái độ không quan tâm hoặc quên hẳn đi 
những khó khăn của vợ (hoặc chồng) mình. 

Hoặc là điều ngược lại cũng có thể xảy ra. Bạn có 
thể chỉ bận tâm hoàn toàn vào việc chăm sóc cho lũ 
trẻ ở nhà khó khăn đến như thế nào, mà quên hẳn đi 
một thực tế là việc đi làm suốt ngày bên ngoài cũng 
đầy căng thẳng và khó khăn. 

Điều thậm chí còn dễ xảy ra hơn nữa là không 
nhận thấy rằng trẻ con, hay thiếu niên cũng có những 
nỗ lực thật sự căng thẳng đối với chúng. Sự thật là 
khó mà hiểu được tại sao cuộc sống lại có vẻ như đầy 
thách thức đối với các thành viên nhỏ bé này của gia 
đình, nhưng điều đó không có nghĩa là chúng không 
có thật - hoàn toàn có đấy.
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Bạn có thường nghe thấy câu này chăng: “Anh 
ấy không hiểu tôi.” Đây là một phát biểu rất thường 
nghe thấy khi những người vợ nói chuyện với bạn bè 
về chồng của họ. Nhận xét tương tự như vậy lại càng 
thường nghe thấy hơn khi những đứa trẻ nói chuyện 
với bạn bè về cha mẹ của chúng. Đáng buồn là, có 
nhiều thành viên trong gia đình cảm thấy hoàn toàn 
cô độc, như thể chẳng có ai trong gia đình hiểu được họ.

Đây là một vấn đề có thể vượt qua khá dễ dàng. 
Giải pháp cho vấn đề là hãy trở nên biết cảm thông 
hơn và cố đặt mình vào địa vị của những thành viên 
khác trong gia đình - như chồng, vợ, con cái, cha mẹ 
hay anh chị em của mình. Cố tưởng tượng xem sẽ như 
thế nào nếu ở vào địa vị của vợ (hoặc chồng) mình, 
con cái, hay những thành viên khác nữa trong gia 
đình. Cố thử xem bạn có thể nào hiểu được những 
thách thức đặc biệt mà họ đang đối chọi. Tưởng tượng 
xem sẽ khó khăn đến mức nào khi ở vào địa vị của họ. 
Tôi đã hiểu ra rằng trong tất cả mọi trường hợp, bạn 
đều sẽ nhận biết được cuộc sống của họ thật ra không 
hoàn toàn dễ dàng như thoạt nhìn qua bên ngoài.

Tôi không muốn đề nghị là bạn bắt đầu thương 
hại các thành viên khác trong gia đình, hoặc nhấn 
mạnh quá đáng vào mọi khó khăn. Thay vì vậy, tôi 
đề nghị bạn hãy trở nên một người biết lắng nghe và 
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cảm thông hơn với những người mà bạn yêu thương. 
Làm như vậy sẽ giảm nhẹ đi mức căng thẳng của 
chính bạn, vì nó nhắc nhở rằng bạn không hề đơn độc 
trong cuộc sống cam go này. Và điều này cũng giúp 
cho mọi người trong gia đình bạn đều được giảm đi sự 
căng thẳng. Thái độ nhìn nhận chân thành và quan 
tâm đối với những khó khăn của người khác là nguồn 
năng lực hàn gắn và an ủi, đặc biệt là khi nó đến từ 
những người mà bạn yêu thương.

Một trong những yếu tố chắc chắn nhất để mang 
hai thành viên trong gia đình lại gần với nhau hơn 
chính là cảm giác được cảm thông và được lắng nghe. 
Thay vì chỉ tập trung chú ý vào những khó khăn 
và gánh nặng của bản thân mình, hãy cố gắng cảm 
thông hơn với các vấn đề của người khác. Bạn sẽ 
ngạc nhiên khi thấy những cảm giác thân thiết quay 
lại với bạn, và bạn sẽ bớt đi rất nhiều những lần cáu 
gắt lên vì những chuyện vặt vãnh.

50. Đừng mang những cơn giận vào giấc 
ngủ 

Tôi học được sự khôn ngoan này từ nơi cha 
mẹ tôi, và tôi đã đánh giá cao nó trong 

suốt cuộc đời. Trong thời gian tôi lớn lên, cái triết lý 
gia đình này đã cắt đứt, hoặc ngăn chặn ngay từ đầu, 
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rất nhiều cuộc tranh cãi, nhiều buổi tối đầy nóng giận, 
và những cảm giác tồi tệ mà rất có thể đã phải kéo dài 
sang ngày sau đó, hoặc thậm chí còn lâu hơn nữa. 

Vấn đề ở đây là, cho dù tất cả thành viên gia đình 
đều có thể có những khó khăn riêng, và những vấn 
đề để tranh cãi, nhưng không có vấn đề nào đến mức 
đáng để mang theo lên giường ngủ. Giải pháp này 
đảm bảo chắc chắn một điều là, bất kể chuyện gì đang 
xảy ra, bất kể ai là người có lỗi, hoặc là bạn hay những 
người nào khác trong gia đình đang giận dữ đến mức 
nào, có một giới hạn cuối cùng cho sự giận dữ, vào thời 
điểm đó tất cả mọi người trong gia đình đều đồng ý 
với nhau là sẽ buông bỏ hết, sẽ tha thứ, sẽ nhận lỗi và 
sẽ cho qua mọi chuyện. Không có ngoại lệ. Giới hạn 
đó, thời điểm đó chính là giờ đi ngủ.

Khi bạn đề ra một chủ trương tuyệt đối là không 
ai trong gia đình đi ngủ với cơn giận mang theo, điều 
này sẽ nhắc nhở bạn rằng yêu thương và sự tha thứ 
không bao giờ ở quá xa tầm tay. Nó khuyến khích bạn 
hãy nhân nhượng đi một chút, để làm người đầu tiên 
mở lối cho một cuộc đối thoại, một cái ôm siết chân 
tình, và giữ cho con tim luôn rộng mở. Khi bạn quyết 
định là sẽ không bao giờ mang những cơn giận vào 
giấc ngủ, điều này sẽ giúp bạn nhận ra sự vô tư trong 
cách cư xử của bạn cũng như của các thành viên khác 
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trong gia đình. Nó giữ cho con đường giao tiếp giữa 
mọi người luôn rộng mở. Nó nhắc nhở bạn rằng mọi 
người đang sống chung trong một gia đình, và bất 
chấp những rắc rối, những bất đồng, mọi người vẫn 
yêu thương, vẫn cần đến nhau và quý mến nhau. Việc 
quyết định rằng không bao giờ đi ngủ với tâm trạng 
giận dữ chính là một yếu tố sẵn sàng để giúp bạn 
khởi sự tốt đẹp lại mọi chuyện, bảo vệ bạn khỏi những 
căng thẳng, thù hằn và oán hận.

Có lẽ là dễ nhìn nhận sự quan trọng của giải pháp 
này hơn trong điều kiện không có nó. Không có một chủ 
trương chung của cả gia đình như thế, những tranh cãi 
và giận dữ sẽ gần như không có điểm chấm dứt. Sẽ 
không có ai đặt ra được một ranh giới, một loạt những 
quy luật để bảo vệ gia đình khỏi sự kéo dài của những 
cơn giận dữ không cần thiết. Không có một quy định 
cho điều ngược lại, mọi thành viên gia đình đều sẽ duy 
trì sự giận dữ của mình và đánh giá đúng việc làm đó.

Kris và tôi đã cố gắng rất nhiều để áp dụng quy 
định này trong gia đình chúng tôi. Cho dù chưa được 
hoàn hảo lắm, và đôi khi một hay nhiều người trong 
chúng tôi dường như cũng hơi bực dọc lúc đi ngủ, 
nhưng cân nhắc chung mọi mặt thì nó vô cùng hữu 
ích. Nó đảm bảo rằng, ít ra thì cũng chín mươi chín 
trong số một trăm lần, chúng tôi luôn thức dậy vào 
buổi sáng hôm sau với sự yêu thương trong trái tim 
và thái độ đón chào một ngày hoàn toàn mới. 
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Tôi hy vọng bạn cũng sẽ thử qua giải pháp này 
một lần nghiêm túc. Chắc hẳn là không phải bao giờ 
cũng dễ dàng đâu, và rất có thể là bạn sẽ không đạt 
được hoàn toàn như mong muốn, nhưng chắc chắn là 
sẽ rất xứng đáng với nỗ lực của bạn. Hãy nhớ rằng, 
cuộc đời rất ngắn ngủi. Chẳng có gì quan trọng đến 
mức đáng để làm hỏng đi một ngày của bạn, và cũng 
chẳng có gì đáng để mang theo cả vào giấc ngủ. Xin 
chúc ngủ ngon.

51. Vì sao tôi có thể không giống mọi người?

Cách đây mấy năm, có lần tôi than phiền 
với một người bạn về những trách nhiệm 

quá nặng nề và bao nhiêu khó khăn trong cuộc sống 
của mình. Phản ứng của anh ta giúp cho tôi chuyển 
đổi từ việc nhận thấy chính mình như một nạn nhân 
của hoàn cảnh sang thái độ chấp nhận cuộc sống như 
thực tại đang có. Thay vì thương cảm cho hoàn cảnh 
của tôi và chia sẻ phần khó khăn của mình, anh ta lại 
quay sang hỏi tôi: “Có lý do nào để anh nghĩ là anh 
không giống với tất cả mọi người chăng?”

Dĩ nhiên là anh bạn tôi đang đề cập tới một thực 
tế rõ ràng, nhưng rất nhiều người không nhận thấy, 
là cuộc sống bao giờ cũng đầy ắp những thách thức, 
chướng ngại, rào chắn, trì trệ, khó khăn, ngăn trở và 
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rắc rối - cho tất cả chúng ta. Không có ai được miễn 
trừ. Bất kể xuất thân của bạn là gì, chủng tộc, tôn 
giáo, giới tính - bất chấp cha mẹ của bạn là ai, vai vế 
của bạn thế nào trong gia đình, có bao nhiêu tiền bạc 
và thanh thế, cũng như tất cả những điều đặc biệt 
nào có thể có trong cuộc sống của bạn - bạn cũng phải 
có những vấn đề để đối mặt. Thế thôi!

Nhận biết những khó khăn của bản thân mình bao 
giờ cũng dễ dàng hơn là của những người khác, và chắc 
chắn là có một số vấn đề tỏ ra nghiêm trọng hơn nhiều 
so với những vấn đề khác. Nhưng sự thật là, tuyệt đối 
không có cuộc sống của ai mà lại cá biệt được dễ dàng, 
hay ít nhất là, không phải bao giờ cũng dễ dàng. Câu 
cách ngôn cũ kỹ này giờ đây vẫn còn đúng, và sẽ còn 
đúng mãi mãi về sau: “Hoàn cảnh không tạo ra con 
người, nó chỉ bộc lộ bản chất của người đó.” 

Điều rất có lợi là hãy tự nhắc nhở bản thân mình 
về thực tế này trong cuộc sống. Nhận thức này giúp 
ta nhìn mọi việc theo đúng bản chất của nó. Khi 
chúng ta tự nhắc nhở mình rằng đời sống chẳng bao 
giờ là toàn hảo và thoát hết mọi khó khăn, chúng 
ta sẽ có nhiều khả năng hơn để đối phó với những 
trở ngại một cách đúng đắn và bình thản. Thay vì 
trở nên bực bội hay bị chi phối hoàn toàn bởi từng 
sự việc nhỏ nhặt, chúng ta thường có khả năng đón 
nhận sự việc với một thái độ bình thản hơn: “À, được 
lắm, lại thêm một việc để làm đây.”
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Tôi rất ngờ rằng có ai trong chúng ta lại có thể 
thấy thích thú với bản chất khắc nghiệt của cuộc sống, 
nhưng tôi chắc chắn là chúng ta sẽ có thể biết cách 
chấp nhận nó hơn. Và bạn có thể tưởng tượng được 
điều này, càng ít vật vã với các khó khăn và thách 
thức, bạn lại càng có nhiều năng lực hơn để giải quyết 
chúng. Thay vì làm cho trầm trọng hơn những vấn đề 
đang phải giải quyết, bạn sẽ nhìn được cả một toàn 
cảnh rộng lớn hơn, và có thể thấy được giải pháp tốt 
nhất cho vấn đề trong tầm tay mình.

Tự nhắc nhở mình về tính chất không thể nào 
tránh khỏi của những khó khăn phải đối mặt sẽ 
không làm cho cuộc sống trở nên hoàn hảo, nhưng 
sẽ giúp nhận thức mọi việc trong một toàn cảnh thực 
tiễn hơn, và làm cho cuộc sống dường như bớt phần 
bận rộn đi nhiều. Hãy bắt đầu ngay bây giờ, thử xem 
bạn có thể nhìn lại các vấn đề khó khăn hiện có dưới 
một ánh sáng khác hơn chăng? Bạn có thể sẽ khám 
phá ra rằng, ít nhất thì “những điều vụn vặt” cũng có 
thể trải qua với một sự bình thản hơn rất nhiều. 

52. Tự mình thoát khỏi những khó khăn

Một ngày kia, người vợ yêu quý của tôi, 
Kris, kéo tôi ra khỏi một hoàn cảnh khó 

khăn với lời đề xuất an ủi này. Lúc ấy, tôi đang làm 
việc rất căng thẳng, đi lại nhiều vì công việc, bị chậm 
trễ rất nhiều so với một số dự án. Thời biểu làm việc 



171

Bí quyết sống hạnh phúc

của tôi đã phần nào vượt ra ngoài tầm kiểm soát, và 
liên tiếp nhiều tuần lễ tôi không có lấy một phút cho 
riêng mình! Các cuộc điện thoại cần tôi trả lời đều 
bị trễ lại ít nhất là một tuần. Tôi đã bỏ lỡ nhiều buổi 
giao tiếp xã hội quan trọng, và cũng không đến dự 
được hai sự kiện lớn mà các con gái tôi tham gia. Tôi 
cảm thấy mình đang bị quá tải với công việc và như 
thể là mọi người lúc này đều nổi khùng lên với tôi. 
Cùng lúc, văn phòng làm việc của tôi lại trông cực kỳ 
lộn xộn. Và vì quá bận đến mức không tập thể dục 
mỗi sáng, tôi cảm thấy người không được khỏe.

Chính vào lúc ấy, Kris ôm lấy tôi và nói: “Richard, 
anh hãy tự thoát khỏi những khó khăn này đi.” Và cô 
ấy nhắc cho tôi nhớ là, tôi không cần thiết phải hoàn 
hảo mọi mặt, rằng không thể nào làm tất cả mọi việc 
cho tất cả mọi người trong tất cả mọi lúc (hay bất cứ 
lúc nào). Tôi đã hoàn toàn bị lôi kéo đến mức mất cả 
thăng bằng, và đã đến lúc cần phải tự định hướng lại.

Đề xuất của Kris là một điểm quan trọng cho tất 
cả chúng ta. Thường thì chúng ta cố làm cho hết tất 
cả mọi chuyện. Chúng ta làm việc căng thẳng, giữ mọi 
thứ theo trật tự, gắng hết sức mình để làm tốt vai trò 
của người cha, người mẹ, người vợ, người chồng, hay 
người bạn, hoặc một công dân tốt... Cùng lúc chúng 
ta còn cố gắng dành thời gian để rèn luyện, rồi lo liệu 
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việc trả thuế. Chúng ta nướng bánh, lau dọn nhà cửa 
(liên tục), chăm sóc vườn nhà. Thêm vào đó, một số 
người còn dành thời gian cho những công việc thiện 
nguyện, hoặc thậm chí để đọc sách nữa.

Đôi khi, vấn đề là có quá nhiều việc để giải quyết. 
Chính đây là lúc bạn phải tự mình thoát khỏi những 
khó khăn. Hãy tự nhắc nhở mình là bạn không cần 
phải trở nên hoàn hảo mọi mặt, hay để tự khâm phục 
mình. Nếu bạn thật sự bận rộn và không có thời gian 
để lau dọn nhà cửa, hãy xem có thể nào gác lại vào lúc 
khác. Nếu 3 người bạn cùng gọi đến trong một ngày 
và muốn bạn gọi lại ngay, và bạn lại cảm thấy quá 
mệt mỏi hay quá bận rộn, hãy xem có thể nào đợi lại 
hôm sau, hoặc ít nhất cũng có thể gọi cho họ và thú 
thật điều kiện hiện tại của mình, đề nghị hoãn cuộc 
nói chuyện lại vào lúc khác. Hoặc là, nếu như có lúc 
bạn rối chuyện và quên mất một cuộc hẹn, thay vì tự 
hành hạ mình với sự tự trách, hãy xem như đó là một 
dấu hiệu cho thấy bạn đang có quá nhiều việc để làm.

Trong thời đại ngày nay, khi mà rất nhiều người 
trong chúng ta luôn muốn làm người toàn hảo, hay làm 
việc như thể là những bậc siêu nhân, việc tự mình thoát 
ra khỏi những hoàn cảnh khó khăn là cực kỳ hữu ích. 
Rất đơn giản như đã được trình bày, việc tự nhắc nhở 
mình “không cần thiết phải trở nên người toàn hảo” 
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là một phương pháp rất tuyệt để tăng thêm sức lực và 
giảm đi phần nào sự căng thẳng cho chính mình.

Trong ví dụ tôi vừa nói trên, khi tôi tự cho phép 
mình nghỉ ngơi một chút theo cách này, cuộc sống 
dường như trở lại với tôi thật nhanh chóng. Khi tôi 
bắt đầu thư giãn, các con tôi và bè bạn dành cho tôi 
nhiều sự cảm thông hơn, và công việc bắt đầu tiến 
triển đôi chút. Chỉ trong một thời gian ngắn, cuộc 
sống gần như đã trở lại bình thường. Thực tế là tốt 
hơn cả mức bình thường. Giờ đây, thỉnh thoảng tôi 
cũng vẫn còn phải tự nhắc mình những điều tương tự, 
nhưng mỗi lần làm như vậy, tôi lại khám phá ra thêm 
một lần nữa sự tuyệt vời của giải pháp đơn giản này.

53. Hành động có ý nghĩa nhiều hơn lời nói

Tôi tin rằng câu châm ngôn này là quan 
trọng cần phải luôn ghi nhớ, nhưng 

không ở đâu mà nó được xem là quan trọng hơn trong 
bối cảnh gia đình. Mặc dù vậy, cho dù chúng ta rất 
thường được nghe, có bao nhiêu người trong chúng ta 
đã thật sự chọn sống theo với ý nghĩa này?

Một trong những câu trích dẫn mà tôi thích nhất là 
câu nói của Ralph Waldo Emerson: “Những gì anh làm 
đã nói lên quá nhiều đến nỗi tôi không còn nghe được 
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những gì anh nói.” Câu nói này được tôi vận dụng khi 
tôi và Kris nỗ lực để nuôi dạy con cái. Nó nhắc nhở rằng, 
những gì được nói ra cũng có thể là quan trọng, nhưng 
không thể quan trọng bằng những gì chúng ta làm.

Một trong những trường hợp rõ nét nhất để minh 
họa câu nói này là khi chúng ta quyết định việc sử 
dụng thời gian của mình như thế nào. Lấy ví dụ, thật 
dễ dàng khi bạn nói với vợ mình: “Em là người quan 
trọng nhất trong đời anh.” Tuy nhiên, hành động thật 
sự nói lên nhiều hơn là lời nói. Nếu bạn dành đến 12 
tiếng mỗi ngày ở văn phòng làm việc, và chừng năm 
đến mười phút với “người quan trọng nhất đời” của 
mình, rõ ràng là có một khoảng cách mâu thuẫn quá 
lớn giữa lời nói của bạn với việc làm. 

Cũng có những trường hợp tế nhị hơn nữa. Ví dụ, 
nếu bạn luôn ưu tiên trả lời điện thoại trong lúc đang 
chơi với con cái, đứa bé sẽ diễn giải sự việc này đơn 
giản là: “Ưu tiên một là điện thoại. Ưu tiên hai là 
mình.” Hoặc là, nếu bao giờ cũng có những việc để 
làm - nấu ăn, rửa chén bát, quét dọn, trả lời điện 
thoại... - trước khi dành thời gian cho gia đình, thì sự 
việc cũng sẽ được mọi người trong gia đình hiểu theo 
cách tương tự như trên.

Tôi hiểu rằng cuộc sống không phải là toàn hảo, 
và tôi biết bạn cũng hiểu như thế. Có những trao đổi 
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chọn lựa nhất định mà chúng ta phải chấp nhận, và 
rất khó mà giữ được thế quân bình thích hợp. Điều 
rõ ràng là ai ai cũng phải làm việc để kiếm sống, và 
đôi khi công việc chiếm đi gần hết thời gian tỉnh thức 
trong ngày của chúng ta. Thường thì chúng ta chẳng 
thể làm được gì để thay đổi.

Tuy nhiên, bất chấp sự thật này, vẫn có nhiều điều 
chúng ta có thể làm. Có vô số những cách nhỏ nhặt 
mà chúng ta có thể bộc lộ cho những người thân trong 
gia đình biết rằng họ thật sự là “ưu tiên một” của 
ta. Chúng ta có thể từ chối những cơ hội làm ăn hay 
quan hệ cá nhân nào đó, để chọn dành thời gian cho 
những người mà chúng ta thật sự yêu thương. Tuy 
nhiên cần phải hiểu là, điều quan trọng nhất không 
phải bản thân việc chọn lựa, mà chính là thái độ chọn 
lựa của chúng ta. Chúng ta cần phải làm rõ rằng đã 
chọn lựa như vậy một cách hoàn toàn sung sướng và 
vui vẻ. Thay vì cảm thấy như thua thiệt vì có quá ít 
thời gian cho bản thân mình, chúng ta có thể bày tỏ 
rõ ràng rằng mình thật sự may mắn được gần gũi 
những người thân yêu. Hồi gần đây, tôi đã từ chối một 
buổi nói chuyện rất quan trọng bởi vì điều tôi thật sự 
muốn làm lúc đó là đến dự trận bóng đá của con gái 
tôi. Tôi đã cố làm cho nó hiểu rằng đây chẳng phải là 
một sự hy sinh, mà rằng tôi là một người may mắn. 
Và tôi được tưởng thưởng xứng đáng. Con gái tôi đã 
ghi bàn thắng đầu tiên của nó - chưa từng có!
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Có nhiều cách khác nữa, tinh tế hơn, để chúng ta 
có thể đạt được cùng mục đích như trên. Tôi biết là 
có những ngoại lệ, nhưng bạn cũng phải thừa nhận 
là nhiều khi chúng ta ở lại văn phòng trễ do sự chọn 
lựa của mình chứ chưa hẳn là cần thiết. Hãy xem liệu 
bạn có đang làm việc gì đó thật sự cần thiết, hay một 
điều gì mà chúng ta có thể chọn lựa, có thể gác lại? 
Liệu việc đó có quan trọng hơn là thời gian chúng ta 
cần dành cho gia đình mình chăng?

Nếu bạn đang nói chuyện với vợ mình và chuông 
điện thoại reo, bạn có thể tránh đừng nhảy nhổm lên 
và chạy đi trả lời. Thay vì vậy, bạn có thể tiếp tục 
quan tâm đến câu chuyện đang dở dang. Thậm chí 
bạn có thể nói với cô ấy: “Không sao đâu, chẳng có 
người nào mà anh lại thích nói chuyện hơn là với em.” 
Nếu bạn nói một cách chân thành, bạn sẽ không thể 
tin nổi câu nói đơn giản này lại có ý nghĩa to lớn đến 
mức nào đối với người mà bạn yêu quý.

Thêm vào đó, bạn có thể trở nên kiên nhẫn hơn 
và biết lắng nghe hơn, thật sự chú tâm vào những gì 
mà người thân của mình đang nói, thay vì là đợi đến 
phiên mình để cắt ngang, hoặc chờ cơ hội để thoát đi 
làm một công việc quan trọng nào tiếp đó. Mọi việc 
đều tạo thêm hiệu quả. Mỗi một chọn lựa tích cực mà 
bạn đưa ra sẽ củng cố thêm tình yêu thương trong gia 
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đình, và xóa dần đi bất cứ sự hờn giận, thất vọng hay 
buồn phiền nào đã tích lũy trước đây với thời gian.

Nếu bạn muốn có được những quan hệ yêu thương 
và tôn trọng lẫn nhau trong gia đình, bạn không cần 
phải có những quyết định vĩ đại, to tát, nhưng cần 
phải làm rõ một điều: gia đình thật sự là phần quan 
trọng nhất trong cuộc đời của bạn. Có hàng trăm 
chuyện có thể làm, những chọn lựa nhỏ nhặt có thể 
có. Việc chọn lựa cụ thể như thế nào là hoàn toàn 
tùy nơi bạn, nhưng tôi chỉ muốn nhắc bạn một điều: 
chính bạn là người chọn lựa. Chỉ cần nghĩ lại một 
chút, ngay hôm nay bạn có thể có ngay ít nhất là một 
chọn lựa đầy yêu thương, mà có thể mang lại cả một 
thế giới đổi thay trong cuộc sống gia đình.

54. Tập trung sự chú ý

Bất kể bạn đang quan tâm đến lãnh vực 
đặc biệt nào, hoặc những vấn đề gì bạn 

đang phải giải quyết, việc biết cách tập trung sự chú 
ý chắc chắn sẽ có ích cho bạn. Tập trung chú ý là một 
đức tính có thể mang lại sự hòa hợp, thanh thản và 
quân bình cho cuộc sống của bạn. Một người biết tập 
trung chú ý có thể giữ được sự bình tĩnh giữa cơn 
khủng hoảng, và có khả năng liên tục đưa ra những 
quyết định khôn ngoan, thích hợp. Tập trung chú ý 
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cũng giữ cho bạn khỏi bị quấy rối hay bực mình vì 
những chuyện nhỏ nhặt, và giúp bạn duy trì được sự 
bình thản. Như tên gọi đã nêu ra, việc tập trung chú ý 
giữ cho bạn khỏi bị lôi kéo khỏi trạng thái quân bình 
bởi những sự kiện và hoàn cảnh trong cuộc sống. Tập 
trung chú ý nhiều hơn nữa sẽ giúp bạn giải quyết các 
vấn đề gia đình, ngân sách, nhà cửa, và tất cả những 
quyết định quan trọng khác.

Cách dễ dàng nhất để biết cách tập trung chú ý 
là đặt sự chú ý của bạn vào giây phút hiện tại càng 
nhiều càng tốt. Bằng cách lưu ý vào dòng suy nghĩ 
của chính mình, bạn có thể phát hiện ra điểm tập 
trung chú ý của mình đang trở về quá khứ hay vươn 
đến đâu đó trong một thời điểm tương lai. Nói chung 
thì, khi bạn cảm thấy căng thẳng, tư tưởng của bạn sẽ 
nằm ở một trong hai nơi - quá khứ hoặc tương lai. Và 
nếu bạn theo dõi được cảm giác của mình như thế nào 
khi tư tưởng phân tán đi đâu đó thay vì là giây phút 
hiện tại nơi đây, bạn sẽ nhận thấy lúc đó bạn căng 
thẳng biết bao và dễ dàng bực bội với mọi chuyện. 

Lấy ví dụ, bạn đang suy nghĩ về sự bận rộn của 
mình và còn bao nhiêu việc phải làm hôm nay, và có 
ai đó hỏi bạn một câu đơn giản. Có vẻ như thật khó 
khăn để có thể đưa ra một câu trả lời có ý nghĩa. Sự 
tập trung của bạn vào những công việc của mình cho 
thấy bạn đang chú ý vào một nơi khác. Nó phóng đại 
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khối lượng công việc lên và làm cho mọi thứ dường 
như khó khăn và đòi hỏi nhiều hơn.

Tuy nhiên, nếu sự chú ý của bạn đặt nhiều hơn 
vào giây phút hiện tại, nó sẽ khuyến khích bạn giải 
quyết từng vấn đề một, khi sự việc đến. Thay vì nghĩ 
đến 10 việc còn phải làm trong hôm nay và phân tán 
sự chú ý, bạn sẽ biết cách tập trung vào một việc duy 
nhất mà bạn thật sự đang làm với tất cả khả năng có 
được khi tư tưởng của bạn không bị phân tán - tiếp 
theo là việc kế đến. Sự gia tăng mức độ tập trung 
này cho phép bạn làm việc hiệu quả hơn, và vì thế, 
cuộc sống sẽ bắt đầu có vẻ ít căng thẳng hơn. Khi bạn 
sống trong từng giây phút nối tiếp nhau, tập trung sự 
chú ý của mình vào từng giây phút, từng sự việc, sẽ 
rất hiếm khi bạn có cảm giác quá tải trong công việc. 
Điều này là do nơi bạn ít bị áp lực và phân tán bởi 
những sự việc trong quá khứ cũng như những sự kiện 
sẽ diễn ra theo dự tính trong tương lai.

Nếu bạn tập trung được sự chú ý, khi có ai đó đặt 
một câu hỏi giữa lúc bạn đang bận rộn trong ngày, 
bạn thường dễ dàng chuyển hướng suy nghĩ, không 
hề căng thẳng, và đưa ra câu trả lời. Thay vì phần 
lớn thời gian luôn phải căng thẳng, bạn sẽ thấy thư 
giãn và dễ chịu hơn nhiều.

Tập trung sự chú ý mang lại một cảm giác thanh 
thản và dễ chịu. Khi bạn có thể duy trì được một cảm 
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giác khỏe khoắn, ngay cả giữa sự hỗn độn, bạn sẽ thấy 
cuộc sống dễ đối phó hơn và dễ sắp xếp hơn nhiều so 
với khi tư tưởng của bạn bị phân tán và căng thẳng 
quá mức. Thay vì nhớ đến một ngày cực nhọc đã trôi 
qua, hay dự báo những khó khăn sẽ có vào ngày mai, 
bạn sẽ có khả năng làm cho chính ngày hôm nay trở 
thành một ngày tốt đẹp nhất như có thể được.

55. Giảm bớt sự bực dọc

Có lần, tôi đang nói chuyện với một đám 
đông trong hiệu sách, có người đặt một 

câu hỏi rất thú vị: “Ông sẽ miêu tả một con người bình 
thường như thế nào với chỉ trong vài ba từ?” Sau một 
chút suy nghĩ, tôi trả lời: “Dễ bực dọc.” Cả phòng bật 
cười vang, vì mọi người đều nhận biết là tôi đã chỉ 
ra được một sự thật gần như phổ biến - hầu hết mọi 
người trong chúng ta có thể trở nên bực dọc bởi gần 
như là mọi chuyện.

Hiệu quả của việc giảm bớt sự bực dọc là vô cùng 
to lớn. Mức độ căng thẳng của bạn sẽ giảm đi. Bạn sẽ 
dễ dàng hơn trong việc chấp nhận những con người và 
sự kiện trong cuộc sống. Bạn có nhiều niềm vui hơn, 
quan tâm đến người khác hơn cũng như tự mình trở 
nên lôi cuốn sự quan tâm của mọi người. Bạn sẽ là 
một khuôn mẫu tốt hơn cho gia đình và bè bạn. Bạn 
sẽ giảm bớt những phản ứng quá khích. Bạn sẽ thấy 
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cuộc sống dần dần không còn là một gánh nặng, mà 
trở nên lôi cuốn như một cuộc phiêu lưu. Bạn sẽ giảm 
bớt sự bực tức và cáu gắt. Bạn sẽ chuyển đổi được 
cuộc sống bình thường thành những kinh nghiệm 
tuyệt vời. Thực tế là, sự bực dọc chẳng phải vui vẻ gì. 
Nó là sự hủy hoại to lớn đối với phẩm chất tốt đẹp của 
cuộc sống và là cách bộc lộ cơ bản nhất của việc hay 
cáu gắt vì những chuyện vặt. Nó thật sự là một điểm 
chán ngấy đối với mọi người khác. 

Phương pháp để giảm bớt đi sự bực dọc là đặt việc 
này lên thành một ưu tiên. Hãy theo dõi các phản ứng 
của bạn trong cuộc sống. Lưu ý việc bạn có thể đã bực 
dọc đến như thế nào, phản ứng thái quá với sự việc và 
mọi người chung quanh ra sao. Khi bạn đã làm được 
như vậy, hãy tự cam kết với mình là sẽ giảm bớt sự 
bực dọc, đặc biệt là vì những chuyện nhỏ nhặt.

Trong sinh hoạt mỗi ngày, chú ý xem bạn có thể 
nào bắt gặp chính mình trong những lúc cáu gắt hoặc 
bực dọc. Hãy xem đây như một trò chơi. Khi chợt 
nhận ra mình đang bực dọc chỉ vì một chuyện nhỏ 
nhặt nào đó, tự nhủ mình một câu đại loại như: “Ái 
chà, lại mắc phải rồi đây.” Và cũng đừng xem đó là 
quan trọng. Rồi bạn sẽ nhận ra là hầu hết các phản 
ứng thái quá của bạn thường là không cố ý, nghĩa là 
đôi khi bạn cũng không tự nhận biết mình đã trở nên 
cáu gắt như thế nào. Bằng cách tỉnh táo chú ý vào 
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mọi suy nghĩ và phản ứng của mình, bạn sẽ làm cho 
mọi việc trở nên rõ ràng và điều đó giúp bạn có khả 
năng tạo ra sự thay đổi.

Hầu hết những phản ứng của chúng ta trong cuộc 
sống không gì khác hơn là những thói quen, những 
hành vi tập nhiễm. Nếu chúng ta rèn tập tính khe khắt, 
cáu gắt, chúng ta ta sẽ trở nên một con người đúng như 
thế. Tuy nhiên, điều ngược lại cũng là sự thật. Nếu bạn 
có thể kết hợp một chút khiêm tốn với khả năng biết tự 
xét những hành động của mình, và có một quyết tâm 
chuyển đổi, chắc chắn bạn sẽ có khả năng làm được điều 
đó. Tôi đã từng biết là có rất nhiều người (trong đó có cả 
tôi) trước đây rất khắt khe và dễ cáu, nhưng giờ đây lại 
khá dễ dãi và làm việc có hiệu quả hơn. 

Hãy thử một lần xem. Nhờ vào việc giảm bớt sự 
quá khích và căng thẳng, bạn sẽ trở nên một người 
hạnh phúc hơn, và cũng có nhiều niềm vui hơn. Và 
thêm một điều này nữa: tất cả những người có quan 
hệ mật thiết với bạn đều sẽ nhận ra và đánh giá cao 
sự thay đổi tích cực này. 

56. Bố trí thời gian cho những việc làm tốt

Phải thừa nhận là, lần đầu tiên khi nghĩ 
đến giải pháp này cách đây mấy năm, tôi 

đã đánh giá nó như là có phần nào nông cạn. Tôi nghĩ, 
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xét cho cùng thì nếu tôi đã là một người tốt bụng, việc 
quái gì tôi phải bố trí thời gian dành cho những việc 
làm tốt kia chứ? 

Tuy nhiên, tôi vẫn thử làm qua, và tôi vô cùng ngạc 
nhiên. Hóa ra đây lại là một giải pháp hữu ích giúp tôi 
trở nên tử tế và tốt bụng hơn nữa. Về cơ bản, ý tưởng 
phát sinh vượt ngoài nhận xét ban đầu của tôi là: rất 
dễ dàng bị cuốn đi trong cái thế giới nhỏ nhoi của mình, 
đến nỗi đôi khi quên mất việc dừng lại vừa đủ để làm 
những việc tốt đẹp mà thật lòng tôi rất mong muốn là 
một phần thường xuyên trong cuộc sống của mình.

Điều rõ ràng là, mọi người trong chúng ta đều 
muốn lúc nào cũng tốt bụng. Giải pháp này cũng 
không hề mâu thuẫn với ý tưởng đó - mà là một sự 
củng cố thêm. Tôi đã khám phá ra rằng, khi tôi bắt 
tay vào việc vạch trước thời gian dành để làm việc 
tốt trong thời biểu của mình, một cách tự nhiên và 
không cần nỗ lực, khuynh hướng này bắt đầu tràn 
ngập trong cuộc sống của tôi. Nói một cách khác, khi 
tôi thật sự dành ra thời gian cụ thể để làm việc tốt, 
lòng tốt sẽ dễ dàng hơn để trở thành khuynh hướng 
chủ đạo trong cuộc sống của tôi.

Cách thực hiện của giải pháp này là khá đơn giản. 
Bạn nhìn vào thời biểu làm việc của mình, chọn ra 
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những khoảng thời gian - mười phút, nửa giờ hay một 
giờ, hoàn toàn tùy theo ý bạn - với một chu kỳ đều 
đặn, và rồi đánh dấu vào, xem đó như bất kỳ một cuộc 
hẹn gặp quan trọng nào. Đến thời gian này, bạn từ bỏ 
bất cứ công việc nào đang làm, và dành trọn sự chú ý 
của bạn vào cho mục đích làm việc tốt.

Thời gian cho những việc tốt như thế có thể dành 
để làm một điều gì đó (bất cứ việc gì) có ý nghĩa cho 
người khác. Đôi khi tôi dùng thời gian này để viết một 
lá thư chân thành cho một người tôi yêu quý hay tôn 
trọng, viết một chi phiếu từ thiện, hoặc gọi điện cho ai 
đó với một mục đích duy nhất là bày tỏ lòng yêu quý. 
Có những lúc khác, tôi suy ngẫm về những việc làm 
nào có thể đóng góp cho xã hội một cách hiệu quả hơn, 
hoặc nghĩ cách để có thể giúp đỡ một cách tích cực 
cho cuộc sống của một người nào đó. Hoặc là tôi dự 
tính một sự kiện hay chương trình nào đó mà mình 
sẽ tham gia vào - một cuộc vận động thực phẩm, một 
buổi nhặt rác công cộng... hay một điều gì khác. Hoặc 
đơn giản hơn, tôi chỉ nhắm mắt lại và nghĩ đến những 
điều tốt đẹp cho người khác. Muốn làm gì là hoàn 
toàn tùy ý bạn. Không có việc đúng hay sai khi thực 
hiện giải pháp này. Điều duy nhất có ý nghĩa quan 
trọng ở đây là mọi dự tính của chúng ta đều xuất phát 
từ - và nhắm đến - sự yêu thương.
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Giải pháp này đã tỏ ra rất mạnh mẽ và hiệu quả 
trong cuộc sống của chính tôi. Nó giúp tôi luôn tập 
trung và đi đúng theo những mục đích đã đề ra. Hy 
vọng của tôi là đưa sự tốt bụng lên thành ưu tiên nhất 
nhì trong cuộc sống, không chỉ bằng lời nói hay dự 
tính, mà bằng vào cả những việc làm cụ thể nữa. Cách 
rèn luyện này giúp tôi luôn luôn nhớ đến mục tiêu đó. 
Thời gian dành ra sẽ giúp tôi tự xét lại xem mình có đi 
đúng theo hướng đó hay không, và nếu không, đây sẽ 
là thời gian cần thiết để tôi có thể thực hiện một vài sự 
chuyển hướng đơn giản. Tôi tin là bạn sẽ ngạc nhiên 
một cách hài lòng nếu bạn thử áp dụng ý tưởng này. Nó 
sẽ khuyến khích phát triển lòng tốt và sự yêu thương ở 
mọi khía cạnh trong cuộc sống của bạn.

57. Đừng phê phán sau lưng người khác

Tôi chẳng hề tự hào chút nào về điều này, 
nhưng phải thừa nhận là thỉnh thoảng 

tôi vẫn phê phán sau lưng những thành viên trong 
gia đình tôi. Tuy nhiên, tôi rất tự hào để nói rằng, 
điều đó đã ngày càng hiếm hoi hơn. Và tôi đã nhận 
thấy rằng, khi tôi càng ít rơi vào cái khuynh hướng 
vô cùng phổ biến này, tôi càng thấy mình thanh thản 
và bình tĩnh hơn. Và theo đó, tôi nhận thấy những 
người quanh tôi cũng được dễ chịu hơn. Tôi tự mình 
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cảm thấy tốt hơn là vì tôi không còn “tán gẫu” chuyện 
người khác, không “nói lén” sau lưng người, hoặc phê 
phán chỉ trích những người khác. Và bởi vì tôi không 
còn mắc phải thói xấu này, người giao tiếp với tôi 
cũng giảm đi khuynh hướng làm như vậy. Kết quả là 
hết thảy mọi người trong quan hệ gia đình gần xa của 
tôi đều cảm thấy phần nào tốt đẹp hơn về người khác. 
Cũng giống như một sự thật vẫn thường xảy ra: khi 
một thành viên trong gia đình từ bỏ một thói xấu nào 
đó, cả gia đình sẽ nhanh chóng bắt chước theo.

Khi bạn nói xấu sau lưng một người nào đó, điều 
đó có ý nghĩa rất ít về chính bản thân người ấy, nhưng 
lại nói lên rất nhiều về bản chất của bạn, về ý muốn 
phê phán, nói xấu sau lưng người khác của bạn. Điều 
này cũng giống như chuyện “đánh người ngã ngựa” 
- vì người mà bạn phê phán rõ ràng là không thể tự 
biện bạch, bảo vệ gì cho mình. Thật không công bằng.

Hơn thế nữa, nếu bạn lưu ý kỹ vào cảm giác của 
mình khi phê phán sau lưng ai đó, bạn sẽ cảm thấy 
mình có phần nào hèn hạ, như thể là lương tâm đang 
cố lên tiếng nhắc nhở bạn. Tận trong lòng mình bạn 
thừa biết, trong hầu hết mọi trường hợp, việc phê 
phán sau lưng người khác là một việc làm sai trái.

Khi bạn nói chuyện về một người vắng mặt, điều 
đó cũng sẽ làm cho người đang nói chuyện với bạn 
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cảm thấy có phần nào không được an toàn. Xét cho 
cùng, nếu bạn đang nói điều gì đó về một người khác, 
ai dám chắc là rồi bạn sẽ không làm như vậy với chính 
họ khi họ không có mặt? Sự thiếu chính trực như thế 
này làm gia tăng đáng kể những hoài nghi trong gia 
đình và cả trong cuộc sống, bởi vì không ai còn cảm 
thấy người khác là hoàn toàn có thể tin cậy được.

Điều đáng mừng là việc từ bỏ thói xấu này dễ 
dàng hơn bạn tưởng. Một khi bạn đã thật sự nhận 
rõ nó đáng ghét như thế nào, mọi việc còn lại dường 
như chỉ là tự nhiên diễn tiến. Trước hết, bạn có thể 
sẽ chỉ nhận ra việc mình phê phán người khác sau 
khi chuyện đã rồi. Bạn sẽ nhớ đến sự việc khi đã quá 
trễ. Nhưng đừng khắt khe với chính mình. Thay vì 
vậy, hãy hài lòng là thói xấu này đã được phát hiện, 
và nhớ rằng mục tiêu của bạn là chặn đứng nó. Lần 
kế đó, có thể là bạn sẽ phát hiện ra mình đang làm 
điều này trong khoảng giữa chừng câu chuyện về một 
người khác. Hãy tự nhắc nhở mình bằng một câu đại 
loại như: “À, thế là lần này mình lại phê phán người 
khác khi vắng mặt nữa rồi!” Và ngay khi ấy, bạn khéo 
léo thay đổi chủ đề câu chuyện. Vào một lúc nào đó, 
mọi việc sẽ trở nên dễ dàng. Bạn sẽ tự biết được mình 
lúc sắp sửa khơi mào một câu chuyện phê phán về 
ai đó, và kịp thời dừng lại không làm điều đó. Bạn 
sẽ thấy được sự “xuất hiện” của thói quen này, quan 
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sát được tư tưởng và cách ứng xử của mình, và dẹp 
bỏ được ngay từ khi mới bắt đầu. Dần dần, bạn sẽ 
rất hiếm khi mắc phải vào việc phê phán người khác 
trong lúc không có mặt họ.

Ngay cả khi những người quanh bạn nói xấu người 
khác, bạn cũng có thể khéo léo từ chối không tham 
gia. Thay vì vậy, bạn còn có thể dẫn câu chuyện sang 
hướng khác bằng cách yên lặng, hoặc nói một điều 
khác tốt đẹp hơn, hoặc thay đổi chủ đề câu chuyện. 

Lợi ích mang lại từ việc thôi không phê phán sau 
lưng người khác là rất lớn lao và tức thì. Cứ thử một 
lần và bạn sẽ cảm thấy tốt đẹp hơn ngay tức khắc.

58. Tổ chức những buổi họp mặt gia đình 

Mục đích của những buổi họp mặt gia 
đình là tạo ra một môi trường thoải 

mái trong đó những người yêu thương nhau có thể 
chia sẻ một cách tự do và giao tiếp một cách chân 
tình. Ý tưởng này là nhằm tạo ra một nơi “an toàn” 
để mọi người có mặt đều có thể nói và được nghe. Mọi 
người đồng ý với nhau trước đó rằng, phải lắng nghe 
tất cả những gì được nói ra. Không ai được phép nói 
xen, công kích, cắt lời người khác, chỉ trích, hay chen 
vào khi chưa đến phiên mình. Không có ai được xem 
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là lớn hơn hay quan trọng hơn người khác. Mọi người 
đều phải được tôn trọng.

Trong một buổi họp gia đình, bạn được phép chia 
sẻ những gì là phù hợp với bạn - và cả những gì không 
phù hợp. Bạn được phép làm như vậy một cách trung 
thực, không bị ai công kích. Bạn có thể nói cho những 
người khác biết về những gì đang làm bạn không hài 
lòng, và cũng có thể đề nghị các giải pháp có thể được. 
Bạn cũng có thể chia sẻ những gì trong cuộc sống gia 
đình mà bạn yêu thương nhất, và những gì bạn nghĩ 
là có thể giúp cho cả gia đình được trở nên tốt đẹp hơn. 

Những buổi họp gia đình thường là rất có khả 
năng hàn gắn. Trong thế giới đầy kích động như ngày 
nay, thường khó tìm được thời gian ngồi lại với nhau 
như một gia đình để chia sẻ và lắng nghe nhau. Dù 
vậy, đây là một yếu tố thiết yếu của một gia đình yêu 
thương, thực tế. Chính đây là thời điểm lý tưởng để 
ngồi lại cùng nhau, để tìm biết những gì đang xảy 
ra cho nhau, để duy trì quan hệ, hay trong một số 
trường hợp, để làm quen với nhau.1 Đây là cơ hội để 
tìm hiểu các thành viên khác trong gia đình, để hiểu 
ra những gì đã tạo nên cách ứng xử của mỗi người 
cũng như những gì làm cho họ vui hoặc buồn. Thường 
thì đây cũng là dịp để được biết thêm nhiều điều về 

1 Gia ñình ôû ñaây ñöôïc taùc giaû duøng theo nghóa môû roäng, coù 
nghóa laø goàm caû nhöõng gia ñình cuûa caùc ngöôøi con ñaõ taùch 
rôøi khoûi moät gia ñình lôùn. (ND)
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cha, mẹ, con cái, vợ chồng hoặc anh chị em, mà trước 
đó chưa hề được biết. Con gái bé nhất của tôi có lần 
nói với tôi trong một buổi họp gia đình rằng, đôi khi 
có những “cái nhìn” của tôi làm nó sợ. Bởi vì mục đích 
buổi họp của chúng tôi là để hiểu biết nhau trong một 
môi trường không công kích, nên tôi có thể hiểu ngay 
được một cách chính xác là nó muốn nói gì. “Cái nhìn” 
mà nó đề cập ở đây là những cái nhìn khi tôi không 
đồng ý điều gì. Và tôi thật sự cũng không biết là mình 
đã làm như vậy. Nếu nó đặt vấn đề này ra giữa một 
ngày bận rộn, thật đáng ngờ là tôi có thể nào chấp 
nhận được những điều nó nói. Nhưng bởi vì mục đích 
chung nhất của chúng tôi khi ngồi lại với nhau là để 
làm cho cuộc sống gia đình được tốt hơn, nên tôi đã 
cởi mở và tiếp nhận điều con gái tôi vừa nói - và có 
thể học hỏi được từ đó. Sau lần đó, tôi rất cẩn thận để 
ý đến những “cái nhìn” của mình. Trong buổi họp gia 
đình sau đó, tôi hỏi nó nhận xét về tôi lúc này thế nào. 
Nó trả lời: “Con cảm thấy tốt hơn nhiều.” Nó cảm thấy 
là đã được lắng nghe và tôn trọng.

Tôi còn nhớ một số các cuộc họp gia đình khi tôi 
còn nhỏ. Tôi nhớ là đã biết được một số những điều 
bực dọc của cha mẹ tôi. Điều này giúp tôi hiểu được họ 
dưới góc độ như những con người, không chỉ là các bậc 
cha mẹ. Và nhờ đó tôi phát triển thêm sự cảm thông 
và tính cách của mình.



191

Bí quyết sống hạnh phúc

Những buổi họp gia đình rất hữu ích trong việc 
giúp bạn trút bỏ sự chán nản cũng như nhắc nhở 
bạn chia sẻ yêu thương với nhau. Và rồi những điều 
này lại giúp bạn tránh được khuynh hướng cáu gắt 
với những chuyện vặt vãnh, bởi vì bạn không để cho 
những chuyện vặt có thể tích lũy thành những vấn đề 
đáng kể. Thay vì vậy, bạn sẽ giải quyết ngay các vấn 
đề khi chúng vừa mới chớm. Bạn cũng sẽ khám phá 
ra những giải pháp có ích cho cả gia đình.

Những buổi họp gia đình không làm cho cuộc sống 
của bạn (hay gia đình bạn) trở nên hoàn hảo. Tuy 
nhiên, chúng sẽ đưa mọi người lại gần nhau hơn như 
là một gia đình. Cho dù gia đình bạn chỉ có hai người, 
hoặc đến mười người, tôi khuyên bạn hãy thử tổ chức 
các buổi họp gia đình. Phần thưởng mà bạn nhận 
được sẽ rất đáng kể.

59. Bày tỏ sự đánh giá cao về người khác

Không phải nghi ngờ gì, một trong những 
nguyên nhân chủ yếu dẫn đến sự oán hận 

trong rất nhiều quan hệ hôn nhân - đúng ra là trong 
hầu hết các quan hệ gia đình - là cảm giác thấy mình 
bị coi thường. Đáng buồn là nhiều người trong chúng 
ta quá quen thuộc với các thành viên gia đình ở quanh 
mình, đến nỗi chúng ta quên hẳn đi việc bày tỏ cho nhau 
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biết mình tôn trọng người khác như thế nào. Chúng ta 
quen xem thường mọi người khác. Trẻ con làm như vậy 
với cha mẹ, và ngược lại. Những cặp vợ chồng đều mắc 
thói xấu là không bày tỏ sự tôn trọng lẫn nhau.

Tôi biết những người bạn có các bậc cha mẹ giàu 
lòng thương yêu đã bỏ thời gian và công sức để đến 
chăm lo cho con cái của họ mỗi buổi tối, hoặc có khi 
cả dịp cuối tuần. Dù vậy, tôi chưa bao giờ thấy những 
người bạn này bày tỏ, dù là đôi chút sự ghi nhận những 
nỗ lực to lớn như thế. Thái độ của họ được hiểu dường 
như là: “Họ hẳn muốn làm như thế. Xét cho cùng, họ 
là ông bà nội của chúng kia mà.” Thật dễ dàng để quên 
mất đi là mọi người ai cũng muốn và cần cảm thấy 
mình được tôn trọng - kể cả những người làm ông, bà. 

Điều này thật rất quan trọng và quá dễ làm. 
Không cảm thấy mình được tôn trọng là một trong 
những nguyên nhân chính của sự cạn kiệt tình cảm. 
Tôi đã từng nhìn thấy sự thiếu tôn trọng hủy hoại đi 
những quan hệ hôn nhân, quan hệ giữa cha mẹ và con 
cái, và giữa anh chị em một nhà với nhau (cũng như 
mọi quan hệ gia đình khác nữa).

Đề xuất của tôi ở đây rất đơn giản. Mỗi khi có dịp và 
thấy là thích hợp, hãy nhớ bày tỏ sự tôn trọng của bạn 
đối với mọi người. Thường xuyên nói hai tiếng “Cảm ơn” 
với sự chân thành. Viết những tấm thiệp cảm ơn và làm 
những việc tốt cho những người đã làm điều tốt với bạn.
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Cuối tuần vừa qua, tôi được vinh dự trình bày 
một bài điếu văn. Người em của ông nội vợ tôi, Miles, 
người mà tất cả chúng tôi đều vô cùng yêu quý, vừa 
mới qua đời trước đó mấy hôm. Ông là người rất 
quan trọng đối với cả gia đình nên ông sẽ được chúng 
tôi thương tiếc mãi.

Rồi mới hôm nay đây, Kris và tôi nhận được một 
lá thư từ vợ chồng người con trai của ông Miles. Một 
phần trong lá thư này viết rằng: “Richard, cha tôi yêu 
thương cháu ngay từ lần đầu tiên mới gặp. Ông ấy 
luôn nói rằng cháu là một người tốt bụng, và cũng là 
người duy nhất đã bỏ thời gian viết thư cảm ơn ông sau 
lần đầu đến thăm chơi về.” Đó là sức mạnh của sự tôn 
trọng. Ông Miles đã nhớ mãi một chuyện rất đơn giản 
là một tấm thiệp cảm ơn trong suốt phần đời còn lại 
của ông. Điều này nổi bật lên là bởi vì thái độ biết ơn 
thật có phần nào hiếm hoi trong văn hóa của chúng ta.

Khi một người nào đó cảm thấy mình được trân 
trọng, người ấy sẽ vui vẻ và cảm thấy dễ dàng hơn 
trong cuộc sống. Nếu bạn có con cái, hãy cho chúng 
biết là bạn tôn trọng chúng. Kris và tôi đôi khi cảm 
ơn các con chỉ vì chúng là một phần trong cuộc sống 
gia đình. Chúng tôi nói điều ấy một cách thành thật. 
Hãy nhớ cảm ơn hết thảy mọi người khác trong gia 
đình nữa - cha mẹ, anh chị em, họ hàng... tất cả mọi 
người. Phải bày tỏ cho họ biết rằng bạn đánh giá cao 
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họ đến mức nào. Bạn sẽ ngạc nhiên trước những kết 
quả của việc làm này. Mọi người đều thích được người 
khác tôn trọng - không loại trừ ai.

Trong kinh nghiệm của tôi, có một mối quan hệ 
trực tiếp giữa những gia đình biết bày tỏ sự tôn trọng 
lẫn nhau và những gia đình gắn bó với nhau về vật 
chất cũng như về tình cảm. Những thiếu niên khi 
cảm thấy mình được đánh giá cao và được tôn trọng 
sẽ thấy dễ dàng hơn trong cuộc sống và tự chúng học 
biết được sự tôn trọng người khác. Những người vợ 
khi cảm thấy được tôn trọng sẽ yêu thương và ngưỡng 
mộ chồng mình. Và những người chồng ngược lại cũng 
vậy. Sự thật này cũng đúng trong quan hệ giữa anh, 
chị em trong một nhà, cả khi còn chung sống cũng 
như khi đã tạo lập gia đình riêng. Tôi có một người 
chị và một người em gái rất tuyệt vời. Cả hai đều khéo 
léo trong việc bày tỏ lòng yêu thương và tôn trọng đối 
với tôi, và tôi cũng cố gắng làm như vậy với họ. Không 
phải nghi ngờ gì, đây chính là một trong những lý do 
giải thích vì sao chúng tôi vẫn luôn duy trì được quan 
hệ gắn bó và dành thời gian cho nhau.

60. Nhìn mọi việc theo đúng thực tiễn

Một trong những chủ đề chính của tập 
sách này là: cho dù những việc nhỏ 

nhặt rất dễ dàng khống chế cuộc sống của chúng ta, 
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thì đồng thời cũng có nhiều việc chúng ta có thể làm 
để giúp cuộc sống trong gia đình bớt phần căng thẳng. 
Tôi tin rằng một trong những điều quan trọng nhất 
mà chúng ta có thể làm là biết nhìn mọi việc theo 
đúng như thực tiễn của chúng.

Dĩ nhiên là cách diễn đạt này có phần nào mơ hồ. 
Xét cho cùng, điều này thật sự có nghĩa là gì? Tôi đã 
suy nghĩ rất nhiều về vấn đề này, và với tôi, nó có 
nghĩa đơn giản là, hãy nhớ rằng hầu hết những việc 
gây cho chúng ta sự bối rối đều không phải là những 
vấn đề khẩn cấp có tầm quan trọng sống chết. Trong 
thực tế, tôi rất lấy làm lạ khi thấy người ta đối mặt với 
những vấn đề thật sự to tát - thiên tai, ly dị, khủng 
hoảng tài chánh, bệnh tật, người thân qua đời, con 
cái đau ốm, cha mẹ già yếu...  - và hầu hết đều can 
đảm và sáng tạo một cách đáng kính phục. Nhờ vào 
nguyên nhân nào đó, chúng ta phản ứng với những 
sự kiện lớn lao trong cuộc sống bằng cách vươn cao 
ngang tầm sự kiện, vận dụng hết sức mạnh nội tâm, 
và rồi vượt qua bất cứ điều gì mà cuộc sống mang đến. 
Chúng ta cầu nguyện, kêu gọi sự giúp đỡ, trở nên hết 
sức sáng tạo và chịu đựng những nổi đau khổ to tát.

Tuy nhiên, cùng những con người (tất cả chúng 
ta) như thế, bằng cách nào đó đã vượt qua được sự 
nghiện ngập, một tai họa trong doanh thương, hay 
một cơn khủng hoảng... lại thường cảm thấy quá sức 
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chịu đựng, dễ bực dọc, căng thẳng, chán nản và buồn 
bực với chỉ là những chuyện hoàn toàn “vặt vãnh” 
hàng ngày, vốn là một phần tất nhiên trong cuộc sống 
mỗi người. Không hiểu vì sao, chỉ là những chuyện 
vặt vãnh, không phải những chuyện to tát, mà chúng 
ta lại vật vã với hết sức mình.

Tôi đã nhận biết được, thật rất là hữu ích khi tự 
nhắc nhở mình thường xuyên mỗi ngày, rằng hầu hết 
mọi chuyện đều vụn vặt biết bao. Cho dù đó là việc chi 
trả hóa đơn, những đứa trẻ gắt gỏng hay khó tính, một 
căn nhà nhớp nhúa, những người hàng xóm khó chịu, 
một con chó hay sủa, một thời biểu làm việc quá tải, 
một bữa tiệc của mấy chú nhóc ồn ào bên cạnh nhà, một 
cuộc tranh cãi với vợ (hoặc chồng), một vụ kẹt xe, một 
cú điện thoại không được trả lời, cỏ dại trong vườn... 
bất cứ chuyện gì - trong thực tế, chúng đều là những 
chuyện vặt vãnh. Tôi xem tin tức trên báo chí và tự nhủ 
với mình rằng những chuyện mà tôi đang đối phó thật 
sự chưa đến mức là những chuyện quan trọng phải đưa 
lên trang nhất. Trong hầu như tuyệt đại đa số thời gian, 
đều không phải là những chuyện có tầm sống chết. Và 
nếu tôi nhìn nhận tất cả những chuyện mình đang đối 
phó đều chỉ là chuyện nhỏ, thay vì là một loạt những 
trường hợp khẩn cấp quan trọng, mọi việc sẽ trở nên dễ 
dàng hơn rất nhiều. Nhìn đúng thực tiễn, cuộc sống trở 
nên trôi chảy hơn và dễ thu xếp hơn.
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Tất cả chúng ta đều rất may mắn được sinh tồn, 
được làm những người khách của Thượng Đế trên 
hành tinh xinh đẹp này. Cho dù có mất 30 phút hay 
45 phút để đi đến chỗ làm thì cũng chẳng nên vì thế 
mà thay đổi thái độ biết ơn cuộc sống. Nếu những 
đứa trẻ tranh cãi nhau, chúng ta có thể bực dọc lên 
và để điều đó làm hỏng đi một ngày; hoặc chúng ta có 
thể chấp nhận đó như là một phần của việc nuôi dạy 
con cái trong gia đình. Nếu căn nhà không được hoàn 
toàn sạch sẽ, chúng ta có thể cảm thấy thất vọng và 
thật chẳng ra gì; hoặc chúng ta có thể nhớ lại rằng 
thật may mắn biết bao khi mình còn có được một mái 
nhà để sống. Nếu chúng ta không đủ tiền cho một kỳ 
nghỉ hè mình thật sự mong muốn, chúng ta có thể 
cảm thấy thua thiệt và lấy làm thương hại cho chính 
mình; hoặc chúng ta có thể tính toán một kỳ nghỉ 
khác phù hợp với khả năng tài chánh của mình.

 Tôi có thể tiếp tục những ví dụ như thế qua nhiều 
trang giấy, nhưng điều quan trọng là ở chỗ, phản ứng 
của chúng ta với sự việc tùy thuộc nơi chính chúng 
ta. Chúng ta có thể than phiền là cuộc sống không 
hoàn hảo, và chờ đợi cho đến lúc nó đưa ra ít đòi hỏi 
với chúng ta hơn, hoặc chúng ta có thể nhìn mọi việc 
theo đúng thực tiễn và lạc quan hơn đôi chút. Nếu 
bạn cũng giống như bao người khác, bạn hẳn đã thử 
qua phương thức vật lộn cùng cuộc sống. Đề xuất của 
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tôi ở đây là tất cả chúng ta nỗ lực để biết chấp nhận 
thực tế cuộc sống, đón nhận khi mọi chuyện đến và 
nhận thức đúng tầm vóc sự việc. Chúng ta càng có 
khả năng làm như thế, sẽ càng ít căng thẳng và được 
nhiều hạnh phúc hơn.

61. Đừng quá chú ý vào những kỳ nghỉ

Điều rõ ràng là, phần lớn cuộc sống không 
diễn ra ở những kỳ nghỉ. Dù vậy, nhiều 

người trong chúng ta nhấn mạnh thái quá vào tầm 
quan trọng của những kỳ nghỉ, đến mức quên cả việc 
tận hưởng những thời gian khác trong cuộc sống, những 
kinh nghiệm thường ngày, trong từng giây phút. 

Chúng ta dự tính, rồi trông đợi cho đến các kỳ 
nghỉ, đôi khi như thể chỉ có những kỳ nghỉ mới là một 
phần thật sự đáng sống trong đời ta. Chúng ta xây 
đắp những mong đợi rằng thời gian chúng ta đi nghỉ 
sẽ là phần nổi bật nhất trong năm, một dịp tuyệt vời 
có thể bù đắp lại cho bao nhiêu khó khăn và thất vọng 
trong cuộc sống hàng ngày. Chúng ta tự nhủ với mình 
rằng: “Ái chà, cuộc sống sẽ tuyệt vời biết bao một khi 
ta đến được nơi ấy.”

Có nhiều vấn đề với thái độ quan trọng hóa quá 
đáng các kỳ nghỉ. Trước hết, như đã nói trên, thời gian 
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các kỳ nghỉ chỉ chiếm một phần rất nhỏ trong toàn 
cuộc đời ta. Hầu hết những người tôi quen biết đi nghỉ 
được khoảng một tuần, hoặc hai tuần là tối đa. Phần 
thời gian còn lại là công việc thường lệ. Bỏ ra năm mươi 
tuần lễ để dự tính và mong mỏi hai tuần còn lại là một 
điển hình cổ điển cho sự đảo ngược mức độ ưu tiên, một 
cách rèn luyện để đạt đến sự thất vọng! 

Một phần của vấn đề là ở chỗ, khi bạn ưu tiên nhấn 
mạnh vào hai tuần lễ ấy, tư tưởng của bạn sẽ bị tách 
rời khỏi giây phút hiện tại. Thay vì hoàn toàn chú ý 
vào hiện tại nơi đây, và khám phá những niềm vui 
trong cuộc sống hàng ngày, sự chú ý của bạn lại tập 
trung vào suy nghĩ mọi việc sẽ tốt đẹp ra sao, và sẽ vui 
thú biết bao ở kỳ nghỉ sau đó - thay vì là bây giờ. 

Một vấn đề khác nữa với sự mong đợi cao độ là, 
trong rất nhiều trường hợp, chúng không thực tiễn. Vì 
thế dẫn đến cực kỳ thất vọng. Gần đây, Kris và tôi rơi 
vào cái bẫy này. Lúc đó là một thời gian cực kỳ bận rộn, 
và chúng tôi chưa có cơ hội nào đi xa trong suốt mùa 
hè. Tuy nhiên, chúng tôi đã dự tính một chuyến đi gọn 
nhẹ đến một bãi biển mà chúng tôi thật sự mong đợi. 
Trong suy nghĩ của tôi, chuyến đi này hẳn là hết sức 
tuyệt vời, có thể bù đắp lại cho cả một mùa hè chúng 
tôi không đi đâu. Tôi chờ đợi sẽ có những chuỗi cười 
của trẻ con, và thật nhiều, thật nhiều niềm vui. 
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Tuy nhiên, những điều là thiên đường trong trí 
tưởng tượng của tôi hóa ra là một trận rối rắm. Trong 
một thời gian, tất cả chúng tôi phải ở chung một căn 
phòng nhỏ trong khách sạn. Nơi đây đông đúc, khí 
hậu nóng, và lũ trẻ cãi cọ nhau nhiều hơn thường 
ngày. Chúng không đồng ý được với nhau về việc sẽ 
dành thời gian làm gì, và Kris với tôi cảm thấy mắc 
kẹt ngay ở giữa. Bãi biển đông ngẹt và hồ bơi cũng 
vậy. Và khí hậu, dĩ nhiên là không thích hợp. Nói tóm 
lại, tất cả chúng tôi đều thừa nhận rằng, ít nhất là lần 
này, chúng tôi thật sự có nhiều niềm vui, không gian 
và sự thích thú hơn khi trở về nhà.

Xin đừng hiểu lầm. Tôi không muốn nói là có điều 
gì sai trái với các kỳ nghỉ, hoặc việc mong đợi chúng là 
một lỗi lầm. Tôi cũng nhận biết rằng có nhiều kỳ nghỉ 
rất tuyệt vời, trong đó có nhiều kỳ nghỉ của chính tôi. 
Những gì mà tôi cố cảnh giác với bạn ở đây là một vấn 
đề phổ biến, việc làm to chuyện các kỳ nghỉ quá mức 
cần thiết, việc nhấn mạnh quá đáng sự tuyệt vời ở 
một nơi nào đó, thay vì nhớ rằng cuộc sống ở ngay nơi 
đây là tuyệt vời, đặc biệt biết bao! Tôi có thể đảm bảo 
với bạn rằng, thay vì dựa vào các kỳ nghỉ để có được 
hạnh phúc, bạn có thể biết cách hài lòng và thanh 
thản hơn ở bất cứ nơi nào. Khi bạn có thật sự lên 
đường đi nghỉ, điều này cũng vẫn là một kinh nghiệm 
phong phú thêm vào - nghĩa là có lợi trong mọi lúc.
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Dĩ nhiên, điều ngược lại cũng là sự thật. Nếu bạn 
không vui và căng thẳng phần lớn thời gian trong cuộc 
sống, thật không thực tế chút nào để có thể tin được 
rằng một khi đi nghỉ bạn sẽ được thư giãn và bình 
thản. Lời khuyên ở đây là đơn giản: Cứ tiếp tục dự 
tính cho kỳ nghỉ của bạn, và khi đến đó, hãy tận hưởng 
những thời gian tuyệt vời. Nhưng đừng bao giờ quên 
rằng, cuộc sống thường ngày cũng có thể trở nên tuyệt 
vời nếu bạn biết trân trọng những gì đang sẵn có.

62. Đối thoại bằng lòng yêu thương 

Thật dễ dàng cho mỗi chúng ta để mắc 
vào những thói quen như phê phán sau 

lưng người khác; hoặc nói chuyện với người khác bằng 
giọng điệu gay gắt, chỉ trích; hay thích nói những 
điều tồi tệ, tiêu cực về cuộc sống và về người khác. 
Thật không may là, những điều này tưởng chừng như 
vô hại, lại thật sự có những hệ quả không hay.

Không cần nói đến sự thật rất rõ ràng là cách nói 
chuyện gay gắt chẳng phải là một việc tốt nên làm, 
chúng ta hãy xem xét một số những hệ quả kèm theo, 
có lẽ là khó thấy hơn. Trước hết, cách nói với giọng điệu 
tiêu cực hoặc gay gắt có thể bị người nghe xem là khinh 
thường hay xúc phạm. Không có ai - nhất là những 
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người trong gia đình - lại đánh giá cao việc bị công kích, 
và vì thế kết quả là mọi người đều sẽ có cảm giác không 
tốt. Cảm giác mình đang trở thành đối tượng tấn công 
của một cuộc đối thoại sẽ thúc đẩy hình thành thái độ 
tự vệ, thậm chí là trả đũa. Không nghi ngờ gì nữa, điều 
này sẽ làm tổn hại đến tình yêu thương trong gia đình.

Nếu sự công kích không phải là trực tiếp mà diễn 
ra sau lưng một người, đây cũng là một dấu hiệu của 
sự thiếu tôn trọng. Người bị chỉ trích thậm chí không 
có được một cơ hội để tự biện hộ cho mình.

Nhưng ngoài những điều đó, hãy xem cảm giác 
thật sự của bạn như thế nào khi bạn nói chuyện theo 
lối gay gắt hay không xây dựng. Nếu bạn chú ý điều 
đó, tôi nghĩ là bạn sẽ cảm thấy không tốt. Kèm theo 
với những lời gay gắt sẽ là một cảm giác căng thẳng 
và cứng rắn, một kiểu bệnh tật khó chịu cho tâm 
hồn. Khi bạn nói chuyện theo lối phê phán không xây 
dựng, sự chú ý của bạn là vào những gì sai trái của 
cuộc sống và của người khác. Điều này làm cho bạn 
quên hết tất cả những gì mà đáng ra bạn phải biết ơn 
- và thay vì vậy, chỉ chú ý vào những gì không hoàn 
hảo. Nói tóm lại, chẳng ai có lợi, nhất là bản thân bạn.

Tôi học được bài học này từ khi còn rất trẻ. Lúc 
đó, tôi chỉ là một thiếu niên. Tôi nói một điều gì đó 
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(tôi không nhớ chính xác là điều gì) thật sự tồi tệ với 
một người phụ nữ. Thay vì phản ứng với sự tức giận, 
bà ta hỏi lại tôi bằng một giọng rất ngọt ngào, lịch 
thiệp: “Em có cảm thấy tốt đẹp hơn chăng với thái 
độ xấu xa, bất kính như thế?” Tôi hoàn toàn choáng 
váng và cảm thấy như một cú sốc dữ dội. Tuy nhiên, 
ngay trong giây phút đau đớn và nhục nhã đó, tôi học 
được bài học nhớ đời, không bao giờ quên được - bà ta 
hoàn toàn đúng. Thay vì thản nhiên hoặc là phản ứng 
mạnh, tôi lại có cảm giác lúc đó như một thằng ngốc. 
Tôi đã quyết định ngay lúc đó là sẽ chẳng bao giờ nói 
bất cứ điều gì tồi tệ về người khác nữa. Và cho dù tôi 
chắc rằng cũng có đôi khi chệch hướng khỏi ý tưởng 
cao đẹp đó, nhưng tôi thật sự tin rằng mình vẫn ở rất 
gần mục tiêu đã đề ra. Nhận thức về cảm giác không 
tốt sau khi nói những điều tồi tệ với người khác đã là 
một yếu tố giúp tôi tránh được việc lập lại lỗi lầm cũ 
một cách quá thường xuyên.

Điều rõ ràng là, có những khác biệt rất lớn giữa 
sự gay gắt và nhiều cách diễn đạt khác nhau nữa của 
các lối nói tiêu cực. Có thể xếp từ những điều thật sự 
xúc phạm đến những nhận xét thoạt nghe có vẻ như 
vô hại. Tuy nhiên, tôi đã khám phá ra một điều là, cho 
dù bạn hết sức thô lỗ, ở mức tối đa của vấn đề, hoặc 
chỉ phê phán chỉ trích một cách vô hại, nghĩa là ở mức 
tối thiểu, thì hậu quả dẫn đến vẫn có phần nào đó 
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tương tự như nhau. Nếu bạn tự nhận thấy mình nói 
ra một điều gì đó tồi tệ (cho dù với mức độ nhẹ nhàng 
đến đâu), hãy xem có thể nào bạn tiếp tục có được một 
ngày tốt đẹp và thanh thản hay chăng? Tôi đoán là 
điều này chẳng mấy khi xảy ra.

Không có ai là hoàn hảo, và tất cả chúng ta chắc 
chắn là thỉnh thoảng đều có thể phạm sai lầm. Tuy 
nhiên, hầu hết chúng ta (trong đó có tôi) có rất nhiều 
cơ hội để hoàn thiện. Tôi muốn thỏa thuận với bạn 
một điều: Tôi sẽ cố hết sức mình để có những cuộc 
đối thoại bằng vào tình yêu thương và lòng tốt - càng 
nhiều càng tốt, nếu như bạn cũng sẽ làm như vậy. 
Nếu có đủ những người trong chúng ta ghi nhớ điều 
này trong lòng mình, tất cả chúng ta sẽ được sống 
trong một thế giới yêu thương, bao dung hơn.

63. Ngồi yên

Bạn có bao giờ bỏ ra đôi ba phút để thư 
giãn và hoàn toàn không làm gì cả, chỉ 

để ngồi yên tĩnh? Nếu chưa, bạn đã bỏ lỡ mất đi một 
trong những phương pháp đơn giản nhất để hoàn 
toàn thư giãn và cũng là một cách tuyệt vời để ngăn 
chặn sự tích tụ của những chuyện vặt vãnh không 
gây cho bạn bực dọc quá nhiều.
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Thường thì chúng ta mãi loay hoay, hối hả và mắc 
kẹt trong cuộc sống bận rộn đến mức quên cả sự thú 
vị biết bao khi chỉ đơn giản là được ngồi yên. Nếu có 
bao giờ bạn tự hỏi mình điều gì có thể tạo được một 
niềm vui đơn giản - chính là việc ngồi yên.

Bất kể là cuộc sống đang bận rộn đến đâu và có 
bao nhiêu trách nhiệm mà bạn đang nhận lãnh, chắc 
hẳn là bạn cũng phải có được ít nhất năm ba phút mỗi 
ngày để dừng lại hết thảy mọi việc và ngồi yên. Nếu 
bạn làm được, bạn sẽ cảm nhận ngay một số lợi ích 
tức thì, mà có thể tạo ra rất nhiều thay đổi tốt đẹp cho 
kinh nghiệm bản thân của bạn. Việc ngồi yên cho bạn 
một khoảng dừng trong thời biểu căng thẳng, tạo một 
cơ hội để thư giãn và hồi phục lại tâm trí, thể lực. Việc 
ngồi yên cho bạn một dịp để thanh lọc đầu óc và phản 
tỉnh, một điều kiện để cảm hứng có thể được gợi lên. 

Thường thì một trong những phản ứng phụ của 
việc loay hoay quá nhiều là chúng ta nuôi dưỡng thói 
quen quá khích của mình, và vì thế để cho mọi việc 
dễ gây ra sự bực dọc. Khi ngồi yên, chúng ta có một 
cơ hội để chặn đứng đà phát triển của bất cứ khuynh 
hướng tiêu cực nào đã tích lũy trong suốt một ngày 
qua, một cơ hội để củng cố và khởi sự tiếp tục mọi 
việc. Khi bạn ngồi yên và tâm trí lắng đọng, thường 
sẽ là lúc mà giải pháp cho một vấn đề nào đó chợt đến 
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với bạn, hoàn toàn bất ngờ. Do một nguyên nhân nào 
đó, việc ngồi yên và lắng đọng tâm trí có một hiệu quả 
êm ả tác động lên hệ thần kinh, tạo ra khuynh hướng 
mang lại sự khôn ngoan và sáng suốt.

Giải pháp này rất dễ dàng bị từ chối vì nó quá đơn 
giản. Tuy nhiên, tôi đã nhận ra rằng sự thật không 
phải vậy. Trong thực tế, rất nhiều giải pháp tốt nhất 
để hoàn thiện cuộc sống chúng ta lại cũng rất đơn 
giản. Vấn đề ở đây là, chúng ta không thật sự dành 
thời gian để thực hiện chúng. Có thể kể ra một số 
giải pháp quá đơn giản khác như là: tập thể dục mỗi 
ngày, ăn thức ăn dễ tiêu và nhiều dinh dưỡng, suy 
nghĩ một cách tích cực, tránh uống rượu, hút thuốc... 
Đơn giản đến như là những giải pháp ai ai cũng biết 
này, nhưng chỉ một số rất ít trong chúng ta biết tận 
dụng sự ích lợi của chúng. Việc ngồi yên cũng rơi vào 
trường hợp này - khôn ngoan và đơn giản, dù vậy kèm 
theo nhiều lợi ích đáng giá.

Tôi không phải là bác sĩ, nên tôi không dám chắc 
lắm, nhưng tôi đoán là việc ngồi yên, ngay cả chỉ trong 
năm ba phút, có thể có những ích lợi đáng kể cho sức 
khỏe. Ví dụ, tôi biết là khi ngồi yên và không làm gì cả, 
cơ thể và đầu óc tôi đều cảm thấy bình thản và thư thái 
hơn. Hơi thở của tôi chậm lại và sâu hơn. Cả đến cổ và 
hai vai cũng thấy thư giãn nhiều. Thường thì chỉ trong 
vòng một hai phút, tôi thấy khỏe khoắn lại và bình thản.
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Khi bạn cảm thấy căng thẳng, và khi bạn phải 
loay hoay, hối hả nhiều, bạn rất dễ có khuynh hướng 
cáu gắt với những chuyện nhỏ nhặt và dễ bực mình 
hơn là những khi bình thản. Việc ngồi yên không phải 
là một liều thuốc thần kỳ, nhưng tác dụng hợp lý của 
nó gần tương tự như thế. Tôi đã nhận thấy rằng, thật 
khó mà duy trì sự bực dọc một khi đã có chút thời gian 
để ngồi xuống và yên tĩnh lại.

Điều này rõ ràng là một trong những giải pháp 
đơn giản nhất mà tôi đã từng đề xuất cùng bạn. Chỉ 
mất tối đa chừng năm ba phút. Chẳng tốn kém gì và 
có thể thực hiện ở bất cứ nơi đâu. Tất cả những gì bạn 
phải làm là ngồi xuống và thư giãn. Tôi thành thật 
tin rằng nếu bạn thử qua giải pháp này nhiều lần 
mỗi ngày, bạn sẽ thấy ngạc nhiên một cách hài lòng 
bởi việc đối phó và hòa nhập theo cuộc sống đã trở nên 
dễ dàng hơn nhiều. Những gì vẫn thường có vẻ như 
là một vấn đề to tát thì giờ đây dường như không còn 
đáng kể lắm.

64. Đón nhận khi sự việc đến

Một trong những bài học quan trọng nhất 
mà tôi đã từng học được là, cuộc sống 

rất hiếm khi diễn ra hoàn toàn theo ý chúng ta. Thay 
vì vậy, cuộc sống bao giờ cũng là cuộc sống, không hơn 
không kém. Và càng tiến gần đến chỗ hài hòa với sự 
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thật này của cuộc sống, chúng ta sẽ càng được hạnh 
phúc và bớt căng thẳng hơn. 

Một trong rất nhiều cách để xác định sự đau khổ là 
mức độ khác biệt giữa những gì bạn thật có và những 
gì bạn mong muốn, hay là giữa thực tế và những gì 
mà bạn mong đợi hoặc đòi hỏi. Nói cách khác, bất cứ 
khi nào mà sự việc xảy ra, dù cho đó là một trận cãi 
nhau giữa bọn trẻ, một cái ti-vi bị vỡ, một chuyện bối 
rối, hoặc một mái nhà dột... bạn đều sẽ phải đối mặt 
với một quyết định quan trọng: Liệu bạn sẽ tìm mọi 
cách chống lại với những gì đã thật sự xảy ra, hay là 
bạn có thể chấp nhận và giải quyết chúng?

Sự chấp nhận hoàn toàn không có liên quan gì đến 
sự thờ ơ, không quan tâm. Khi bạn chấp nhận mọi 
việc như thế, không có nghĩa là bạn nói: “Tôi không 
quan tâm, tôi sẽ không làm gì với sự việc này.” Điều 
này chỉ có nghĩa là, cho dù bạn có thể mong muốn sự 
việc xảy ra khác đi, và bạn không phủ nhận việc mình 
có một ý muốn, nhưng bạn nhận biết được sự vô ích 
của việc chống lại thực tế. Trong một chừng mực, cách 
chấp nhận như thế này đối với những gì thật sự xảy 
ra trong thực tế là một hình thức cơ bản của sự khôn 
ngoan. Nó là một trong những cách hữu hiệu nhất có 
thể có để con người làm giảm nhẹ đi sự căng thẳng.

Một trong những khó khăn trong việc nuôi dạy 
con cái của Kris và tôi là những lúc mà hai bé gái cãi 
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vã hoặc đấu đá nhau. Những lúc ấy thật dễ có khuynh 
hướng cảm thấy thất vọng, chán nản, và như thể là 
mình đã không làm tròn trách nhiệm. Cũng rất dễ 
đưa đến phản ứng là mất tự chủ hoặc la hét ầm ĩ để 
chấm dứt sự việc. Tuy nhiên, trong giây phút đó, điều 
thật sự đang xảy ra là hai đứa bé đánh nhau. Không 
có một sức mạnh vùng vẫy nào từ phía tôi có thể làm 
cho sự việc khác biệt đi. Không có sự đau đớn tinh 
thần nào từ phía Kris có thể làm cho sự việc mất đi.

Đôi khi, Kris và tôi nhìn nhau trong những lúc 
này, và một trong hai chúng tôi lên tiếng nhắc nhở: 
“Thực tế vẫn là thế.” Khi nói điều này ra, chắc chắn 
là cả hai chúng tôi đều lạc quan hơn và lấy lại tinh 
thần. Chúng tôi nhớ lại rằng tất cả bọn trẻ đều phải 
có những cuộc cãi cọ nhau cũng như đấu đá bằng sức 
mạnh, và cho dù chúng ta có thể không thích điều đó, 
nhưng đó là một phần trong bản chất con người. 

Tôi muốn lập lại rằng thái độ chấp nhận ôn hòa này 
không phải là đầu hàng hoặc sẽ thôi không thực hiện 
bất cứ thay đổi cần thiết nào. Cuộc sống cần rất nhiều 
sửa đổi, và tất cả chúng ta đều phải hành động để hoàn 
thiện cuộc sống, vươn tới mục tiêu đã đề ra. Nếu có điều 
gì bạn không thích đang diễn ra và bạn có thể làm gì 
đó để can thiệp, điều đó rất tuyệt. Hãy tin tôi, Kris và 
tôi đã làm mọi điều có thể được để giảm bớt những lần 
va chạm giữa bọn trẻ. Nhưng thực hiện những hành 
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động thích hợp, chân tình và xây dựng là một vấn đề 
hoàn toàn khác với việc trở nên thụ động chỉ bởi một sự 
thật đơn giản là cuộc sống không mang lại cho chúng ta 
đúng những gì mà chúng ta mong muốn.

Cuộc sống là một hành trình. Sẽ có rất nhiều vấn 
đề liên tục để đối phó và giải quyết. Có quá nhiều 
điều sẽ xảy ra vượt ngoài tầm kiểm soát của chúng 
ta và chúng ta không hài lòng. Trong những trường 
hợp này, tại sao chúng ta không dừng lại đôi phút và 
thử xem sự khôn ngoan trong cung cách chấp nhận 
để vượt qua này. Nếu bạn làm được, cuộc sống của 
bạn sẽ dễ dàng hơn rất nhiều.

65. Giữ gìn sức khỏe

Tôi có đề cập với một cô bạn rằng một 
trong các giải pháp tôi đề ra trong tập 

sách này là việc giữ gìn sức khỏe. Mặc dù cho rằng 
giải pháp này nghe có vẻ tốt đẹp, nhưng cô ấy hỏi tôi: 
“Việc giữ gìn sức khỏe thì có quan hệ gì với việc không 
cáu gắt vì những chuyện vặt vãnh ở nhà kia chứ?” 
Sau khi đã trả lời thỏa mãn cho cô ấy, tôi chợt nghĩ 
rằng, hẳn sẽ có rất nhiều người nảy ra câu hỏi này, 
bởi vì nhìn thoáng qua, hai vấn đề dường như không 
có gì quan hệ với nhau. Thế nhưng có đấy.
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Hãy nghĩ đến điều gì xảy ra mỗi lần bạn, hoặc một 
người nào đó trong gia đình bạn, bị bệnh. Cho dù đó 
là một cơn cảm lạnh hay một trận cảm cúm, một điều 
chắc chắn sẽ xảy ra khi bạn cảm thấy không được 
khỏe trong một thời gian kéo dài, đó là: gia đình sẽ 
bắt đầu phải chịu đựng nhiều thứ, và rồi cả sự minh 
mẫn của bạn cũng sẽ suy sụp.

Trước hết, sẽ khó khăn hơn nhiều để giữ cho mọi 
thứ được sạch sẽ và trật tự khi bạn thấy không được 
khỏe. Và cũng khó khăn hơn để hoàn thành các trách 
nhiệm của mình, cũng như làm được những điều mà 
bạn thật sự yêu thích. Bao giờ cũng vậy, bạn sẽ chậm 
trễ hết thảy mọi công việc, từ việc trả lời điện thoại cho 
đến dành thời gian cho những người thân yêu, hoặc 
lau dọn phòng chứa đồ... Và hẳn bạn cũng sẽ đồng ý là, 
càng chậm trễ công việc, bạn càng trở nên căng thẳng 
hơn. Bạn dễ nóng giận hơn, và vì thế, trở nên gay gắt 
và quá khích. Cùng một sự việc mà trước đây bạn vượt 
qua dễ dàng giờ đây có thể làm cho bạn nổi khùng lên.

Điều muốn nói ở đây là, sức khỏe của bạn là một 
yếu tố trong việc bạn có dễ cáu gắt vì những chuyện 
vặt vãnh ở nhà hay không. Tôi không đề nghị là bạn 
trở thành một người chỉ ham chuộng sức khỏe, hay là 
bạn có thể dùng việc kém sức khỏe như một lý do để 
tự cho phép mình cáu gắt lên vì những chuyện vặt. 
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Tuy nhiên, tôi muốn đề nghị bạn nên nhìn lại một 
cách toàn diện tầm quan trọng của một tình trạng sức 
khỏe tốt. Những điều như giữ vệ sinh thích hợp, chế 
độ ăn uống, dinh dưỡng, thói quen ngủ nghỉ, tập thể 
dục, rèn luyện thân thể... và nhiều yếu tố khác nữa.

Có một lần tôi tính toán rằng, phải mất nhiều 
năm phóng xe nhanh mới bù lại được thiệt hại của 
một ngày bị giam xe vì một vé phạt tốc độ. Nhìn theo 
cách này thì việc phóng nhanh hẳn là không tốt. Bạn 
có thể nghĩ đến sức khỏe của mình theo cách tương 
tự. Một cơn cảm lạnh hay một trận cảm cúm mà lẽ 
ra có thể tránh được nhờ những thói quen rèn luyện 
tốt về sức khỏe sẽ làm mất mát thời gian và sinh lực 
nhiều hơn so với những việc đơn giản mà bạn có thể 
làm trước đó để có được một sức khỏe tốt hơn.

Điều rõ ràng là chúng ta cũng không thể kiểm soát 
hết mọi chuyện xảy đến cho cơ thể mình. Tuy nhiên, 
đối với phần lớn trong chúng ta, có rất nhiều điều có 
thể làm để hoàn thiện về sức khỏe. Tôi khuyên bạn 
nên xem xét giải pháp này như là một phần quan 
trọng trong cuộc sống hoàn thiện toàn diện. Tôi chắc 
chắn rằng, nếu bạn có thể khỏe khoắn hơn đôi chút, 
bạn sẽ có nhiều khả năng giảm bớt việc cáu gắt quá 
nhiều với những chuyện vặt vãnh trong gia đình.
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66. Trước hết phải quan tâm đến tình cảm

Lần đầu tôi tiếp cận với ý tưởng khôn ngoan 
này là qua một cuốn sách hay của Victoria 

Moran, nhan đề là “Shelter for the Spirit” (Nơi trú ẩn 
cho tinh thần). Tác giả nhắc nhở chúng ta rằng, những 
sự việc có vẻ như quan trọng - rửa chén bát, lau dọn 
nhà, chăm sóc vườn tược, các chương trình ti-vi, dự tính 
nấu ăn... và bao nhiêu chuyện vặt vãnh trong nhà khác 
nữa - mặc dù chắc chắn là quan trọng và không thể 
tránh được, nhưng nếu cần thiết thì bao giờ cũng có thể 
tạm hoãn lại được cả. Nhưng, bà ta chỉ ra rằng, những 
cảm xúc của một người không thể nào hoãn lại. Chúng 
xuất hiện tại đây, ngay lúc này. Và một khi chúng hiện 
ra, bạn chỉ có một trong hai khả năng lựa chọn - bạn có 
thể quan tâm đến chúng ngay, hay bỏ lỡ cơ hội đi và có 
thể là để lại một tỳ vết không xóa được. Nếu bạn quan 
tâm đến những cảm xúc của người mình yêu thương với 
một cung cách yêu thương và trân trọng, bạn sẽ làm 
tăng thêm tình yêu và sự hòa hợp trong quan hệ. Nếu 
bạn không làm như thế, bạn bị tách xa khỏi người mà 
bạn yêu thương. Cho dù không có một ảnh hưởng hủy 
hoại tức khắc, toàn diện nào lên tình cảm con người, 
nhưng chắc chắn là có một tác động tích tụ nhiều ngày 
luôn diễn ra, tùy thuộc vào việc bạn chọn lựa điều nào 
là ưu tiên hơn - cảm xúc hay sự việc.

Khi tôi còn nhỏ, mỗi khi tôi gây ra những tai họa 
nhỏ - làm vỡ đồ đạc, đập lõm vào xe hơi, làm trầy sướt 
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bàn, tủ... và những chuyện đại loại như thế - cha tôi 
thường nói: “Không sao đâu con, mọi thứ đều có thể 
thay thế được, nhưng con của bố thì không.” Khi lớn 
lên, tôi vẫn còn nhớ câu nói an ủi này có giá trị biết 
bao đối với tôi lúc đó, là một đứa trẻ - và cả đến ngày 
nay, đã lớn khôn. Tôi đánh giá cao những lời nói đầy 
yêu thương của cha tôi, bởi vì những gì mà ông đã 
thật sự nói lên chính là: tôi (và những cảm xúc của 
tôi) là quan trọng hơn tất cả những chuyện vặt đã xảy 
ra. Tôi cố ghi nhớ và thực hành triết lý sống này khi 
mọi việc trở nên rối tung lên trong gia đình tôi. Cho 
dù luôn luôn có nhiều việc để làm, bất cứ khi nào có 
thể được tôi đều cố gắng đặt những nhu cầu tình cảm 
của gia đình (và những cảm xúc của mọi người trong 
gia đình) lên trên hết.

Trong một chừng mực, lời nói của cha tôi và việc 
quan tâm trước hết đến những cảm xúc là đi đôi với 
nhau. Trong cả hai trường hợp, chúng ta được nhắc 
nhở về tầm quan trọng của việc nhìn mọi việc trong 
thế quân bình của chúng - nghĩa là không quá quan 
tâm và tập trung chỉ vào những việc phải làm mà 
quên đi những gì thật sự là quan trọng. Nói một cách 
khác, nếu vợ, con, hay một người bạn cần đến sự quan 
tâm hoàn toàn của chúng ta trong một lúc, tốt nhất là 
nên từ bỏ việc đang làm để có mặt ngay - với tình yêu 
của mình. Khi con bạn muốn kể cho bạn nghe một câu 
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chuyện, vợ bạn muốn chia sẻ cùng bạn một ngày nghỉ, 
đều là những giây phút quý giá - những cơ hội để chia 
sẻ và giao cảm, để tạo thành những kỷ niệm. Thảm cỏ 
có thể là thật sự đang cần cắt xén, nhưng có thể gác 
lại được. Có rất ít sự việc mà tôi dám đảm bảo, nhưng 
đây là một trong số đó: cảm xúc của một thảm cỏ (nếu 
có) chẳng bị thương tổn gì nếu bạn gác lại một giờ, 
hay thậm chí một ngày, rồi mới cắt xén. Thật không 
may là tôi không thể đảm bảo như vậy với cảm xúc 
của một người vợ hay một đứa con.

Tôi đã nhận thấy rằng, thật vô cùng hữu ích 
nếu bạn luôn ghi nhớ điều này: một cách lý tưởng, 
những nhu cầu tình cảm cần được ưu tiên trên hết 
đối với gần như là mọi việc. Khi bạn làm như vậy, bạn 
sẽ nhanh chóng khám phá ra rằng có rất ít những 
trường hợp thương tổn tình cảm để phải đối phó. Và 
hơn thế nữa, thảm cỏ rồi cũng sẽ được cắt xén như 
bình thường thôi. Sự thay đổi đơn giản trong cách 
nhìn như thế này có thể tạo ra cả một thế giới thay 
đổi đối với tình yêu thương được trải nghiệm và chia 
sẻ trong gia đình bạn. Bởi vậy, trước khi lao vào việc 
cắt cỏ, hãy xem lại trong gia đình liệu có còn điều gì 
cần ưu tiên chú ý đến hơn chăng. Rồi bạn sẽ hài lòng 
vì mình đã làm được vậy.
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67. Quá chú ý đánh giá việc làm của mình

Rất nhiều lần tôi nhìn thấy người ta rơi vào 
cái bẫy tự hại mình này, vốn thường dẫn 

đến sự thất vọng và không thỏa mãn. Chú ý quá đáng 
đến việc đánh giá việc làm của mình có nghĩa là bạn 
luôn theo sát việc bạn đang thực hiện mọi chuyện như 
thế nào. Điều này có nghĩa là bạn dành thời gian và 
năng lượng để suy nghĩ về việc mình đang làm như 
thế nào và đang mắc phải bao nhiêu lỗi lầm. Bạn có 
thể nghĩ hoặc nói ra những điều như thế này: “Khốn 
nạn, ngày nay mình đã quá đáng với lũ trẻ đến 4 lần.” 
hoặc là “Đã 3 tuần rồi chẳng sắp xếp lại được nhà cửa.”

Vấn đề đáng nói đối với việc giữ điểm theo cung 
cách này là bạn sẽ rất hiếm khi, nếu có, cảm thấy 
hài lòng việc làm của mình. Bằng vào việc theo dõi 
sát việc làm của mình, bạn sẽ tập trung chủ yếu vào 
những gì bạn có thể làm được tốt hơn. Điều này tạo 
thêm áp lực cho cuộc sống vốn đã căng thẳng rồi. 
Cũng giống như là có một nhà phê bình yên lặng luôn 
đi theo bạn quanh quẩn trong nhà suốt cả ngày, và 
nhắc nhở bạn là bạn chưa tốt, chưa tốt... Ngay cả nếu 
bằng vào khả năng của mình bạn đã làm điều gì đó 
thật tốt, việc giữ điểm cũng đẩy bạn vào thế bất lợi. 
Nó nhắc nhở bạn rằng bạn chỉ xứng đáng được vui vẻ 
khi nào mà tất cả mọi chuyện đều tốt đẹp. 
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Một giải pháp tốt hơn để theo sát cách thức bạn 
đang làm việc như thế nào là tập trung sự chú ý của 
bạn vào giây phút hiện tại, và chỉ đơn giản là quyết 
định sẽ làm hết sức mình trong bất cứ tình huống 
nào. Nếu căn nhà bạn thật dơ nhớp và bạn muốn làm 
sạch nó (và bạn đang có thời gian, sức lực), hãy khởi 
sự thực hiện ngay. Nhưng hãy chú ý việc hiệu quả sẽ 
tăng lên như thế nào, sự bực bội sẽ giảm đi ra sao, nếu 
như trong lúc làm việc bạn tránh được khuynh hướng 
nhắc nhở mình về những yếu tố như: bao nhiêu thời 
gian phải mất đi cho công việc, hoặc việc lau dọn là 
vô ích biết bao vì ngày mai rồi mọi thứ cũng sẽ dơ bẩn 
như cũ. Hãy xem bạn có thể nào giảm bớt hoặc thậm 
chí xóa bỏ đi việc nghĩ đến những lần lau dọn khác. 
Thay vì vậy, tập trung hoàn toàn sự chú ý của bạn 
vào việc lau dọn lần này.

Tôi đoán là bạn sẽ được tưởng thưởng một cách hài 
lòng, bởi những nỗ lực cần có sẽ giảm đi rất nhiều, 
và bạn cũng sẽ giảm đi rất nhiều cảm giác quá tải vì 
công việc khi bạn từ bỏ được việc đánh giá theo cách 
này. Không bao lâu bạn sẽ khám phá ra rằng, bất cứ 
khuynh hướng nào nhằm đến đánh giá cách làm việc 
của bạn sẽ chẳng có giá trị gì khác hơn là nguyên nhân 
làm giảm sút hiệu quả làm việc cũng như những niềm 
vui trong công việc. Một tiến trình tương tự cũng áp 
dụng cho việc đối phó với lũ trẻ, hoặc với những công 
việc hàng ngày khác. Lấy ví dụ, thay vì chú ý xem 
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hôm nay bạn đã chấm dứt được bao nhiêu lần tranh 
cãi, xem bạn có thể tập trung chú ý vào vụ tranh cãi 
lần này, không có gánh nặng thêm vào của những lần 
khác. Tôi chắc rằng sự thay đổi đơn giản trong việc tập 
trung chú ý như thế này sẽ giúp cho bạn đối phó với 
cuộc sống dễ dàng hơn rất nhiều.

Có những niềm vui, thậm chí là sự thanh thản, 
trong lúc làm công việc nhà, nuôi dạy con cái, và giải 
quyết mọi việc ở nhà, khi mà đầu óc của bạn không tràn 
ngập những ý nghĩ về việc bạn đang làm việc như thế 
nào và làm sao có thể làm tốt hơn. Bằng cách giữ cho 
phần lớn sự chú ý của bạn chỉ tập trung vào giây phút 
hiện tại, bạn xóa bỏ được những căng thẳng và nâng 
cao được hiệu quả làm việc. Bạn cũng sẽ tăng thêm khả 
năng tìm được niềm vui trong những công việc đơn giản 
nhất hàng ngày. Bởi vậy, thôi đừng tự hỏi bạn đang làm 
việc như thế nào, mà hãy thật sự bắt đầu cuộc sống.

68. Tưởng tượng rằng ai đó đang theo dõi bạn

Một ngày kia Kris đề xuất với tôi ý tưởng 
này khi tôi đang nổi cơn thịnh nộ với 

một mớ hỗn độn mà lũ trẻ vừa quậy tung ra. Cô ấy nói, 
vẫn dịu dàng như mọi khi: “Richard, hãy tưởng tượng 
rằng có một người mà anh không biết đang ngồi trong 
phòng này và quan sát hành động của anh.” Bất chấp 
một sự thật là, nói chung tôi thuộc loại người có rất ít 
chuyện phải che dấu người khác, nhận xét của Kris 
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đưa mọi chuyện về đúng chỗ của nó. Ngay lập tức, tôi 
thừa nhận là mình đã làm hơi lớn chuyện so với tình 
huống. Tôi tự hỏi mình: “Nếu có ai đó đang quan sát, 
liệu tôi có hành động như thế này chăng?” Câu trả lời 
là không. Sự thật là, cho dù tôi không thích sự hỗn 
độn, chắc chắn là nó chẳng đáng để phải trở nên căng 
thẳng. Tốt hơn là sử dụng năng lượng đó vào việc khác.

Đây là cách rèn luyện thú vị và đôi khi có tính 
trí tuệ để thử nghiệm. Lần tới đây (hay bất cứ lúc 
nào) khi bạn thấy bực dọc hay khích động về chuyện 
gì ở nhà, hãy tưởng tượng là có một người lạ đang 
ghi nhận cung cách cư xử của bạn, có thể là để học 
biết một cách phản ứng thích hợp. Làm như vậy khá 
đơn giản và có thể có tác dụng như một động lực điều 
chỉnh mà tôi đã nói trong một phần trước đây. Điều 
này có thể nhanh chóng đưa mọi việc trở về vị trí 
thích đáng bằng vào việc nhắc nhở bạn: rõ ràng bạn 
đang cáu gắt lên chỉ vì những chuyện vặt.

Cho dù tôi hoàn toàn không phải là loại người 
hành động dựa vào những gì mà người khác có thể 
nghĩ về mình (làm như vậy có thể là giả tạo và không 
trung thực), tôi thật sự vẫn nghĩ là có một giá trị 
nhất định trong việc cân nhắc - một cách lý tưởng 
- là chúng ta nên tỏ ra như thế nào trong cách nhìn 
của người khác. Tiến trình này có thể giống như một 
thứ đồng hồ đo trong nội tâm, nhắc nhở chúng ta về 
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những mục tiêu và giá trị của mình. Lấy ví dụ như, 
nếu bạn đang nổi khùng lên trong căn hộ của mình, 
nguyền rủa nó vì sự nhớp nhúa hay chật chội, và rồi 
bạn dừng lại một chút, thực hành bài tập này, bạn có 
thể sẽ đột nhiên cười nhạo chính mình và sự thiếu 
tư cách và lòng biết ơn đối với những gì đang có. Vì 
vậy, nếu cũng giống như tôi, bạn đôi khi nổi cáu lên 
vì những chuyện vặt trong nhà, hãy làm như Kris đã 
đề nghị và cố mà tưởng tượng xem mọi việc sẽ ra sao 
trong mắt nhìn của người khác.

69. Nội tâm thế nào, cuộc sống thế ấy

Giải pháp mang tính triết lý này đã giúp 
ích cho tôi rất nhiều lần trong cuộc sống 

trưởng thành. Giá trị to lớn nhất của nó là có thể giúp 
bạn lấy lại sự quân bình của mình trong những lúc 
mà cuộc sống dường như quá bề bộn hay vượt khỏi 
tầm kiểm soát. Lý thuyết này xuất phát từ nhận thức 
là thế giới bên ngoài bạn - hoàn cảnh chung quanh, 
mức độ tiếng ồn, sự yên tĩnh hay hỗn loạn trong cuộc 
sống - thường là một sự phản ánh từ thế giới bên 
trong: mức độ bình thản, thư thái (hay sự thiếu vắng 
những yếu tố này) bạn đang có trong tâm trí.

Nhiều người phản đối mạnh mẽ lý thuyết này, 
bởi vì nó có vẻ không chắc chắn mấy. Ai lại muốn tin 



221

Bí quyết sống hạnh phúc

rằng một cuộc sống hỗn độn có thể là kết quả của, cho 
dù chỉ một phần nào, một đầu óc cuồng nhiệt? Xét 
cho cùng, điều dễ tin hơn là: cuộc sống của bạn bề 
bộn phải do nơi hoàn cảnh chung quanh, do thời biểu 
làm việc, và những trách nhiệm phải cáng đáng. Tuy 
nhiên, nếu bạn có thể nhún mình một chút để chấp 
nhận rằng lý thuyết này đúng, điều đó sẽ có thể là cực 
kỳ hữu ích. Bởi vì, trong khi bạn chẳng có mấy khả 
năng kiểm soát thế giới bên ngoài, thì bạn lại thật sự 
có thể thay đổi được nhiều điều từ bên trong.

Một trong những cuốn sách tôi yêu thích nhất là 
cuốn “Wherever You Go, There You Are” (Dù bạn đi 
đến đâu, vẫn là bạn) của Jon Kabat-Zinn. Hãy suy 
nghĩ một chút về ý nghĩa then chốt trong tựa sách 
này. Nó nói lên một cách chính xác là, nếu bạn dễ 
căng thẳng, luôn hấp tấp, và thiếu tổ chức ở một nơi, 
bạn sẽ lập lại y hệt những tính chất này cho dù bạn 
có đi đến một nơi nào khác. 

Lấy ví dụ, có bao giờ bạn đã gặp một người luôn 
luôn đến trễ? Liệu có ích gì không nếu bạn cho thêm 
người ấy 10 phút sớm hơn để chuẩn bị? Không, chẳng 
ích gì cả. Lý do rất đơn giản: thói quen tạo ra khuynh 
hướng đến trễ không phải được tạo ra từ nơi cái đồng 
hồ, hoặc thời gian trong ngày, hoặc thậm chí là số 
lượng công việc phải làm trong ngày đó. Thay vì vậy, 
nó xuất phát từ một xu hướng bên trong: thói quen 
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luôn luôn đợi đến phút cuối cùng mới chịu ra đi. Bạn 
có thể thay đổi những yếu tố bên ngoài: nơi nào người 
ấy sẽ đến, người ấy sẽ gặp ai... nhưng rồi bằng cách 
nào đó, người ấy vẫn sẽ luôn luôn đến trễ. Người ấy sẽ 
luôn luôn có sẵn hàng khối lý do, nhưng sự thật vẫn 
không thay đổi: người ấy luôn luôn đến trễ. Thói quen 
này, cũng giống như bao nhiêu thói quen khác nữa, 
xuất phát từ bên trong con người và được phản ánh 
lại trong cuộc sống bên ngoài của người đó.

Phần quan trọng nhất đề cập ở đây có liên quan 
đến câu hỏi: “Điều gì đến trước, tâm hồn yên tĩnh hay 
cuộc sống yên tĩnh?” Nếu bạn nghĩ đến tựa sách vừa 
nêu của Kabat-Zinn, câu trả lời là quá rõ ràng, cho 
dù khó được chấp nhận: “Một tâm hồn yên tĩnh dẫn 
đến một cuộc sống bình yên ở bên ngoài.” Nói cách 
khác, nếu cuộc sống của bạn dường như quá sức chịu 
đựng, nơi tốt nhất để bạn khởi sự việc hoàn thiện nó 
là bên trong tâm hồn mình. Có thể là bạn cần phải 
nghỉ ngơi, hoặc thay đổi nhịp độ làm việc. Có thể bạn 
cần thêm ít thời gian cho riêng mình. Có thể bạn cần 
giảm bớt thời gian xem ti-vi và dành thêm thời gian 
đọc những cuốn sách bổ ích. Hoặc là, việc tập ngồi 
thiền hay dành thời gian cầu nguyện có thể có ích 
chăng? Cũng có thể bạn cần ngủ ít hơn một chút, 
hoặc thức dậy sớm hơn để có ít thời gian yên tĩnh 
một mình. Mỗi người cần một phương thức điều chỉnh 
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khác nhau, bởi vì mỗi người trong chúng ta có những 
nhu cầu khác nhau. Dù vậy, chính bản thân việc chấp 
nhận đơn giản rằng cội rễ của mọi vấn đề là nằm ở 
bên trong tâm hồn bạn, không phải do những hoàn 
cảnh bên ngoài, thường tự nó đã là một điều hữu ích, 
bởi vì nó quy trách nhiệm đúng vào nơi phát khởi vấn 
đề: bên trong tâm hồn mỗi chúng ta. Lần tới đây khi 
bạn có cảm giác quá tải hoặc chán nản, hãy tạm dừng 
đôi chút và soi rọi vào nội tâm. Nếu bạn làm như thế, 
tôi chắc bạn sẽ đồng ý rằng: cuộc sống bên ngoài được 
phản ánh từ thế giới nội tâm. Chỉ đơn giản nhận ra 
mối quan hệ này, bạn có thể sẽ biết rất rõ cần phải 
làm gì tiếp theo để giải quyết vấn đề.

70. Tạo quan hệ mới với con người cũ

Điều rất thường xảy ra với chúng ta là 
mắc vào những thói quen trong cung 

cách cư xử với mọi người trong gia đình và bất cứ 
ai chung sống cùng chúng ta. Những thói quen này 
bao gồm (nhưng không có nghĩa là chỉ giới hạn có thế 
này): phản ứng thái quá, giao tiếp không cởi mở, quy 
trách nhiệm, không lắng nghe, đòi hỏi những cung 
cách cư xử nhất định và thiếu quan tâm.

Thật vậy, có vẻ như chúng ta càng quen thuộc với 
một người - như vợ, chồng, con cái, cha mẹ, bạn chung 
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phòng... - chúng ta càng có nhiều khả năng rơi vào chỗ 
coi thường họ, tự cho rằng chúng ta đã biết cả những 
gì họ suy nghĩ hoặc cung cách cư xử nào mà họ sẽ có, 
rồi phản ứng với họ một cách dễ nóng giận, cũng như 
rất nhiều cách đối xử không cân nhắc khác nữa. Có vẻ 
như chúng ta luôn mong đợi những người mà ta yêu 
thương, hoặc chỉ đơn giản là sống chung, phải ứng xử 
theo những cách nhất định nào đó. Và rồi chúng ta 
dựa theo sự mong đợi của mình để chỉ lưu ý đến những 
hành vi nào tương ứng với chúng, mà bỏ qua hoặc là 
không nhận thấy những hành vi khác nữa.

Lấy ví dụ, có một thời gian tôi nhận ra tôi có thói 
quen dự báo trước là con gái tôi luôn phản đối những 
đề nghị của tôi về những hoạt động mới mà tôi nghĩ 
là nó thích. Tôi cho rằng nó có phần nào đó chống lại 
những sở thích của tôi, và dường như là tôi luôn luôn dự 
báo đúng. Tôi thường đề nghị một điều gì đó, và rồi nó 
thường đáp lại: “Con không thích.” Do nơi những kinh 
nghiệm đã qua giữa tôi với nó, và bởi vì sự chắc chắn 
của tôi về những phản ứng của nó, tôi đã khám phá 
ra một điều là chính tôi thường chỉ chú tâm tìm kiếm 
sự xác nhận cho những điều dự báo trước của mình là 
đúng. Tôi thổi phồng cách phản ứng của nó lên một cách 
quá đáng và cho rằng đó là động lực cố định của nó, thay 
vì phải luôn luôn xem xét mỗi trường hợp với cặp mắt 
khách quan, vô tư và một tâm hồn rộng mở. 
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Tôi đã quyết định cố tạo ra một quan hệ mới với 
con gái tôi xoay quanh vấn đề thường xuyên lập lại 
này. Tôi biết, cách duy nhất để làm được điều này là 
tự xem xét những yếu tố về phía tôi trong việc tạo ra 
vấn đề, thay vì là chỉ luôn chú ý đến các phản ứng 
của nó. Tôi nhìn lại cung cách quá cứng nhắc của tôi 
với các đề nghị của mình. Tôi xem xét cách thức mà 
tôi trình bày với nó những cơ hội mới. Tôi khám phá 
ra rằng, xét toàn diện vấn đề, thì điều rắc rối là ở về 
phía tôi. Thay vì khơi gợi những động lực từ phía nó, 
sự nhiệt tình quá đáng của tôi tạo một không khí áp 
đặt. Phản ứng của nó đối với cảm giác bị áp đặt này 
thường là quyết định từ chối không tham gia điều gì 
mới cả. Điều này liên tục làm tôi thất vọng, và khiến 
cho tôi càng trở nên nhiệt tình hơn nữa. Bạn có thể 
tưởng tượng được việc làm như thế có kết quả “tốt” 
như thế nào! Khi tôi bắt đầu thay đổi về phía mình, 
quan hệ của chúng tôi cũng thay đổi.

Sự thay đổi trong mối quan hệ của chúng tôi rất 
đáng kể. Giờ đây tôi hiểu rằng những điều tôi chờ đợi 
từ phía con gái tôi, nghĩa là việc tôi đòi hỏi nó phải đáp 
lại đề nghị của tôi như thế nào, cũng như là những dự 
báo về cách phản ứng sẽ có của nó, đã nói lên gần như 
toàn bộ vấn đề. Hóa ra là con gái tôi rất thích những 
hoạt động mới mà tôi đề xuất, nhưng nó thích thực 
hiện bằng thời gian của nó, không phải của tôi. Điều 
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nó không thích là một người cha quá nhiệt tình, thúc 
đẩy nó quá nhanh chóng và đòi hỏi một sự đáp ứng 
cũng nhiệt tình như vậy. Bây giờ, nhìn rõ được những 
gì mình đã làm, tôi không quy lỗi cho con tôi chút nào. 

Bởi vì tôi đã chịu từ bỏ những định kiến của mình, 
con gái tôi lúc này có thể hiểu ra được rằng những khi 
tôi trở nên quá khích chính là một trong những cách 
bày tỏ tình thương của tôi. Cả hai chúng tôi cùng phát 
triển tốt và ngày càng hòa hợp nhau hơn.

Để có thể tạo ra một quan hệ mới với một người 
thân, điều thiết yếu là bạn phải nỗ lực từ bỏ đi những 
thương tổn cũ, những nguồn gốc của sự giận dữ, cũng 
như những định kiến - càng nhiều càng tốt. Điều này 
có nghĩa là một sự tha thứ hoàn toàn và cũng hết sức 
sẵn lòng khởi sự lại mọi việc. Có thể sẽ có người nào đó 
trong đời bạn, hoặc có thể là nhiều người, mà khi tạo ra 
một mối quan hệ mới sẽ mang lại nhiều lợi ích hơn. Tôi 
khuyến khích bạn cân nhắc nghiêm túc điều này. Phần 
thưởng có được sẽ rất ngọt ngào, và chắc chắn. Và điều 
thú vị nữa trong vấn đề là, chỉ riêng một mình bạn 
thay đổi mà thôi, không ai khác cần phải thay đổi cả.

71. Những cuộc tấn công của ý tưởng

Trong tất cả những cuốn sách tôi viết, 
và trong những bài diễn thuyết, tôi đều 

cố đưa vào đôi điều về chủ đề “những cuộc tấn công 
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của ý tưởng”. Bởi vì gia đình là nguồn căng thẳng lớn 
cho rất nhiều người, nên tập sách này cũng không đi 
ngoài thông lệ đó.

Chúng ta là những sinh vật biết suy nghĩ. Và bởi 
vì chúng ta liên tục suy nghĩ, nên rất dễ dàng quên 
mất đi, hoặc ít nhất là không nhận thấy sự thật rằng 
chúng ta đang suy nghĩ. Thay vì vậy, chúng ta chìm 
mất trong tư tưởng, sự suy nghĩ của chúng ta trở 
thành một thứ phản xạ tự động. Nói cách khác, chúng 
ta suy nghĩ đến mọi việc - bao nhiêu công việc phải 
làm, cuộc sống đã căng thẳng đến như thế nào, chúng 
ta mắc kẹt trong những phần việc bận rộn thường 
xuyên đến mức nào... - mà không chủ động có một 
nhận thức tỉnh táo là mình đang suy nghĩ. 

Vấn đề rắc rối là, những suy nghĩ của chúng ta lại 
trở về với chúng ta dưới dạng những cảm xúc. Điều 
tôi muốn nói ở đây là, nếu chúng ta có những suy nghĩ 
giận dữ, chúng ta cảm thấy giận dữ. Nếu chúng ta có 
những suy nghĩ oán hận, chúng ta cảm thấy oán hận. 
Nếu chúng ta có những suy nghĩ hối hả, chúng ta 
cảm thấy như thể là mình không có đủ thời gian. Nếu 
chúng ta có những suy nghĩ căng thẳng, chúng ta cảm 
thấy căng thẳng. Bạn không tin tôi sao? Hãy thử cố 
tức giận vào lúc này đi, nhưng đừng nghĩ đến bất cứ 
điều gì làm bạn giận dữ. Bạn không thể làm như thế 
được. Trong thực tế, cảm xúc của bạn theo sau những 
suy nghĩ, hệt như một con cừu non đi theo mẹ.
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Một cách tiêu biểu, những cuộc tấn công của ý 
tưởng tự nó phát sinh từ một chuyện gì đó theo cách 
như thế này: Giả sử, bước vào một căn phòng dơ bẩn, 
thoạt tiên bạn phát khởi một ý tưởng như là: “Cái nơi 
khốn nạn này thật chẳng bao giờ được dọn sạch.” Tự 
thân một ý tưởng như thế, hẳn cũng không tai hại 
lắm. Tuy nhiên, chúng ta rất hiếm khi có đủ khôn 
ngoan để chận đứng ý tưởng này ngay lúc đó. Thay 
vì vậy, một ý tưởng này lại thường dẫn đến những 
ý tưởng khác như là: “Mình là người duy nhất ở đây 
phải làm hết thảy mọi việc.” và có thể là: “Tôi ghét nơi 
này quá.” Không bao lâu, chúng ta trở nên bực dọc và 
khó chịu, nhưng không hề nhận ra mức độ thật sự mà 
những ý tưởng của chúng ta đã đóng góp tạo thành sự 
đau khổ tinh thần này. 

Khi kiểu đối thoại tinh thần này diễn tiến, chỉ có 
hai điều có thể xảy ra. Thường xảy ra hơn, là việc bạn 
sẽ tiếp tục suy nghĩ theo cách này cho đến khi nhận 
lãnh hậu quả căng thẳng của những ý tưởng đó. Dòng 
tư tưởng của bạn có thể tiếp tục mãi cho đến khi nào có 
tiếng chuông cửa hoặc chuông điện thoại reo chẳng hạn.

Tuy nhiên, cách chọn lựa khác hơn là nhận ra 
chính mình trong diễn tiến của cuộc tấn công bằng 
ý tưởng này, nhận rõ được điều gì đang xảy ra trong 
suy nghĩ của bạn. Tự nói với mình: “À, lại vướng vào 
nữa rồi đây.” hoặc một điều gì khác tương tự, có thể 
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nhắc nhở bạn là chính những tư tưởng của bạn đang 
sắp làm cho bạn phát khùng lên, và làm tăng thêm 
bất cứ cảm giác căng thẳng nào đang có sẵn. Khi bạn 
trở thành một người quan sát tư tưởng của mình theo 
cách này, bạn sẽ có thể chặn đứng sự căng thẳng và 
bực tức ngay từ khởi điểm của nó, bằng cách thoát ra 
khỏi dòng tư tưởng đó và trở về ngay với giây phút 
hiện tại. Điều này giúp bạn lấy lại tư thế của mình 
bằng cách không để cho những ý tưởng của bạn có 
thể làm cho cuộc sống trở nên dường như khó khăn 
hơn cả thực tiễn vốn có. Điều rõ ràng là, khi bạn ngăn 
chặn những tư tưởng xấu đó càng sớm, sẽ càng dễ 
dàng hơn để tỉnh táo lại và trở về đúng hướng.

Tôi không thể nói hết với bạn sự ích lợi mà giải 
pháp đơn giản nhỏ nhoi này đã mang lại trong cuộc 
sống của chính tôi và của hàng ngàn người khác 
khi áp dụng nó. Bạn sẽ thấy vui với giải pháp này - 
nhưng tôi phải cảnh báo với bạn trước, mặc dù khái 
niệm này có vẻ đơn giản, không phải bao giờ nó cũng 
dễ dàng để thực hiện. Một khi bạn đã bắt đầu chú ý 
đến, bạn có thể sẽ khám phá ra rằng bạn thường có 
rất nhiều cuộc tấn công của ý tưởng, nhiều hơn là bạn 
tưởng. Nhưng lợi ích có được là xứng đáng. Với sự rèn 
luyện đôi chút, bạn sẽ được dễ chịu hơn nhiều trong 
gia đình.
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72. Đừng nói quá công việc ở nhà

Bất chấp khối lượng công việc khủng khiếp 
thực tế phải được làm xong ở nhà mỗi 

ngày, vẫn phải thừa nhận là có một khuynh hướng 
gần như phổ biến: cường điệu quá đáng những gì phải 
được làm và khoảng thời gian chúng ta thật sự dành 
ra để làm những công việc đó.

 Trước khi bạn nhảy chồm lên và bảo tôi: “Chỉ nói 
thì dễ thôi. Khối lượng công việc của tôi không hề được 
cường điệu.” hãy để tôi thừa nhận một điều là, tôi 
cũng mắc vào thói quen xấu này như bao nhiêu người 
khác vậy. Tôi đã tự bắt gặp chính mình nhiều lần nói 
những câu như thế này: “Tôi đã lau dọn suốt ngày 
rồi.” hoặc là “Phải mất đến 4 giờ để lau dọn căn gác.” 
Trong thực tế, tôi đã làm việc lau dọn trong khoảng 
tối đa là vài giờ, hoặc là làm những chuyện vặt vãnh 
trên căn gác trong chừng một đến hai giờ. Một người 
bạn tôi thường nói với các con của cô ấy những điều 
như là: “Mẹ phải mất thì giờ cho các con ăn suốt cả 
ngày.” Và cho dù sự thật là cô ấy phải chăm sóc cho 
con cái gần như trọn ngày, và dù rằng việc cho con ăn 
cũng chiếm một phần lớn thời gian trong công việc, 
nhưng bây giờ cô ấy cũng thừa nhận rằng thời gian 
thật sự để chuẩn bị thức ăn, cho ăn và dọn rửa chỉ 
chiếm lên đến tổng cộng là một giờ rưỡi! 
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Điều này là quan trọng, bởi vì nếu bạn cường điệu 
hóa năng lực bỏ ra với rất nhiều công việc, điều đó sẽ 
có vẻ như quá bận rộn, như thể là cuộc sống của bạn 
chỉ toàn là những công việc vặt vãnh như thế.

Thật không may là, điều này đã trở nên gần như 
một dấu hiệu để bày tỏ tình trạng là mình bận rộn 
hơn hết thảy mọi người khác, để phàn nàn với bạn bè, 
vợ con... về tất cả những gì mà chúng ta đang làm. 
Hầu như bạn chẳng bao giờ được nghe ai đó thừa 
nhận rằng anh ta, hay chị ta đã có được 30 phút nghỉ 
ngơi hoặc nằm đọc báo trên trường kỷ, hoặc là đã nói 
chuyện qua điện thoại với bạn thân một lúc khá lâu... 
mặc dù thực tế là, những việc như vậy cũng có thể là 
một phần đã có trong ngày.

Thoạt nhìn thoáng qua thì có vẻ như cũng không 
phải là chuyện to tát gì lắm khi có nói quá lên một 
chút về những công việc phải làm trong nhà. Nhưng 
khi bạn xem xét sự việc một cách kỹ lưỡng hơn, bạn 
sẽ nhận ra một số sự thật đáng ngạc nhiên. Khi bạn 
nói quá lên về những gì mà bạn thật sự phải làm, 
điều đó đặt rất nhiều năng lực tinh thần lên đối tượng 
được đề cập, thổi phồng sự việc lên quá mức thực tế, 
và làm cho cuộc sống của bạn có vẻ như khó khăn hơn 
cả mức độ vốn có. Điều này làm bạn cảm thấy thương 
hại cho chính mình, và tạo một cảm giác là không có 
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sự giúp đỡ nào. Việc nói quá lên cũng góp phần tạo ra 
sự mệt nhọc về cả tinh thần lẫn thể lực bằng cách là 
gợi nhắc cho bạn rằng có bao nhiêu việc để làm, có bao 
nhiêu việc luôn luôn phải làm, và thời gian thì hạn 
chế như thế nào để làm xong hết thảy những công 
việc ấy. Cuối cùng, nó xóa đi cảm giác biết ơn của bạn 
đối với cuộc sống, bởi vì nó làm bạn dễ mất đi cảm 
giác quân bình và sự kiên nhẫn. Nói cách khác, thay 
vì chấp nhận việc chăm sóc công việc nhà như một 
phần tất nhiên trọn vẹn (nghĩa là đi kèm với việc sở 
hữu một căn nhà), điều này lại làm cho bạn chỉ chú ý 
vào khối lượng công việc phải làm khi có một căn nhà. 
Nó làm cho bạn không thấy được toàn cảnh trong một 
bức tranh rộng lớn, và cuối cùng dẫn đến bực dọc vì 
một điều mà lẽ ra phải là một đặc ân trong cuộc sống.

Một lần nữa, tôi xin nhấn mạnh là, tôi không phủ 
nhận khối lượng công việc nhiều khủng khiếp phải 
làm ở nhà. Hãy tin tôi, tôi đồng ý với bạn về điều này. 
Và tôi cũng không muốn xem thường ai cả, dù là đàn 
ông hay phụ nữ, những người đã nhận lãnh phần chia 
sẻ trách nhiệm công bằng của mình là những công 
việc khó khăn, mà hầu như rất dễ bị xem thường - 
những công việc ở nhà. Tuy nhiên, thực tế vẫn tồn tại 
là: nếu bạn tránh được khuynh hướng, mà quá nhiều 
người trong chúng ta hay mắc phải, là nói quá lên về 
những gì mà mình thật sự làm, thì sự căng thẳng đi 
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đôi với cuộc sống ở nhà của bạn sẽ giảm đi đáng kể. 
Bạn sẽ có thể đánh giá cao những lần tạm nghỉ và 
khoảng thời gian dành riêng cho bạn, mà bạn thật 
sự sử dụng để vui thích, thay vì chỉ tập trung chú ý 
rằng cuộc sống của bạn không gì khác hơn là những 
công việc vặt vãnh nối tiếp nhau không dứt. Hãy bắt 
đầu ngay hôm nay, thử xem bạn có thể nào từ bỏ được 
khuynh hướng nói quá lên về công việc của mình, để 
có thể chú ý nhiều hơn một chút đến những niềm vui 
trong cuộc sống.

73. Hãy trân trọng cuộc sống

Ở    phần cuối của nhiều bức thư, tôi vẫn 
thường dùng một lời chào để kết thúc là 

“Hãy trân trọng cuộc sống” trước khi ký tên mình. Tôi 
cũng thường dùng câu này khi ký tên vào một cuốn 
sách cho bạn đọc, và đôi khi với những thư điện tử 
được gởi đi trong công việc. Đây là một trong những 
phương thức mà tôi cố gắng dùng để nhắc nhở mọi 
người về sự quý giá của cuộc sống, rằng chúng ta may 
mắn biết bao được ở nơi đây, tồn tại trên hành tinh 
này. Khi tôi sử dụng câu này, tôi muốn nói rất thật 
lòng. Trong thực tế, tôi tin rằng việc biết ơn cuộc sống 
là một phương pháp, nếu không nói là quan trọng 
nhất, để có được một cuộc sống thanh thản. Biết ơn 
cuộc sống có thể giúp bạn đặt gần như là tất cả mọi 
thứ vào đúng chỗ của nó.
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Rất thường khi chúng ta coi món quà vô giá là cuộc 
sống này như một điều đương nhiên có được. Chúng ta 
quay quắt như thể là mình sẽ sống mãi mãi, ứng xử theo 
những thói quen thay vì bằng vào sự khôn ngoan của 
mình, và không quan tâm được đến những điều đáng 
quan tâm nhất trong cuộc sống. Chúng ta thường không 
nhận ra được và biết ơn, không chỉ là những gì chúng ta 
có - nhà cửa, gia đình, bạn bè, tài sản, và sức khỏe - mà 
thậm chí đến cả chính bản thân cuộc sống nữa.

Tôi đã nhận ra một điều là, khi tôi thật sự biết ơn 
đối với món quà cuộc sống, rất nhiều chuyện vặt vãnh 
trước đây vẫn thường làm tôi bực mình trở nên không 
còn đáng kể nữa. Lòng biết ơn đối với cuộc sống đặt mọi 
thứ vào đúng vị trí của nó và cho phép tôi giảm đi sự bực 
dọc, quá khích. Trong thực tế, khi tôi cảm thấy thật sự 
biết ơn cuộc sống, gần như không có gì còn có thể làm tôi 
bận tâm. Đôi khi, thậm chí tôi còn có thể nhìn ra được 
khía cạnh khôi hài trong tất cả những chuyện hỗn độn.

Khi bạn cố gắng nhắc nhở người khác biết trân 
trọng cuộc sống, bạn không thể nào tự mình không 
làm như thế. Hãy thử vào lúc nào đó xem. Nhắc nhở 
những người thân của bạn, như vợ (hoặc chồng), con 
cái, cha mẹ, bạn bè, hàng xóm, hoặc là bất cứ ai đó, là 
hãy trân trọng cuộc sống, và quan sát xem điều gì xảy 
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ra với bạn. Bạn có thể sẽ được gắn liền với cảm giác 
biết ơn, hoặc cảm thấy được may mắn. Cuộc sống của 
bạn sẽ được hoàn thiện, cũng như là cuộc sống của 
những người quanh bạn nữa. 

Biết ơn cuộc sống sẽ nhắc nhở bạn phải có lòng tốt, 
biết khiêm tốn và rộng lượng, và thậm chí biết thường 
xuyên dành đôi chút thời gian tạm dừng mọi việc để 
thưởng thức một chút hương hoa hồng.

Tôi khuyến khích bạn áp dụng giải pháp này 
một cách thật lòng, và thực hiện nó trong cuộc sống 
hàng ngày của bạn. Hãy nhắc nhở người khác thường 
xuyên biết trân trọng cuộc cuộc sống. Làm như vậy là 
một đóng góp to lớn cho nhân loại và cũng ích lợi cho 
chính bản thân bạn nữa.

74. Đừng lập lại những lỗi lầm cũ

Cách đây nhiều năm, tay chơi tennis lỗi 
lạc người Úc Ken Rosewall được hỏi về 

bí quyết thành công của mình. Trong cuộc phỏng vấn 
đặc biệt này, anh ta đáp lại là: “Tôi mắc rất nhiều 
sai lầm, nhưng tôi thường không lập lại chúng.” Sự 
tự tin mà anh ta bộc lộ trong câu trả lời này làm tôi 
nhớ mãi. Tôi đã nhận ra là câu nói của anh ta cực kỳ 
hữu ích trong việc làm giảm nhẹ đi những căng thẳng 
trong cuộc sống gia đình.
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Nếu bạn nghĩ đến điều này, những sai lầm thật sự 
không còn là chuyện to tát nữa. Trong thực tế, hầu hết 
chúng ta đều sẽ thừa nhận, chúng ta cần phải có những 
lỗi lầm để có thể học hỏi và lớn lên. Tôi tin rằng vấn đề 
là ở chỗ, chúng ta không sẵn lòng thừa nhận hoặc xem 
xét kỹ những lỗi lầm đã mắc phải, và vì vậy dẫn đến 
một xu hướng là lập lại chúng - đôi khi là rất nhiều lần.

Một trong những sai lầm liên tục của tôi là muốn trả 
lời chuông điện thoại ở nhà, bất kể là đang bận rộn như 
thế nào. Đôi khi tôi đang làm cùng lúc đến hai hoặc ba 
việc, và đã trễ giờ đưa một trong hai đứa trẻ đến trường. 
Lúc ấy chuông điện thoại reo. Thay vì để cho máy trả lời 
tự động nhận điện, tôi thường làm cho gánh nặng rắc 
rối của mình thêm lên hơn nữa bằng cách tự mình trả 
lời. Thế rồi ai đó ở đầu dây bên kia lại cần đến tôi, trong 
khi mọi thứ khác vẫn còn đó chưa được làm xong. Người 
nói chuyện qua điện thoại thường là luôn luôn cảm thấy 
được sự hối hả của tôi, thậm chí đôi khi còn hỏi lại: “Thế 
tại sao ông lại quan tâm được đến việc nhấc ống nghe 
kia chứ?” Hẳn là tôi phải lập lại lỗi lầm này có đến hàng 
trăm lần mới dứt bỏ được nó. Từ khi tôi không lập lại - 
thật là nhẹ nhõm đi biết bao. 

Bởi vì tôi có thể thừa nhận lỗi lầm mình đang 
mắc phải, tôi có thể thực hiện được một sự điều chỉnh 
đơn giản những hành động theo thói quen của mình. 
Giờ đây, nếu tôi đang bận và chuông điện thoại reo - 
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chỉ đơn giản là chuông điện thoại đang reo, thế thôi. 
Thậm chí tôi cũng không cân nhắc đến chuyện có trả 
lời hay không nữa. Sự thay đổi đơn giản này mang lại 
một sự bình thản lớn lao cho những gì mà trước đây 
đã từng là chuyện dễ cáu nhất trong ngày.

Tôi đã vượt qua được nhiều lỗi lầm lập lại, chẳng 
hạn như việc can thiệp quá sâu vào những trận cãi vã 
của lũ trẻ, cố đưa quá nhiều công việc vào thời biểu 
một ngày, để quá lâu mới lau dọn bàn giấy của mình 
ở nhà, và nhiều, nhiều chuyện khác nữa.

Hãy tự nhìn vào những lỗi lầm của chính bạn. 
Việc bạn mắc phải lỗi lầm không phải là chuyện quan 
trọng. Câu hỏi quan trọng hơn là, bạn có lập lại những 
cách ứng xử hoặc lỗi lầm - mà bạn có thể thay đổi 
được - của mình hay không? Trong hầu hết các trường 
hợp, câu trả lời là có. Tôi có thể đảm bảo với bạn rằng, 
sẽ có một cảm giác hết sức cởi mở khi bạn chấp nhận 
những lỗi lầm của mình và quyết định thực hiện sự 
thay đổi. Bằng cách đó, bạn không còn mãi mãi lập 
lại chúng như một chuyện đương nhiên định sẵn nữa.

75. Khi ai đó không hiểu được một vấn đề 

Có lẽ bạn thường nghe câu nói này: “Anh 
ấy chẳng hiểu được vấn đề này.” Người 

được đề cập ở đây không hiểu được, hoặc tiếp thu được 
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ý nghĩa của vấn đề. Lấy ví dụ, tôi còn nhớ khi tôi 
cố dạy cho đứa con gái đầu của tôi cộng hai số lại 
với nhau. Cũng giống như tất cả chúng ta, trước khi 
nó hiểu được nguyên tắc của phép cộng như thế nào 
trong thực tế, nó vẫn luôn bám vào cách sử dụng các 
ngón tay của nó, và bất cứ vật gì khác cần đến để cộng 
các số lại với nhau. Thế nhưng, như một phép lạ, vào 
lúc mà nó hiểu được vấn đề, nó bắt đầu phát triển 
kiến thức cần thiết cho sự việc. 

Không cần phải nói, tất nhiên sẽ là ngốc nghếch 
(hoặc thô bạo) nếu như giận dữ với con bé chỉ vì nó 
chưa hiểu được phép cộng trước khi nó phát triển 
được đầy đủ trí óc để nhận biết. Thay vì vậy, cũng 
giống như hầu hết các bậc cha mẹ quan tâm đến con 
cái, vợ tôi và tôi cố hết sức kiên nhẫn và dành cho nó 
đủ thời gian cần thiết để hiểu được vấn đề.

Thật dễ dàng thấy được sự hiểu biết quan trọng 
như thế nào khi chúng ta nói đến một đứa bé 5 hay 
6 tuổi đang học đếm. Sẽ là một điều hoàn toàn khác 
trong trường hợp chúng ta nghĩ rằng một người nào 
đó hẳn là đã biết một điều gì. Tuy nhiên sự việc cũng 
quan trọng như vậy. Lấy ví dụ, nếu bạn có một người 
vợ luộm thuộm, cẩu thả, bạn có thể nghĩ rằng (và có 
lẽ là không đúng) cô ta thật sự hiểu được việc lau dọn 
sạch sẽ là như thế nào, hoặc thế nào là sống vén khéo 
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trong một giới hạn tiền bạc. Bạn cũng có thể có những 
suy nghĩ mặc nhiên tương tự như vậy với con cái về 
những chuyện như là ý nghĩa của những từ yên lặng, 
kiên nhẫn, ngoan ngoãn và nhiều điều khác nữa mà 
bạn và tôi đương nhiên phải hiểu. Tuy nhiên, sự thật 
là nhiều điều chúng ta mặc nhận như là kiến thức 
chung đôi khi lại không phải là như vậy. 

Trong rất nhiều trường hợp , vấn đề không nằm ở 
chỗ là một người nào đó không muốn, hoặc không sẵn 
lòng giúp đỡ, mà chỉ đơn giản là vì người đó không 
hiểu được vấn đề mà bạn đề nghị làm. Giống như thể 
là bất đồng ngôn ngữ vậy.

Khi bạn cân nhắc đến vấn đề này, mức độ bực tức 
của bạn sẽ giảm xuống rất đáng kể. Nhận thức đúng 
và sự cảm thông sẽ thay chỗ cho những đòi hỏi và phê 
phán. Thay vì hành động với sự căng thẳng, bạn sẽ có 
nhiều khả năng trở thành một người thầy kiên nhẫn, 
một cộng tác viên trong quá trình giúp đỡ một người 
khác nắm hiểu được vấn đề. Người mà bạn đang tiếp 
cận đó sẽ trở nên dễ cộng tác hơn nhiều. Bạn sẽ khơi 
dậy được những gì tốt đẹp nhất ở người ấy, không 
phải là những gì tồi tệ nhất.

Vợ tôi đã có một phát hiện thú vị về một trong 
những người giữ trẻ mà chúng tôi yêu thích nhất. 
Mặc dù cô này rất tuyệt vời trong việc chăm sóc lũ trẻ, 
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nhưng chúng tôi thường khi trở về nhà luôn nhìn thấy 
căn bếp hỗn độn như thể là có một quả bom vừa mới 
nổ. Chúng tôi liên tục nhắc nhở cô ta là phải lau dọn 
sạch bất cứ vết bẩn nào đã vấy ra, và cô ấy luôn miệng 
trả lời: “Vâng, được mà. Không sao đâu.” Dù vậy, lần 
này sang lần khác, lúc nào trở về nhà chúng tôi cũng 
đều nhìn thấy quang cảnh nhớp nhúa không thay đổi. 
Chúng tôi bắt đầu trở nên hết sức bực bội, và xem xét 
đến chuyện cho cô ta nghỉ việc, thì Kris đột nhiên nảy 
ra ý nghĩ rằng có lẽ cô ấy thật tình không hiểu ý nghĩa 
lau dọn sạch theo chúng tôi nói là như thế nào. Trước 
sự kinh ngạc của chúng tôi, hóa ra là Kris hoàn toàn 
đúng. Đối với cô ta, gian nhà bếp đã sạch sẽ đủ mức 
cần thiết. Hiển nhiên là vì gian bếp ở nhà cô ta vẫn 
thường xuyên ở trong tình trạng như thế. Và đối với 
gia đình cô ta thì như thế là chẳng có vấn đề gì. Nhưng 
ở nhà chúng tôi thì lại là một rắc rối lớn.

Câu chuyện này có một kết thúc tốt đẹp. Kris và 
tôi bỏ ra khoảng 30 phút để cho cô ấy thấy rõ một 
cách chính xác chúng tôi muốn như thế nào và làm 
sao để đạt được điều đó. Cho đến ngày nay, gian bếp 
luôn luôn sạch bóng mỗi khi chúng tôi trở về nhà. Bí 
quyết ở đây không phải là to tiếng, bực dọc và đuổi 
việc, mà là giúp cô ta hiểu được vấn đề thế nào là 
một gian bếp sạch sẽ. Hãy thử nghiệm giải pháp này 
và rồi bạn sẽ giải quyết được rất nhiều vấn đề hàng 
ngày, nhanh chóng và dễ dàng.
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76. Cung cách ứng xử trong gia đình

Qua nhiều năm, tôi đã từng nghe nhiều 
người than phiền rằng những người thân 

trong gia đình họ đối xử với họ khác biệt hơn là với bất 
cứ ai khác. Phần lớn mọi người đều ngạc nhiên và thất 
vọng vì đôi khi họ bị chính những người thân trong gia 
đình mình coi thường, ngắt lời, không lắng nghe, hoặc 
đối xử với họ thiếu sự tôn trọng hơn nhiều so với cung 
cách đối xử dành cho bạn bè, đồng nghiệp hoặc thậm 
chí là những người xa lạ. Nhiều người cũng lấy làm 
ngạc nhiên khi họ lại gặp phải nhiều sự bất đồng hơn 
từ những người trong gia đình so với từ bất cứ ai khác.

Nếu bạn muốn có một cuộc sống thanh thản hơn 
trong gia đình, điều thiết yếu là bạn phải hiểu rõ được 
sự thật không thể tránh khỏi này. Những thành viên 
trong gia đình chúng ta - những người mà ta yêu 
thương nhiều nhất - đúng là có đối xử với ta khác 
hơn với những người khác. Chúng ta biết được những 
chuyện tốt nhất cũng như xấu nhất ở nơi họ. Và tương 
tự, họ cũng biết được những chuyện tốt nhất cũng như 
xấu nhất ở nơi ta. Một trong những lý do cho việc này 
là vì chúng ta cảm thấy thoải mái nhất với những 
người mà chúng ta gần gũi thân thiết nhất. Chúng ta 
ít phải “giữ kẽ” và cũng cảm thấy ít sợ mất mát. Chúng 
ta thấy yên tâm hơn khi hành xử theo một cách nhất 
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định nào đó. Nói cách khác, chúng ta không hề lo lắng 
rằng nếu chúng ta bộc lộ sự giận dữ, thất vọng hay bực 
tức sẽ gây nguy hại đến sự yêu thương mà chúng ta 
nhận được từ gia đình. Điều này tạo ra cảm giác như là 
chúng ta không bị đe dọa có thể mất đi những tình cảm 
ấy. Xét cho cùng, trong môi trường gia đình, chúng ta 
rất hiếm khi, nếu có bao giờ, phải che giấu tình cảm 
hoặc là giả vờ theo một cách không chân thật.

Thường thì các thành viên trong gia đình có thể 
khơi ra những gì tồi tệ nhất của chúng ta - họ kích 
động chúng ta theo cách khác hơn là bất cứ người 
ngoài nào. Khuynh hướng tự nhiên này là do nơi 
một sự thật đơn giản: sự quen thuộc. Những người 
trong gia đình hoàn toàn được thoải mái với chúng ta. 
Thông thường họ thấy được năng lực của ta cũng như 
những điểm yếu kém. Bởi vì họ biết chúng ta quá rõ, 
họ có nhiều khả năng thấy được những lỗi lầm và bản 
chất thật sự của con người chúng ta. Thay vì chống 
lại với những sự thật này, chúng ta có thể học biết 
phải đánh giá cao chúng. Trong một chừng mực, thật 
là thoải mái khi biết rằng mình có thể được là chính 
mình - và dù vậy vẫn được yêu thương.

Không nghi ngờ gì nữa, các con tôi có thể thấy được 
những gì tốt nhất và xấu nhất trong cung cách cư xử 
của tôi. Đôi khi, gần như là một điều bối rối cho tôi - 
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và buồn cười đối với chúng - với thực tế tôi là người 
dạy cho người khác có cuộc sống thư giãn hơn! Thỉnh 
thoảng, có những lần tôi từ nhà đến dạy một lớp học 
hoặc đi diễn thuyết chỉ ngay sau khi vừa có một trận 
cãi nhau hoặc bất đồng với một trong hai đứa nó. Có 
một lần, đứa con gái lớn của tôi nói với tôi bằng một 
giọng châm chọc khi tôi đang chuẩn bị rời nhà: “Bố ơi, 
bố chỉ có đi mà dạy cho người ta thư giãn thôi.” Khốn 
khổ! Nhưng dĩ nhiên là nó hoàn toàn đúng.

Cách duy nhất để vượt qua tâm trạng bối rối về 
tất cả những điều này là chấp nhận chúng, như là 
những việc đương nhiên phải xảy ra - biết rằng những 
chuyện thế này cũng xảy ra cho tất cả mọi người khác. 
Phải biết rằng không hề có ngoại lệ, và rằng điều đó 
không sao cả. Trong thực tế, những điều này thật sự 
là rất tốt cho chúng ta. Chúng chắc chắn sẽ giữ cho 
chúng ta tính khiêm tốn. Và theo một cách kỳ lạ nào 
đó, tạo ra tính độc đáo cho cuộc sống gia đình. Hãy 
suy nghĩ về điều này. Bạn có lẽ sẽ chẳng bao giờ chấp 
nhận được một người lạ nói chuyện với mình bằng 
cung cách giống như vợ hoặc con cái ở nhà. 

Khi bạn biết chấp nhận thay vì là chống lại khuynh 
hướng tự nhiên này trong gia đình, bạn sẽ bắt đầu nhận 
ra tính khôi hài và hoàn toàn vô tư trong đó. Bạn cũng 
có thể sẽ bắt đầu nhận ra rằng bạn đang đối xử hệt như 



  

Đừng mất thời gian vì những điều vụn vặt     

244

thế với các thành viên khác trong gia đình. Bởi vậy, thôi 
đừng căng thẳng nữa và hãy dễ dãi hơn một chút với 
những người thân của bạn. Bất chấp những cảm giác 
đôi khi khó chịu, họ thật sự yêu thương bạn, và cách cư 
xử của họ thường là một món quà khó nhận ra.

77. Đi cắm trại

Thoạt nghe, đây có vẻ như một đề xuất kỳ 
quặc, nhưng tôi nói hoàn toàn nghiêm 

túc. Nếu có bao giờ bạn cần đến một giải pháp có 
thể gần như đảm bảo giúp bạn lấy lại được sự đánh 
giá cao đối với gia đình và những tiện nghi trong đó, 
chính là giải pháp này. Và hơn thế, bạn còn có được 
nhiều niềm vui nữa.

Tôi có một người bạn, có lần đã dành cả mùa hè để 
đưa những trẻ em nghèo dự một chuyến đi cắm trại 
mang ba-lô. Chuyến đi được đề ra nhằm mục đích - 
và nhiều điều khác nữa - giúp các em biết đánh giá 
cao cuộc sống hàng ngày của mình. Anh bạn cho tôi 
biết là chuyến đi đã thành công một cách tuyệt vời. 
Khi bọn trẻ tiếp cận với vẻ đẹp thiên nhiên, cũng như 
sự gian khổ và thiếu tiện nghi trong việc cắm trại, 
chúng trở về với một cảm giác mới, biết ơn cuộc sống 
trong những căn nhà mà chúng may mắn có được, cho 
dù là có đơn sơ đến mức nào. 
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Tôi đã nhận thấy được những kết quả tương tự 
như thế khi tôi đưa gia đình đi cắm trại một chuyến 
ngắn chỉ có vài đêm. Bao giờ cũng vậy, chúng tôi sẽ 
trở lại nhà với một thái độ khiêm tốn và tốt đẹp hơn.

Khi bạn đi ra ngoài đến những vùng hoang dã, 
những chuyện đơn giản nhất - mà thường ngày chúng 
ta vẫn xem là điều tất nhiên không cần quan tâm - trở 
nên quan trọng hơn nhiều: nấu ăn, nước nóng pha cà 
phê, sắp dọn chỗ ngủ, dọn rửa, tắm vòi sen, đọc sách 
ban đêm... và còn nhiều chuyện nữa. Trong thực tế, một 
chuyện đơn giản như đi vệ sinh cũng có thể trở nên một 
điều đáng kể. Tùy theo nơi mà bạn cắm trại, bạn có thể 
phải đi bộ một quãng rất xa để đến nhà vệ sinh, hoặc là 
trong một số trường hợp có thể phải tự đào hố lấy.

Đừng hiểu sai những gì tôi nói. Việc cắm trại quả 
thật rất vui và tôi tin là rất tuyệt cho tinh thần của 
bạn nữa. Dù vậy, nó đòi hỏi phải làm nhiều việc và rất 
thiếu tiện nghi. Mùa hè năm rồi, Kris và tôi đưa bọn 
trẻ đến một khu rừng trong chuyến đi trại và du ngoạn 
hàng năm của chúng tôi. Cả hai đứa trẻ đều bị muỗi 
cắn đỏ cả người. Chúng cũng bỏ lỡ chương trình ti-vi 
mà chúng yêu thích, cũng như những cuốn sách mà 
chúng tôi không thể nhét nổi vào xe hơi. Đột nhiên, căn 
nhà của chúng tôi trở nên dường như không đến nỗi tệ 
lắm đối với bọn trẻ - và cả chúng tôi nữa.
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Một điều có thể chắc chắn khi bạn đi cắm trại, là khi 
trở lại nhà, bạn sẽ thật sự tận hưởng và trân trọng cả 
việc được tắm nước nóng và ngủ trên giường nệm mềm 
mại, thoải mái. Bởi vậy, lần tới đây khi bạn tự bắt gặp 
mình than phiền về chuyện nhà cửa, có thể vì bất cứ lý 
do gì, hãy dự tính ngay cho một chuyến đi trại, và để 
mà xem, sự phàn nàn của bạn sẽ tự nhiên tan biến mất.

78. Xem trẻ con như những người thầy

Kris và tôi tin rằng ý tưởng này là rất hữu 
ích, đến nỗi chúng tôi thường lập lại cho 

nhau nghe. Điều này có nghĩa là, bạn đừng xem các 
con như một phần mở rộng của chính mình, hoặc như 
những đối tượng mà bạn cần phải chăm sóc. Thay vì 
vậy, hãy nghĩ rằng chúng là những con người, hiện 
diện nơi đây - cùng với nhiều lý do khác nữa - là để 
dạy cho bạn biết về nhiều khía cạnh trong cuộc sống, 
mà không ai khác có thể dạy cho bạn được. Ý tưởng 
này sẽ giúp bạn học được nhiều điều từ trẻ con, và biết 
đánh giá cao chúng hơn là trước đây bạn vẫn tưởng.

Cho dù là bao nhiêu tuổi, trẻ con vẫn là những người 
thầy tốt nhất của chúng ta. Chúng có khả năng dạy cho 
ta nhiều bài học quan trọng nhất trong cả cuộc đời - 
những điều như là sự kiên nhẫn, lòng yêu thương vô 
điều kiện, sự tôn trọng lẫn nhau, những giải pháp sáng 
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tạo cho nhiều vấn đề, sự chấp nhận những thay đổi tất 
yếu, và đón nhận khi sự việc đến. Từng ngày, từng giờ, 
trẻ con luôn mang lại cho chúng ta những kinh nghiệm 
nối tiếp nhau, gần như bao giờ cũng có khả năng dạy 
cho chúng ta một điều gì đó có giá trị lâu dài.

Trong chúng ta, ai đã có con cái đều biết rằng 
không có phần thưởng nào đáng giá hơn, và cũng 
không gì thách thức hơn, là những trách nhiệm hàng 
ngày trong việc nuôi dạy con cái. Và nhiều người 
trong chúng ta sẽ thừa nhận rằng không ai có thể 
kích động chúng ta hoặc thử thách cảm xúc của ta 
giống như là con cái. Tuy nhiên, lần tới đây khi chúng 
chọc giận bạn, tôi đề nghị là bạn hãy nhìn vấn đề 
khác hơn đi một chút. Thay vì phản ứng đơn giản 
theo như cách bạn vẫn thường làm, hãy cố gắng thử 
nghiệm đôi chút. Thử xem bạn có thể xác định được 
bài học nào mà đứa bé có thể mang đến cho bạn hay 
chăng? Tự hỏi mình: “Bằng cách nào mà con bé (hay 
thằng bé) có thể được xem như là thầy của mình?”

Tôi đã thử giải pháp này cách đây ít lâu, và đây 
là những gì đã xảy ra. Một trong những điểm dễ chọc 
giận của tôi là khi các con tôi dám cãi lại với tôi. Cho dù 
vì bất cứ lý do gì, điều này luôn luôn nặng nề nhất đối 
với tôi so với những thách thức khác trong ngày. Phản 
ứng thông thường của tôi với giọng điệu bất kính này 
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là bắt đầu lên giọng giảng giải với chúng. Và bạn cũng 
có thể biết là, cách làm này chẳng có mấy tác dụng 
đối với cách cư xử của chúng, trong hiện tại cũng như 
tương lai. Tuy nhiên, lần này tôi đã cố nhìn vào vấn đề 
một cách khác biệt hơn. Tôi tự hỏi mình: “Liệu có điều 
gì mình có thể học hỏi ở đây chăng?” và “Liệu có điều gì 
mà con bé đang vô tình dạy cho mình chăng?”

Tôi đi đến kết luận là có, cho cả hai câu hỏi này. 
Tôi khám phá được hai điều. Thứ nhất, tôi cần phải 
kiên nhẫn hơn nhiều. Bởi vì tôi có khuynh hướng 
phản ứng quá nhanh với những gì mà tôi cho là sự 
phản đối, nên tôi thường thổi phồng các nhận xét đưa 
ra của con tôi. Nói cách khác, khi tôi kiên nhẫn hơn 
và chịu lùi một bước, tôi nhận ra được rằng những 
nhận xét của nó không hề bất kính như tôi đã hiểu sai 
trước đó. Chẳng phải là chuyện gì to tát cả.

Thứ hai, tôi khám phá ra rằng con gái tôi đã học 
giao tiếp chủ yếu là qua những giao tiếp với mẹ nó và 
tôi. Có những lúc, tôi không chăm chú lắng nghe người 
đối diện, dù vậy tôi khăng khăng đòi hỏi là nó phải 
biết lắng nghe. Khi tôi nhìn vào sự việc một cách trung 
thực, tôi nhận ra rằng nó thường có khuynh hướng tỏ 
ra thiếu kính trọng nhất vào những lúc mà cảm thấy 
lời nói của nó không được lắng nghe. Điều mà tôi nhận 
biết được là, tôi cần phải trở thành một tấm gương tốt 
hơn, chứ không phải là lên lớp tốt hơn trong trường 
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hợp này. Tôi cũng nhận ra rằng, khi tôi gương mẫu 
hơn, con gái tôi trở nên ít cãi lại và ngoan ngoãn hơn. 

Mặc dù mỗi trường hợp là hoàn toàn không giống 
nhau, tôi tin rằng bạn sẽ khám phá những giá trị to lớn 
trong việc nhìn các con mình như những người thầy.

Hãy thử giải pháp này trong lần tới, khi mà bạn 
cảm thấy bực tức với cách cư xử của con bạn, và tôi 
nghĩ là bạn sẽ đồng ý rằng: khi bạn nhìn các con như 
những người rất có thể sẽ dạy cho mình điều gì đó, 
phần thưởng mang đến cho bạn, con bạn và cho mối 
quan hệ gia đình sẽ là rất lớn.

79. Bạn không thể mang theo được gì

Trừ khi bạn có biết điều gì đó mà tôi không 
biết, bằng không thì, khi chết đi bạn sẽ 

phải bỏ lại nhà cửa và tất cả tài sản sở hữu. Cho dù 
đây là một điều quan sát thấy rất rõ ràng, nhiều người 
trong chúng ta lại không sống được theo với sự thật 
này. Thay vì vậy, chúng ta tiêu tốn rất nhiều thời gian 
và sinh lực cho việc lau chùi, chăm sóc, mua sắm, bảo 
hiểm, gìn giữ, khoe khoang... những tài sản của mình, 
như thể là chúng có một giá trị vĩnh cửu nào đó.

Điều cực kỳ hữu ích là hãy tự nhắc nhở mình rằng 
bạn rồi sẽ không thể mang theo bất cứ món nào trong 
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tài sản của mình. Điều này không có nghĩa là bạn 
không nên tận hưởng niềm vui với mọi thứ trong khi 
bạn còn ở đây - chắc chắn là bạn nên làm như thế. 
Thay vì vậy, đây là một phương thức nhắc nhở nhẹ 
nhàng để nhận thức đúng về sự việc và tự hỏi mình: 
“Điều gì mới thật sự là quan trọng nơi đây?” Đặt 
những câu hỏi như: “Có cần thiết phải lau dọn phòng 
tắm ngay vào lúc này chăng, hay điều quan trọng hơn 
là dành ra mấy phút để dạo chơi với vợ, hoặc con cái?” 
Hãy cho phép tôi lập lại. Tôi không muốn nói là căn 
phòng tắm không cần phải lau dọn, chỉ có điều là sẽ 
hữu ích hơn khi cân nhắc mức độ quan trọng tương 
đối của nó. Cũng sẽ có những lúc mà việc lau dọn 
phòng tắm cần ưu tiên hơn một chuyến đi dạo trong 
rừng. Và điều đó cũng tốt thôi.

Tôi có thể đảm bảo với bạn một điều là, một ngày 
nào đó, khi bạn nhìn lại cuộc sống của mình, bạn sẽ 
thấy ít quan tâm hơn đến việc có được bao nhiêu món 
đồ vật, tài sản, mà thấy quan tâm nhiều hơn đến việc 
có thể bày tỏ tình yêu thương, dành thời gian đến mức 
nào cho những người bạn yêu quý nhất, cũng như 
đóng góp vào cho thế giới mà bạn đang sống. Thừa 
nhận sự thật này ngay bây giờ có thể giúp bạn dành 
ưu tiên cho những mục tiêu và thời gian của mình 
theo cách có thể làm tăng trưởng tinh thần bạn. 

Căn nhà là một phần quan trọng trong cuộc sống. 
Bạn sống trong nhà. Bạn dùng những bữa ăn, chia sẻ 
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mọi thứ với gia đình và bè bạn, và những người khác 
nữa - tất cả đều ở nhà. Tuy nhiên, điều cốt yếu cần nên 
nhớ là, tình yêu thương mà chúng ta chia sẻ nhau ở 
nhà mới là điều quan trọng nhất, không phải bản thân 
căn nhà, không phải cái khối vật chất ấy. Nếu có gì đó 
hư hỏng hoặc cần sửa chữa, hãy cứ làm. Nếu mọi thứ 
dơ bẩn và lộn xộn, hãy làm hết sức bạn để lau dọn, sắp 
xếp. Mọi thứ đồ vật và căn nhà của bạn hiện diện nơi 
đây là để cho bạn vui thú và giúp cuộc sống của bạn dễ 
dàng hơn, tiện nghi hơn. Nhưng đừng bao giờ để cho 
chúng có thể khống chế bạn. Bằng cách nhắc nhở mình 
là sẽ không mang theo được gì sau khi chết, bạn sẽ mở 
ra được một cánh cửa cho sự chấp nhận và tự do.

80. Chọn một tổ chức từ thiện cho gia đình 

Không có mấy hoạt động có thể làm cho cả 
gia đình gần gũi lại với nhau hơn như là 

làm việc từ thiện. Chúng tôi nhận thấy rằng chọn lấy 
cho gia đình một tổ chức từ thiện để đóng góp vào là 
một cách mang lại nhiều niềm vui. Cho dù trong gia 
đình chỉ có 2 người hay đến 10 người đi nữa, điều tốt 
hơn vẫn là lôi cuốn tất cả vào hoạt động này. (Dĩ nhiên, 
nếu bạn sống một mình, bạn vẫn có thể tự mình thực 
hiện, hoặc cùng với một người bạn chẳng hạn.)

Tổ chức từ thiện của gia đình chúng tôi chọn là 
Children, Inc., nằm bên ngoài Richmond, Virginia. Số 
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điện thoại là (800) 538-5381. Đây là một tổ chức thích 
hợp một cách lý tưởng cho mục đích này, bởi vì rất dễ 
dàng để có thể lôi kéo tất cả mọi người cùng tham gia. 
Gia đình bạn sẽ được biết một em bé có hoàn cảnh đặc 
biệt nào đó thông qua thư từ, chính là người mà cả gia 
đình sẽ giúp đỡ, và - điều này là quan trọng - sẽ cùng 
làm quen với em. Bạn cũng như các con của bạn đều 
có thể gởi và nhận thư từ, hình ảnh qua lại với em bé 
mà mình giúp đỡ, và gặp gỡ một người bạn mới trong 
tiến trình này.

Hầu như bất cứ tổ chức từ thiện nào cũng có thể là 
một cơ hội lý tưởng để giúp cho cả gia đình gần lại với 
nhau hơn. Thay vì chỉ đơn giản là viết một chi phiếu 
và bỏ vào phong bì, hãy lôi cuốn tất cả mọi người cùng 
tham gia. Mang về một tờ kêu gọi của tổ chức từ thiện 
nào đó, và chỉ cho các con bạn biết là bạn đang định 
giúp đỡ ai, và tại sao. Hãy thảo luận về công việc mà tổ 
chức từ thiện đó đang làm và cùng nhau biểu dương. 
Nếu bạn định gởi tiền, hãy cho các con bạn được nhìn 
thấy khi bạn viết chi phiếu. Có thể để cho chúng bỏ 
vào phong bì, hoặc bỏ phong bì vào hộp thư. Cùng chia 
sẻ với chúng về việc tiền đang gởi đến đâu và sẽ dùng 
vào việc gì. Bạn có thể hỏi bọn trẻ xem chúng muốn 
giúp đỡ ai nhiều nhất, và tại sao. Liệu đó sẽ là trẻ con, 
người già, những người không có nhà ở, hay những 
người đói thiếu? Hoặc chúng có thích đóng góp cho một 
cuộc nghiên cứu tìm cách chữa bệnh ung thư? Hoặc 
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chúng có muốn giúp đỡ những hoạt động phát triển 
cộng đồng? Giải pháp này mang lại cho gia đình bạn cơ 
hội để thảo luận về những nhu cầu trong cộng đồng và 
trong thế giới của chúng ta. Đây là một sự biểu hiện cụ 
thể cho lòng yêu thương của bạn, nó mang lại niềm vui 
và phần thưởng xứng đáng, cũng như vô cùng hữu ích.

Nếu bạn không có khả năng để đóng góp bằng tiền 
bạc, gia đình bạn vẫn có thể quy tụ cùng nhau trong các 
hoạt động khác. Có thể là nhà thờ địa phương hay nhà 
từ thiện nào đó đang cần sự giúp đỡ. Một nhà thờ ở gần 
chỗ chúng tôi nấu ăn trưa cho những người không có 
nhà ở vào mỗi ngày thứ Bảy. Đây là một cách tuyệt vời 
biết bao để cả gia đình cùng tham gia một buổi sáng.

Những gì bạn làm không quan trọng bằng việc phải 
làm một điều gì đó. Mọi hình thức cho tặng đều mang 
lại cảm giác tốt đẹp và giúp mọi người gần lại nhau hơn, 
đặc biệt là trong gia đình. Tôi hy vọng là bạn sẽ thử giải 
pháp này một lần. Nó sẽ giúp gia đình bạn gần gũi nhau 
hơn và củng cố lại những giá trị quan trọng nhất. Và 
nếu mỗi gia đình đều góp phần nhỏ bé của mình, chúng 
ta có thể làm cho thế giới này tốt đẹp hơn lên.

81. Hãy kiên nhẫn với chủ cho thuê nhà

Cho dù là bạn thuê một căn phòng trong 
nhà người khác, hoặc thuê cả căn hộ riêng 

cho mình, cũng đều rất dễ dàng trở nên mất kiên nhẫn 
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và có nhiều đòi hỏi đối với người chủ nhà. Tuy nhiên, 
rắc rối của vấn đề là ở chỗ, sự mất kiên nhẫn của bạn có 
thể quay trở lại bám lấy bạn. Không những bạn sẽ phải 
sống với những hậu quả của sự mất kiên nhẫn và bực 
dọc, mà bạn còn mất đi một lợi thế trong cuộc sống là có 
được một người chủ cho thuê nhà đứng về phía mình.

Cách đây nhiều năm, khi tôi còn đang sống chung 
trong một căn hộ lớn, người bạn cùng phòng của tôi 
mắc phải một lỗi lầm là liên tục yêu sách và khó chịu 
với người quản lý của khu nhà. Anh ta cảm thấy là 
mình đúng, và rằng thái độ của anh ta là còn hơn cả 
mức công bằng. Anh ta tin rằng những đòi hỏi của 
chúng tôi đã không được xem xét thỏa đáng, và bằng 
một giọng điệu đe dọa, anh ta đòi hỏi những điều kiện 
phục vụ đầy dủ hơn. Việc nhận định của anh ta có 
đúng hay không lại chẳng liên quan gì đến kết quả 
cuối cùng. Cho dù ai là người có lỗi đi nữa, việc làm 
của anh ta tạo ra một kẻ thù. Vấn đề ở đây là, chúng 
tôi đang sống trong một khu chung cư đại học hầu 
như không còn chỗ trống nào khác. Cơ bản là chúng 
tôi hoàn toàn mắc kẹt.

Từ đó trở đi, những điều kiện phục vụ trước đó là 
chậm chạp giờ đây gần như biến mất luôn không còn 
tồn tại. Nếu bếp lò cần sửa chữa, chúng tôi sẽ nằm ở 
chót cùng trong danh sách. Nếu tủ lạnh bị rò rỉ, phải 
mất nhiều tuần mới được sửa chữa. Nếu có ai đó đậu 
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xe vào chỗ dành cho chúng tôi, chúng tôi phải tự đi mà 
giải quyết lấy... - và người quản lý sẽ không tham gia gì.

Những gì mà người bạn cùng phòng của tôi không 
hiểu được là, trong điều kiện hiện có, người quản lý 
của chúng tôi đã làm hết sức theo khả năng ông ta. 
Chúng tôi đang sống trong một tòa nhà khổng lồ đã 
khá cũ kỹ và đòi hỏi liên tục sửa chữa, nâng cấp. Từ vị 
trí của mình, chắc hẳn không nghi ngờ gì là ông ta đã 
phải làm việc quá sức và chỉ được chi trả tiền lương 
không cân xứng. 

Và rất có thể là ông ta đúng. Những yếu tố mà ông 
ta đưa vào cân nhắc để lập một danh sách ưu tiên hẳn 
nhiên thường phải là: trước hết, các trường hợp khẩn 
cấp, thứ hai ông có ưa thích người thuê nhà đang có yêu 
cầu đó hay không. Bởi vì những vấn đề của chúng tôi 
bao giờ cũng được xem là không khẩn cấp, và vì người 
quản lý không ưa gì chúng tôi nữa, nên chúng tôi luôn 
luôn nằm ở vị trí cuối cùng trong danh sách của ông ta.

Điều rõ ràng là, cũng sẽ có những lúc bạn cần 
thiết phải gay gắt, hoặc kiên trì trong việc đòi hỏi các 
điều kiện phục vụ mà bạn xứng đáng được hưởng. 
Tuy nhiên, bất cứ khi nào có thể được, hãy cố giữ lại 
những trường hợp như thế này cho những dịp rất 
hiếm hoi khi mà chúng ta thật sự cần thiết phải thúc 
ép mạnh mẽ. Trong tất cả những trường hợp khác, cố 
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gắng kiên nhẫn và cảm thông càng nhiều càng tốt. Có 
thể là khó khăn, nhưng hãy nhớ rằng, những người 
quản lý hoặc chủ nhà cũng có cuộc sống riêng của họ, 
bao gồm cả nhiều khó khăn riêng tư. Tôi không bảo vệ 
cho họ, và khi viết tập sách này thì bản thân tôi cũng 
chẳng phải là một người chủ cho thuê nhà. Tôi chỉ 
đơn giản đề nghị là, bao giờ cũng vậy, tốt nhất là nên 
quan tâm đến việc giữ những người chủ cho thuê nhà 
ở về phía bạn. Nếu được vậy, họ sẽ làm bất cứ điều gì 
hợp lý trong khả năng họ để giúp cuộc sống gia đình 
bạn được dễ chịu như mức có thể được.

Giao tiếp với những người chủ cho thuê nhà là một 
vấn đề mà trong đó bạn tốt nhất đừng cáu gắt vì những 
chuyện vặt. Bạn càng nhận thức đúng, tử tế và kiên 
nhẫn, người chủ nhà sẽ càng muốn phục vụ cho bạn 
hơn. Lần tới đây khi bạn có một vấn đề nào đó liên quan 
đến người chủ cho thuê nhà của mình, hãy thử nghiệm 
một chút. Hãy bày tỏ cho ông ta biết là bạn cảm thông 
được sự bận rộn tất nhiên phải có của ông ta, và bạn 
đánh giá cao sự giúp đỡ của ông ta như thế nào, cũng 
như những công việc khó nhọc mà ông ta phải cáng 
đáng. Hãy tử tế, lịch thiệp và kiên nhẫn. Làm như thế 
không phải là một mánh khóe vận động để có lợi, mà chỉ 
đơn giản là vì bạn là một người tốt và hiểu biết. Rồi thì, 
bạn có thể ngồi yên để xem việc gì sẽ xảy ra. Bạn có thể 
sẽ phải ngạc nhiên khi thấy các điều kiện phục vụ trở 
nên tốt hơn như thế nào. Xin chúc may mắn.
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82. Tập thể dục

Tôi ước đoán là ít nhất cũng đến một nửa 
trong số những người tôi quen biết, đã 

rất ít khi hoặc là không tập thể dục. Những lý do biện 
bạch có thể là “Tôi không có thời gian” hay “Khó thực 
hiện quá” hoặc là “Tôi không thích.”...

Mặc dù chắc chắn là tôi không am hiểu hết về 
những ích lợi của việc tập thể dục, nhưng tôi đã tự 
mình ưa thích nó từ lúc mà trí nhớ còn nhớ được. 
Trong nhận thức của tôi, lý do duy nhất để không 
tập thể dục đều đặn chỉ là khi mà tình trạng cơ thể 
không có khả năng để thực hiện. Ngoài điều kiện đó 
ra, nếu như bạn không tập thể dục, bạn đã tự tước 
bỏ đi của chính mình một lợi thế cơ bản nhất. Bạn 
bỏ lỡ một phương thức dễ dàng và hiệu quả để có thể 
trở nên hạnh phúc hơn, ít bị kích động hơn và thanh 
thản hơn. Bạn đã tự đặt mình vào một thế bất lợi 
không công bằng, nhưng hoàn toàn không cần thiết, 
khi phải đối đầu với những khó khăn và thách thức 
không thể tránh được trong cuộc sống ở gia đình.

Theo một cách nói rất thực tiễn, tôi cảm thấy 
tôi không có thì giờ để không tập thể dục - tôi cũng 
không cảm thấy mình có đủ khả năng hoang phí đến 
mức không làm điều này. Chắc hẳn sẽ rất là khó khăn 
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cho tôi để có thể bào chữa cho việc không làm một việc 
mà có thể mang lại cho tôi cảm giác tuyệt diệu, kèm 
theo với những ích lợi là giữ cho tôi được khỏe khoắn, 
mạnh mẽ và thanh thản - như thể cung cấp thêm cho 
tôi đến hàng tấn năng lượng phụ trội. 

Tập thể dục thường xuyên đã chứng tỏ lợi ích nhờ 
vào việc thải bỏ độc tố endorphin, tạo một tác động 
êm dịu lên não bộ và cơ thể. Sau khi tập thể dục, 
những chuyện vặt vãnh trước đây có thể làm bạn cáu 
gắt sẽ không còn, hoặc là ảnh hưởng rất ít đến bạn. 
Và ngay cả đến những vấn đề thật sự lớn lao cũng sẽ 
được giải quyết dễ dàng hơn.

Điều thực tế là, nhìn theo một nhận thức rất hẹp 
hòi, và ngay trong thời gian trước mắt, việc tập thể 
dục có làm mất đi chút ít thời gian. (Tôi bỏ ra từ 45 
phút đến 1 giờ, trong 5 hoặc 6 ngày mỗi tuần). Tuy 
nhiên, đó là một giá quá thấp mà bạn chi trả cho việc 
bớt đi những khoảng thời gian ốm yếu, hoặc thậm chí 
phải nằm trong bệnh viện, cũng như để cho năng lực 
hàng ngày và hiệu quả làm việc gia tăng đáng kể. Và 
cũng là một giá thấp phải trả, nếu như bạn cân nhắc 
đến năng lực tinh thần hao phí đi vì sự khó chịu và 
bực tức bởi những chuyện vặt vãnh hàng ngày ở nhà. 

Thử tưởng tượng cuộc sống của bạn sẽ tốt đẹp hơn 
biết bao nhiêu nếu như bạn chỉ cần giảm bớt sự quá 
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khích đi đôi chút và làm việc hiệu quả hơn, nhờ vào 
kết quả của việc tập thể dục đều đặn. Và rồi, một 
thân thể rắn chắc, gọn gàng cũng cần được cân nhắc. 
Nói thẳng ra, một thân thể chắc gọn sẽ dễ nhìn hơn 
và cũng mang lại cảm giác tốt hơn so với những cơ thể 
béo bệu ít khi vận động. Cuối cùng, cho dù tôi không 
thể chứng minh được điều này, nhưng tôi biết là tôi 
ngủ ngon hơn nhiều khi tập thể dục đều đặn.

Tôi biết điều này: rất khó khăn để khởi sự mọi việc. 
Và có đến hàng trăm lý do để biện bạch. Tuy nhiên, 
bạn nên biết rằng, chỉ mới trong năm vừa qua đây, tôi 
đã gặp hai con người khó mà tin nổi: một người ngồi 
trên xe lăn, và một người bị tật nguyền ở mức trầm 
trọng. Cả hai người đều có những giờ tập thể dục đều 
đặn! Cả hai người cũng đều làm việc trọn thời gian 
trong ngày! Và cả hai đều có gia đình để nuôi nấng!

Bạn thật sự có gì để mất? Tôi đề nghị và chân thành 
hy vọng là bạn sẽ thử qua việc này. Chọn một hình 
thức rèn luyện nào đó mà bạn thích: đi bộ, chạy bộ, đi 
xe đạp... thậm chí là chạy tại chỗ ở nhà. Phải chọn một 
cách nào đó. Tôi đoán là, ngay trước mắt bạn sẽ giảm 
đi rất nhiều khuynh hướng cáu gắt vì những chuyện 
vặt ở nhà. Và lâu dần, bạn sẽ thấy đây là một trong 
những quyết định tốt nhất mà bạn đã từng có được.
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83. Chú ý đến những gì ngày càng tốt hơn

Đây là một lời khuyên về thái độ sống có 
thể áp dụng vào rất nhiều khía cạnh 

khác nhau trong cuộc sống, nhưng nó đặc biệt hữu 
ích nhất với môi trường trong nhà. Nó liên quan đến 
sự chán nản rất thường gặp do cảm giác như là mọi 
thứ chẳng có gì tiến triển.

Trong thực tế, cuộc sống là một trạng thái liên tục 
thay đổi. Vấn đề là ở chỗ, chúng ta thường quá trói 
buộc vào những kinh nghiệm sống riêng của mình nên 
không thể nhìn thấy sự thay đổi đang diễn ra. Một ví 
dụ rất thường gặp tiêu biểu cho hiện tượng này được 
nhìn thấy với trẻ con. Nếu bạn gần gũi chúng mỗi 
ngày, bạn gần như không nhận ra được chúng đang 
lớn. Tuy nhiên, nếu một người bạn đã lâu mới đến chơi 
sẽ thường nói thế này: “Chà, lũ trẻ mau lớn quá!” 

Đôi khi chúng ta trở nên chán nản bởi những vấn 
đề có vẻ như chẳng bao giờ chấm dứt - những trận cãi 
vã của con cái, gian nhà chứa rối tung lên, hàng tá 
những cuộc gọi chưa trả lời được, cũng như nhiều điều 
khác nữa, mà có thể làm cho cuộc sống dường như là 
quá sức chịu đựng của chúng ta. Sai lầm của chúng ta 
là ở chỗ, chúng ta luôn đòi hỏi sự toàn hảo. Sự mong 
đợi của chúng ta luôn ở mức quá cao đến nỗi chúng 
ta không thể nào nhận ra những thay đổi hay hoàn 
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thiện của sự việc đang liên tục diễn ra. Chúng ta đổ lỗi 
cho sự khổ sở của mình là bởi vì lũ trẻ đang tranh cãi 
nhau, căn nhà chứa đang dơ bẩn, và chúng ta đang có 
những cuộc gọi chưa trả lời. Sự chú ý của chúng ta là 
vào những khó khăn hiện có và vấn đề hiển nhiên là sự 
không hoàn thiện chẳng bao giờ chấm dứt.

Vấn đề ở đây là, nếu chúng ta cứ nhất định là 
mình chỉ được vui vẻ khi nào mà mọi khó khăn hoàn 
toàn chấm dứt, chúng ta sẽ tự buộc mình vào một 
cuộc sống đầy thất vọng cho đến cuối đời. Trong thực 
tế, trẻ con bao giờ cũng phải có những mâu thuẫn, 
những gian nhà chứa hiếm khi ở trong tình trạng 
hoàn hảo, và bao giờ cũng sẽ có ít nhất là năm ba cuộc 
gọi để phải trả lời...

Điều cực kỳ hữu ích là biết cách không chú ý vào sự 
toàn hảo, mà là vào sự tiến triển của sự việc. Thường 
thì bạn sẽ tìm thấy ngay một vài biểu hiện như thế 
nếu bạn chú ý. Lấy ví dụ, lũ trẻ thật sự là có tranh 
cãi nhau, nhưng có thể là không nhiều bằng tháng 
trước - có thể là đã tốt hơn trước đây đôi chút. Hoặc 
ít nhất thì bạn cũng đã lau dọn được một phần nhỏ 
trong gian nhà chứa, và làm cho nó bớt lộn xộn hơn 
trước kia. Hoặc là, bạn sẽ nhận thấy hôm nay mình 
đã trả lời được một số cuộc gọi, để danh sách chờ đợi 
không còn quá cỡ nữa...

Khi bạn chú ý vào những sự tiến triển của sự việc, 
bạn sẽ có được niềm hy vọng rằng thật sự là có đôi 
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chút sáng sủa ở ngày mai. Điều này còn có thể cho 
bạn thấy là cuộc sống không đến nỗi tồi tệ như đôi khi 
bạn có thể đã lầm tưởng. Tôi nghĩ rằng nếu bạn nhìn 
thật kỹ và trung thực vào cuộc sống của mình, bạn 
có thể sẽ ngạc nhiên vì những tiến triển của sự việc 
đã thường xuyên diễn ra như thế nào. Nếu bạn chú ý 
được vào những sự hoàn thiện từng bước này, bạn sẽ 
giảm nhẹ được căng thẳng và có được rất nhiều niềm 
vui trong cuộc sống.

84. Những mong ước của con cái

Chúng ta hãy nhìn thẳng vào việc này. Con 
cái của bạn thường không thật sự quan 

tâm đến việc bạn là một người tiếp viên hàng không, 
một người bán hàng, một người phục vụ, một chuyên 
gia tin học, hay một đầu bếp... Tôi có thể nói ngay với 
bạn bằng kinh nghiệm trước tiên của chính tôi rằng, 
bạn không tạo được ấn tượng nào với con cái bạn khi 
bạn là một tác giả viết sách hoặc một chuyên gia bận 
rộn. Tôi đoán là, các con của tôi cũng sẽ chẳng có ấn 
tượng gì nếu như tôi là một bác sĩ, luật sư hay thậm 
chí một ngôi sao điện ảnh. Công việc căng thẳng và 
sự hy sinh của bạn cũng có thể được chúng trân trọng, 
nhưng không bao giờ đến gần được mức độ mà bất cứ 
ai trong chúng ta cũng đều mong đợi hoặc cho là thích 
đáng. Không, những gì thật sự là quan trọng đối với 
trẻ con chính là thời gian của bạn - và sự sẵn lòng 



263

Bí quyết sống hạnh phúc

lắng nghe, yêu thương vô điều kiện. Chỉ có thế thôi.

Khi chúng ta nói: “Con cái là một phần quan trọng 
trong cuộc sống của tôi.” Đó là một chuyện. Và hành 
động thật sự để chứng tỏ tuyên bố ấy lại là một chuyện 
khác. Tôi biết điều này không dễ dàng gì, và tôi cũng 
biết là thường có rất nhiều lý do chính đáng cho việc 
vì sao chúng ta không thể đặt con cái lên ưu tiên hàng 
đầu, nhưng sự thật thì vẫn là: Con cái chúng ta không 
cần đến những thành công bên ngoài của chúng ta, 
chúng mong muốn và cần có sự yêu thương mà thôi.

Đây không phải là một đề xuất nhắm đến việc 
làm cho bạn cảm thấy mặc cảm có lỗi về việc đã dành 
quá ít thời gian cho con cái. Chính tôi cũng thường có 
mặc cảm như thế những lúc tôi phải ra phi trường khi 
mà các con tôi thậm chí còn chưa thức dậy, hoặc khi 
tôi phải có một cuộc nói chuyện điện thoại quan trọng 
vào đúng giờ ăn trưa, hay bỏ lỡ không đến xem một 
cuộc chơi ở trường của chúng vì những công việc khác... 
Mục tiêu của giải pháp này không phải là vấn đề mặc 
cảm có lỗi, mà là vấn đề tình thương. Đây là một sự 
nhắc nhở nhẹ nhàng rằng, cho dù việc nuôi dạy con cái 
đôi khi có vẻ như quá sức chịu đựng của bạn, và bạn 
thường có cảm giác như nó sẽ kéo dài mãi mãi - nhưng 
thực tế thì không. Thay vì vậy, bạn chỉ có một cơ hội rất 
hạn hẹp để dành thì giờ cho con cái, phát triển một mối 
quan hệ yêu thương và kính trọng, trước khi chúng 
trưởng thành và thoát khỏi vòng tay bạn.
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Đôi khi, tôi thấy rất có ích cho mình - và có lẽ cả cho 
bạn nữa - khi luôn tự nhắc nhở rằng những gì các con 
mình mong muốn không phải là tiền bạc hay sự thành 
công trong xã hội, hay sự nhắc nhở liên tục của chúng 
ta về công việc nặng nhọc như thế nào. Điều chúng 
mong muốn là chính bản thân chúng ta. Hiển nhiên, 
điều này không có nghĩa là bạn không cần thiết phải 
làm việc kiếm sống, hay là những thành công trong xã 
hội là không quan trọng, mà chỉ có nghĩa là, đối với các 
con chúng ta, những điều này chỉ là thứ yếu. 

Tôi rất ngờ rằng, có ai trong chúng ta, khi đến phút 
cuối của đời mình có thể sẽ ao ước còn được làm việc 
thêm nữa ở văn phòng, hoặc theo đuổi những ước mơ 
nào đó... Nhưng tôi tin rằng nhiều người trong chúng ta 
hẳn sẽ hối tiếc vì đã không dành được nhiều thời gian 
hơn cho con cái. Biết được sự thật này, tại sao không 
thực hiện một thay đổi ngay từ bây giờ, cho dù ít ỏi đến 
đâu, trong những ưu tiên hàng ngày của chúng ta?

Điều mà con cái chúng ta thật sự mong muốn và 
cần thiết chính là sự yêu thương. Chúng mong muốn 
ta lắng nghe những câu chuyện của chúng mà không 
nghĩ ngợi đến chuyện gì khác, và không hối hả đến 
một nơi nào khác. Chúng muốn ta đến xem những 
trận đá bóng của chúng, không phải vì bổn phận, mà 
phải vì thật lòng không muốn đến một nơi nào khác 
hơn. Chúng muốn ta ôm lấy chúng, hiểu được chúng, 
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gần gũi chúng. Chúng mong muốn được là trung tâm 
vũ trụ của chúng ta.

Chỉ mới sáng nay, tôi và một người bạn thảo luận 
về việc bọn trẻ thật chóng lớn. Điều này nhắc nhở tôi 
các con tôi quý giá biết bao - và tất cả trẻ con đều quý 
giá biết bao. Vào lúc đó, tôi tự hứa với mình rằng sẽ 
tiếp tục dành ưu tiên trên hết cho các con, cho dù điều 
đó có gây thêm khó khăn cho công việc đến đâu. Tôi hy 
vọng là bạn cũng sẽ có một lời hứa tương tự như thế.

85. Đừng suy diễn về người khác

Đây là một vấn đề phổ biến, đặc biệt là 
trong gia đình. Khi bạn biết một người 

nào đó rất rõ, gần như là sẽ có ngay một khuynh hướng 
ngấm ngầm cho rằng bạn có thể biết được những điều 
người ấy đang nghĩ hoặc người ấy sẽ làm gì. Ý tưởng 
này có thể nói khác đi là: Đừng làm một người đọc vào 
suy nghĩ của người khác, hay quy trách động lực cho 
những cung cách cư xử, hành vi của người khác.

Tôi vẫn tự bắt gặp mình rơi vào khuynh hướng 
này, mặc dù là ít hơn nhiều so với trước đây. Lấy ví 
dụ, chỉ mới hôm qua đây thôi, một trong hai đứa con 
gái tôi có vẻ đang trì hoãn giờ đi học như thường lệ. 
Bởi vì tôi dự đoán là như vậy, tôi nhận thấy ngay là 
nó chưa mang giày và đoán ngay là nó cũng không 
biết đôi giày của nó nằm ở đâu. Xét cho cùng, những 
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trường hợp tương tự như vậy đã xảy ra rất nhiều lần 
trước đây. Dĩ nhiên, tôi biết ngay mọi chuyện không 
cần hỏi han gì. Một cách thiếu kiên nhẫn, và với giọng 
rất bực mình, tôi quát nó: “Đi mà tìm giày của con đi.” 
Phản ứng của nó rất tự tin: “Giày của con ở ngay cạnh 
cửa trước. Bố vẫn dặn con là đừng đi giày trong nhà đó 
thôi.” Nó đã đúng trong cả hai câu trên. Cũng giống 
như nhiều trường hợp vẫn thường xảy ra với nhiều 
người trong chúng ta, tôi đã mất mấy phút không cần 
thiết trong buổi sáng của mình để bực dọc và khó chịu. 
Sự bực tức và căng thẳng trong tôi phát sinh không 
phải vì bất cứ điều gì mà con tôi đã làm hoặc không 
làm, mà là từ trong suy nghĩ của tôi. Đây rõ ràng là 
một trường hợp mà “tất cả là trong tư tưởng bạn”.

Bạn có thể đã thấy là khuynh hướng này góp phần 
to lớn trong việc tạo ra sự cáu gắt vì những chuyện nhỏ 
trong gia đình. Khi bạn suy diễn mọi thứ, gần như thể 
là bạn đang tích cực tìm kiếm những gì làm cho bạn bực 
mình, khó chịu. Và khi bạn tìm kiếm điều gì, đặc biệt là 
khi bạn cho rằng mình sẽ tìm thấy, bạn hiếm khi phải 
thất vọng. Trong hầu hết các trường hợp, bạn kết thúc 
vấn đề bằng cách xác nhận những giả định của mình là 
chính xác, để bạn có thể nhận phần đúng về mình.

Hiển nhiên là những sự giả định thỉnh thoảng 
mới có cũng chẳng đến nỗi làm hại cho một mối 
quan hệ, và không phải là chuyện gì to tát lắm. Tuy 
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nhiên, khuynh hướng này lại hiếm khi là ở mức thỉnh 
thoảng. Thay vì vậy, nó có thể trở thành một trong 
những cung cách sống, một thói quen mà chúng ta 
mắc phải rất thường xuyên, thậm chí không biết là 
mình đang mắc phải. Bộ não chúng ta hoạt động rất 
nhanh với những giả định - những điều mà tưởng là 
đã đúng - đến nỗi các phán đoán được đưa ra không 
cần chúng ta phải suy nghĩ gì thêm.

Giải pháp cho vấn đề là đơn giản, nhưng không 
dễ dàng. Bạn phải có được sự khiêm tốn đủ để thừa 
nhận là mình không biết những gì một người khác sẽ 
làm hoặc là đang suy nghĩ. Điều quan trọng là phải 
đón nhận mỗi ngày, mỗi sự việc riêng biệt, vào lúc mà 
chúng xảy đến. Đừng cho rằng chỉ vì một sự việc nào 
đó luôn luôn là như thế nên không thể có sự thay đổi 
khác đi. Vì nếu làm thế, bạn đang bộc lộ một hình 
thức tế nhị của sự thiếu tôn trọng. Nói cho cùng, chắc 
chắn là bạn cũng không đánh giá cao khi ai đó thích 
đọc trước những suy nghĩ của bạn và dự đoán trước 
những gì bạn sẽ làm.

Khi bạn thực hiện sự thay đổi từ việc dự đoán 
những cách cư xử của người khác sang việc phản ứng 
thích đáng với chúng, bạn sẽ tự thấy mình giảm bớt 
sự bực tức đi rất nhiều. Đầu óc bạn sẽ được thư giãn 
hơn và hướng về giây phút hiện tại, phản ứng với 
những gì thật sự đang diễn ra thay vì là với những 
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gì mà bạn tin là sẽ xảy ra. Cùng với những ích lợi tự 
thân mà bạn có được - giảm nhẹ sự căng thẳng đầu 
óc - điều không nghi ngờ gì là những người mà bạn 
yêu thương cũng sẽ đánh giá cao sự thay đổi này của 
bạn. Trong nhiều trường hợp, thay đổi nhỏ này có thể 
tạo ra cả một thế giới khác biệt trong cảm giác về sự 
tôn trọng lẫn nhau trong gia đình.

86. Nói năng dịu dàng

Có một điều gì đó như là sự hàm dưỡng 
và thanh thản với một người nói năng 

dịu dàng. Trong gần suốt quãng đời đã qua, tôi vẫn 
cho rằng đây là một phẩm chất mà chỉ có thể có hoặc 
không - bạn được sinh ra có hay không có một giọng 
nói dịu dàng, thế thôi. Và, trong một chừng mực, điều 
này có thể là sự thật. Tuy nhiên, trong những năm 
gần đây, tôi đã khám phá ra rằng việc nói năng dịu 
dàng là một phẩm chất mà bạn có thể rèn luyện được. 

Nếu bạn làm được điều này, tôi nghĩ là bạn sẽ đồng 
ý rằng phần thưởng nhận được là vô cùng to lớn và 
đáng kể. Những kết quả này sẽ có những ảnh hưởng 
tích cực lên tình yêu thương trong gia đình bạn.

Khi bạn nói chuyện quá nhanh và to tiếng, năng 
lượng bạn đưa vào thế giới chung quanh (hay gia đình 
bạn) có thể là phần nào cuồng nhiệt hay căng thẳng. 
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Cho dù ý định của bạn có thể là khác hơn, nhưng thông 
thường thì những người quanh bạn có thể cảm thấy 
hơi căng thẳng hoặc là khó chịu. Và điều này lại có một 
tác dụng tiếp theo là vô tình làm cho những người này 
dễ dàng có những cách ứng xử bực dọc và khó chịu hơn 
nữa. Nói cách khác, giọng nói của bạn đang nuôi dưỡng 
cho một chu kỳ căng thẳng xoay vòng. 

Giọng nói mang rất nhiều sức mạnh và gởi một 
thông điệp đến mọi người quanh bạn. Bởi vậy, nếu 
bạn gởi đi một thông điệp của sự nóng nảy và bực 
tức, bạn có thể sẽ làm giảm đi những tình cảm yêu 
thương, sự thanh thản và kính trọng trong gia đình, 
cho dù bạn có thể không nhận ra điều đó.

Hiển nhiên là mỗi người đều có một giọng nói khác 
nhau, một tính khí khác nhau và một phong cách giao 
tiếp độc đáo của riêng mình. Tôi không đề nghị bạn 
hay bất kỳ ai khác phải thay đổi hoàn toàn cách nói 
năng của mình, hoặc giả tạo như thể là một người nào 
khác. Đề xuất của tôi ở đây chỉ đơn giản là bạn hãy chú 
ý hơn một chút đến việc giọng nói của mình được tiếp 
nhận như thế nào bởi những người chung quanh. Hơn 
thế nữa, tôi muốn nói rằng nếu bạn có được một nỗ lực 
để nói năng dịu dàng hơn đôi chút, bạn có thể sẽ khám 
phá ra những thay đổi gần như tức thì và đáng ngạc 
nhiên với những tình cảm trong gia đình bạn.
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Lấy ví dụ, bản thân bạn sẽ bình thản hơn và ít căng 
thẳng hơn. Khi bạn dịu giọng hơn, bạn sẽ thật sự thư 
giãn cả cơ thể, cũng như trí óc mình. Kế nữa, khi bạn 
dịu giọng đi, mọi người trong gia đình sẽ nhanh chóng 
làm theo bạn. Và điều này sẽ xảy ra như một điều kỳ 
diệu và một sự nhẹ nhõm làm cả nhà đều thích thú. 

Mặc dù bản thân tôi cũng còn cần phải rèn luyện 
nhiều hơn nữa, nhưng tôi cũng đã nhận thấy được, có 
đến hàng trăm lần, là mỗi khi các con tôi cư xử một 
cách khích động và ngốc nghếch, và tôi muốn chúng 
phải bình tĩnh lại, thì điều tốt nhất là chính tôi phải 
bình tĩnh trước. Thường thì dấu hiệu bình tĩnh được 
bắt đầu từ giọng nói của tôi, từ đó dẫn theo sau những 
cảm xúc và cách ứng xử bình tĩnh. 

Nếu bạn nghĩ về điều này, sẽ thấy ý nghĩa là nếu 
muốn người khác cư xử theo cách bình tĩnh, thì điều 
tệ hại nhất có thể có là chính bạn lại la hét và phát 
khùng lên. Dù vậy, có bao nhiêu người trong chúng 
ta đã tránh được điều này? Sự thật là, nếu bạn thật 
sự muốn ai đó lắng nghe bạn, thì điều tốt nhất có thể 
làm được là hãy nói dịu giọng hơn. Bạn sẽ ngạc nhiên 
khi thấy những người quanh mình sẽ trở nên chú ý và 
tôn trọng như thế nào.

Tất nhiên là hãy trân trọng cung cách và giọng nói 
tự nhiên của bạn trong đề xuất này. Tuy nhiên, nếu 
bạn chịu thử nghiệm một cách thích hợp, nếu bạn có 
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một nỗ lực chân thành để nói năng dịu dàng hơn, cho 
dù chỉ là đôi chút, tôi nghĩ là bạn sẽ ngạc nhiên một 
cách hài lòng với bầu không khí yên tĩnh hơn được tạo 
ra trong cuộc sống gia đình.

87. Giữ tâm trạng vui vẻ

Khi tôi nhớ lại những phẩm chất tốt đẹp 
nào đã giữ cho gia đình chúng tôi luôn 

gần gũi nhau, và những kỷ niệm mà tôi khắc sâu 
nhất trong ký ức, thì phẩm chất được kể đến xấp xỉ 
nơi hàng đầu chính là việc tất cả chúng tôi đều rất vui 
vẻ với nhau. Sau nhiều năm, tôi đã nhận thấy sự vui 
vẻ tương tự ở những gia đình thật sự biết trân trọng 
và sống hạnh phúc bên nhau.

Giữ tâm trạng vui vẻ là một phẩm chất mang lại 
nhiều hạnh phúc. Nó giữ cho bạn những trận cười và 
những nụ cười. Nó nhắc nhở bạn đừng tự đối xử với 
chính mình, hoặc với những người thân khác trong gia 
đình bằng một cung cách quá nghiêm trọng. Giữ tâm 
trạng vui vẻ cũng giúp bạn thấy lòng thơ thới và thanh 
thản. Nó cho phép bạn mở rộng tâm hồn với những 
người chung quanh và lấy lại tinh thần sau những trở 
lực. Nó xóa bỏ đi nhiều sự ngăn cách thường có trong 
gia đình, và cho phép mọi người chơi đùa với nhau khi 
thích hợp. Nó cũng giúp cho mọi người gắn bó với nhau 
khi có những cuộc trao đổi chân tình.
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Dường như bao giờ tôi cũng có cảm giác thật đáng 
buồn khi thấy có những người đánh mất đi sự vui vẻ. 
Họ dường như quá nghiêm nghị, luôn luôn ở trong 
tâm trạng sẵn sàng bực tức, và đối xử như thể mọi 
việc đều là khẩn cấp. Những người nghiêm nghị thái 
quá thường có một vẻ khắc nghiệt, hoặc không hài 
lòng trên khuôn mặt của họ, và hiếm khi có được 
niềm vui với những điều giản dị. Không cần phải nói, 
những người không có tâm trạng vui vẻ sẽ liên tục 
cáu gắt vì những chuyện vặt vãnh.

Sự vui vẻ có thể được hiểu theo nhiều nghĩa, từ khả 
năng có thể thành thật cười nhạo sai lầm của chính 
mình, cho đến việc mở lòng đón nhận những sự việc 
mới. Nó cũng có thể có nghĩa là lăn tròn trên sàn nhà 
và cười đùa ầm ĩ với con cái, hoặc những trò đùa ngốc 
nghếch nào đó với vợ mình. Những gì bạn làm không 
quan trọng bằng thực tế là bạn được vui vẻ hơn lên.

Nếu bạn cảm thấy như mình đã mất đi cảm giác vui 
vẻ, đừng lo lắng - rất dễ dàng để khôi phục lại nó. Bắt 
đầu bằng cách mỉm cười. Cứ tiếp tục, và cố lên một chút. 
Và bắt đầu quan sát những người đang vui vẻ. Và thay 
vì khinh thường họ là hay bông đùa, hời hợt, hãy nghĩ 
rằng đó là vô tư, cởi mở. Giữ tâm trạng vui vẻ là vô hại. 
Nó không gây thương tổn cho bất cứ ai. Trong thực tế, 
đó là một thái độ giúp ta hàn gắn và hồi phục tinh thần. 
Khi bạn quan sát những người thật sự vui vẻ, hãy lưu ý 
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đến việc họ hạnh phúc biết bao và khơi gợi được những 
điều tốt đẹp từ người khác như thế nào.

Nếu bạn muốn có một tâm trạng vui vẻ hơn, bạn 
không cần thiết phải thay đổi cá tính của mình. Thay 
vì vậy, thực hiện những bước nhỏ dần dần. Bất cứ 
điều gì bạn có thể làm để có thể trở nên ít nghiêm 
khắc hơn đôi chút đều sẽ được vui vẻ đón nhận bởi 
bất kỳ người nào mà bạn giao tiếp. Trong thực tế, đây 
có thể là sự khác biệt giữa sự thật lòng vui thích của 
một người khi giao tiếp cùng bạn với thái độ e dè giữ 
khoảng cách. Thêm nữa - và có thể là điều quan trọng 
nhất - bạn sẽ tự cảm thấy mình bình thản hơn và dễ 
dãi hơn. Những khó khăn hàng ngày mà tất  cả chúng 
ta đều phải đối mặt giờ đây dường như không còn là 
những vấn đề to tát quá đáng, và bạn sẽ thôi không 
còn cáu gắt vì những chuyện vặt vãnh nữa.

88. Nghĩ đến điều tốt đẹp đã làm hôm nay

Chỉ một phút thôi, hãy nghĩ lại xem có biết 
bao nhiêu lần bạn thường xuyên tính 

toán, theo dõi hoặc bị ám ảnh bởi những chuyện sai 
lầm đã mắc phải trong một ngày nào đó. Những điều 
như thể là: bỏ quên chìa khóa ở đâu đó, trễ giờ đón 
con ở lớp học, quên mua bánh săng-uých, bỏ lỡ mười 
phút đầu của một trận đá bóng, quên thực hiện một 
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cuộc gọi điện thoại quan trọng, làm cho cô ấy giận... 
vân vân và vân vân.

Và bây giờ hãy thay đổi chủ đề và nghĩ lại xem, có 
được bao lần bạn tự khen ngợi mình về một việc làm 
tốt đẹp nào đó. Nếu bạn cũng giống như đa số hầu hết 
những người mà tôi biết, thì tỷ lệ giữa sự phê phán 
và sự khen ngợi sẽ nghiêng tuyệt đối về gần số không.

Có thể bạn sẽ nghĩ rằng: “Ồ, ai mà chẳng thế. Điều 
đó thì có gì quan trọng? Chỉ là bản tính con người.” 
Cách giả định này chỉ đúng một phần thôi. Thật 
không may là hầu hết mọi người đều giống như vậy. 
Hầu hết mọi người đều chú ý thái quá vào những sai 
lầm, vấp váp của họ. Nhưng như vậy không có nghĩa 
rằng đây là một điều tốt. Vấn đề ở đây là, hầu hết mọi 
người đều không hiểu được cái giá mà họ phải trả cho 
khuynh hướng sai lầm này. Cái giá mà tôi đề cập ở 
đây là sự căng thẳng và những kinh nghiệm sống đầy 
bực dọc, mặc cảm thất bại và khe khắt.

Cuộc sống đầy những lỗi lầm. Chỉ đơn giản là vì có 
quá nhiều việc để có thể thực hiện và quan tâm đến; 
để có thể tránh mọi lỗi lầm và thực hiện mọi việc một 
cách hoàn hảo. Để duy trì được một tâm trạng thăng 
bằng, bạn phải dễ dãi với chính mình và chấp nhận 
những khuyết điểm trong thực tế. Thật ra, nếu bạn 
có thể làm tất cả mọi việc đều hoàn hảo, hẳn là cuộc 
sống sẽ thật sự chán ngắt.
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Tập trung chú ý vào những sai lầm sẽ tạo điều kiện 
cho bạn dễ cáu gắt vì những chuyện vặt. Điều này đặt 
sự chú ý của bạn vào tất cả những gì sai lầm với bản 
thân bạn và với cả thế giới này, và làm cho bạn có cảm 
giác bất ổn, thậm chí thấy mình kém cỏi. Sự tập trung 
vào mặt tiêu cực tạo ra năng lượng tiêu cực và - tôi tin 
là - nuôi dưỡng những cách ứng xử tiêu cực. Nó nhắc 
nhở bạn về những rắc rối, những khó khăn và bất lợi. 
Nó làm cho bạn cảm thấy bực dọc và tạo điều kiện dễ 
dàng cho bạn trở nên hay chỉ trích và dễ phản ứng.

Tuy nhiên, khi bạn nghĩ đến những gì tốt đẹp đã 
làm, điều này giúp bạn hướng sự chú ý trở về những 
điều tốt đẹp trong chính bản thân mình. Nó nhắc nhở 
về năng lực và thiện chí của bạn. Nó tạo điều kiện 
để bạn có thể dễ dãi với bản thân mình và chấp nhận 
những sai lầm vặt vãnh đã mắc phải hay là còn cần 
phải hoàn thiện hơn nữa. Khi bạn tự nhắc nhở mình về 
những gì tốt đẹp đã làm, điều này sẽ giúp bạn trở nên 
một người kiên nhẫn hơn, với chính mình và với người 
khác. Nó sẽ giúp bạn thừa nhận những nỗ lực và thành 
quả trung bình nói chung là tích cực mà hầu hết chúng 
ta đều có được. Thực tế là, bất chấp những lỗi lầm, 
chúng ta vẫn thực hiện hầu hết mọi việc đều tốt đẹp. 
Thay vì tự nhìn mình như một người luôn mắc lỗi, bạn 
có thể thừa nhận mình - và mọi người khác nữa - là đã 
làm hết sức trong khả năng có thể được.
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Tuy nhiên, có lẽ quan trọng hơn tất cả những điều 
này là một thực tế: chú ý vào những điều tốt đẹp bạn 
đã làm khiến cho cuộc sống được vui tươi hơn. Nó làm 
cho bạn bớt nghiêm nghị và khe khắt, và giúp cho bạn 
bớt căng thẳng hơn, như thể có ai đó đang ghi nhận 
những nỗ lực của bạn. Đề xuất của tôi là: Hãy làm hết 
khả năng có thể của bạn trong tất cả mọi lãnh vực, và 
rồi buông thả mọi thứ. Bất kể là bạn có cố gắng đến 
đâu, bạn cũng sẽ thấy mình mắc những lỗi lầm. Một 
khi bạn đã chấp nhận thực tế này của cuộc sống và 
chú ý nhiều hơn vào những ưu điểm của mình thay 
vì là khuyết điểm, bạn sẽ bắt đầu có được nhiều niềm 
vui hơn là bạn đã từng mơ tưởng.

89. Khám phá một niềm vui đơn sơ

Tôi đã nhận ra rằng những điều tốt đẹp 
nhất trong cuộc sống lại thường là rất 

đơn sơ (và gần như chẳng tốn kém gì). Không nghi 
ngờ gì, việc khám phá một niềm vui đơn sơ là một 
cách tuyệt vời để tăng thêm niềm vui và sự thanh 
thản cho cuộc sống của bạn.

Vợ tôi, Kris, có một niềm vui đơn sơ có thể đưa ra 
đây làm một ví dụ tuyệt vời. Mỗi năm, cô ấy trồng mấy 
luống hoa hướng dương, loại hoa có thân mọc rất cao, 
trong vườn nhà chúng tôi. Tôi chưa từng thấy ai yêu 
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hoa hơn cô ấy yêu những cây hướng dương này. Mỗi 
ngày nhiều lần, cô ấy bỏ thì giờ ra vào ngắm nhìn và 
thưởng thức vẻ đẹp của chúng. Cô ấy rất vui trong việc 
tưới nước và chăm sóc cho những bông hoa của mình. 
Và đến lúc thích hợp, cô ấy cắt mỗi lần mấy bông mang 
vào nhà để mọi người cùng thưởng thức. Cô ấy thường 
tặng một bó hoa này cho bạn bè hoặc người thân đến 
thăm chơi, và điều này cũng làm cho cô ấy rất hài lòng.

Như bạn có thể thấy đó, niềm vui đơn sơ này có 
giá trị nhiều hơn là việc làm đẹp cho khu vườn và căn 
phòng trong nhà của chúng tôi. Nó mang lại niềm vui 
to lớn cho cuộc sống của Kris, và niềm vui đó kéo dài 
cả những lúc cô ấy không ở bên những luống hoa. Theo 
một ý nghĩa, những bông hoa đã hiện diện trong cả một 
ngày của cô ấy. Cô ấy mong đợi được ngắm nhìn và chăm 
sóc chúng. Cô ấy mỉm cười mỗi khi nghĩ đến chúng. Và 
tôi nghĩ rằng những đóa hoa đã giúp cô ấy giữ cho rất 
nhiều những công việc hàng ngày của cô ấy được đúng 
hướng. Và cho dù cô ấy không duy trì niềm vui này vì 
bất cứ một mục đích kín đáo nào khác, nhưng thật là 
thú vị khi thấy rõ ảnh hưởng của thông lệ này lên các 
con tôi. Chúng được thấy mẹ chúng thật sự vui thích với 
chỉ một sự việc đơn sơ. Chúng được chứng kiến sự yêu 
thích của mẹ chúng, và kết quả là sẽ có khuynh hướng 
tự mình phát triển sự yêu thích như vậy.
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Nếu bạn bỏ thời gian suy nghĩ về việc này, hầu 
như chắc chắn là bạn sẽ có thể nghĩ ra được một điều 
gì đó có thể là một niềm vui đơn sơ của bạn. Với tôi, 
điều đó là dành thời gian dạo qua một hiệu sách, hay 
ngồi uống cà phê một mình trong quán nước. Tôi cũng 
thích đọc sách, đánh vật với lũ trẻ, và tản bộ trong 
công viên gần nhà. Đây là một số trong những điều 
mang lại cho tôi những niềm vui to lớn nhất. Và tôi 
tin là chúng ta càng có nhiều niềm vui, chúng ta sẽ 
càng có nhiều khả năng giữ được nhận thức đúng về 
sự việc, duy trì một trạng thái tương đối bình thản 
và tránh được việc cáu gắt vì những chuyện vụn vặt.

Tôi hy vọng là bạn sẽ dành thời gian để nghĩ đến 
ít nhất là một niềm vui đơn sơ mà bạn có thể tận 
hưởng. Cho dù đó là những giây phút êm ả đọc một 
cuốn sách, hay tham gia một khóa học không vì một 
mục đích nào khác hơn là để biết thêm điều gì đó mới 
lạ, hoặc đi dạo một vòng đâu đó... mỗi niềm vui đơn sơ 
như thế đều sẽ mang lại cho bạn những lợi ích to lớn.

90. Những điều nhỏ nhoi sẽ được nhớ đến

Gần đây, tôi đang trong một chuyến đi giới 
thiệu sách mở rộng, và đã tham dự nhiều 

chương trình rất hào hứng trên đài truyền hình và 
truyền thanh quốc gia. Tôi đã nói chuyện với những 
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đám đông thính giả đầy nhiệt tình, và được nhà xuất 
bản, công chúng cũng như hết thảy mọi người đối xử 
cực kỳ tốt đẹp. Vào lúc đó, tôi đã có được cuốn sách bán 
chạy nhất nước Mỹ, cuốn “Dont Sweat the Small Stuff” 
(Đừng cáu gắt vì những chuyện vặt), và rất được trân 
trọng nhờ vào việc này. Mọi chuyện đều tuyệt vời, chỉ 
trừ ra một việc - tôi nhớ cực kỳ những công việc thường 
ngày và những lúc chúng tôi bên nhau trong gia đình. 

Vào một đêm, tôi gọi về nhà và hai đứa con gái tôi 
hát cho tôi nghe qua điện thoại, rồi thay phiên nhau 
kể cho tôi nghe là chúng yêu thương tôi như thế nào 
và tưởng như không thể chờ đợi nổi cho đến khi tôi 
về. Chúng đang chạm khắc những quả bí ngô chuẩn 
bị cho ngày lễ Halloween1 và hứa sẽ dành cho tôi một 
quả to nhất. Khi tôi gác điện thoại ở phi trường Chicago, 
tôi bắt đầu khóc. Những giọt nước mắt của buồn vui lẫn 
lộn, của sự xúc động sâu xa đến nỗi tôi không thể nào 
kiềm chế được cảm xúc. Tôi chợt nhận ra rằng, cho dù 
cuộc sống của bạn có tuyệt vời đến đâu, cho dù bạn nuôi 
những hy vọng và mơ ước gì, hoặc bất cứ điều gì xảy 
đến cho sự nghiệp của bạn và cuộc đời bạn, thì có những 
điều nhỏ nhoi vẫn là quan trọng nhất.

1 Moät leã hoäi truyeàn thoáng ôû caùc vuøng Baéc Myõ. Trong ngaøy naøy, 
treû con maëc y phuïc hoùa trang, ñoát ñeøn caày trong nhöõng quaû 
bí ngoâ khoeùt roãng ruoät vaø chaïm troå nhieàu hình daïng kyø dò 
beân ngoài, keùo nhau ñi chôi treân ñöôøng phoá, ñeán moãi nhaø ñeàu 
ñöôïc cho baùnh keïo...
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Đêm hôm đó, trong khi tôi bay đến Hartford, 
Connecticut để tham dự một chương trình khác nữa, 
tôi hồi tưởng lại những kỷ niệm êm đẹp nhất của mình. 
Và bạn có thể đoán được gì không? Đó không phải là 
những kỳ nghỉ hào hứng nhất hay những thành đạt lớn 
lao nhất của tôi. Cho dù những điều này là quan trọng 
đối với tôi, nhưng những kỷ niệm thật sự khắc sâu nhất 
là những gì xúc động đến sâu thẳm trong lòng tôi - như 
một lần tôi đang gặp việc thật sự bối rối và con gái nhỏ 
của tôi, Kenna, cảm nhận được tâm trạng đó, ôm chặt 
lấy tôi và nói: “Bố ơi, rồi mọi việc sẽ tốt đẹp thôi mà.” 
Lúc đó nó chỉ mới 4 tuổi! Cho đến gần hai năm sau mà 
tôi vẫn còn như cảm nhận được cái ôm chặt của nó, và 
nghe được giọng nói an ủi của nó. Và có một dạo con gái 
lớn của tôi, Jazzy và tôi bị cảm nặng cùng một lúc. Cha 
con tôi ngủ đêm với nhau, an ủi lẫn nhau và cùng chịu 
đựng với nhau. (Tôi sẽ không kể bạn nghe những chi 
tiết đâu!) Thế rồi, có một lúc, nó nhìn tôi bằng một cái 
nhìn ngọt ngào nhất mà tôi đã từng được biết, và bằng 
một giọng yếu ớt, dịu dàng, nó bảo tôi: “Bố ơi, con sẽ 
chẳng bao giờ quên những giây phút này đâu. Cảm ơn 
bố đã ở bên con.” Nó sẽ chẳng bao giờ quên, cũng như 
tôi sẽ chẳng bao giờ quên. Và rất xứng đáng nếu có phải 
trải qua một cơn cảm cúm khủng khiếp nhất đời để lại 
được nghe những lời như thế.

Đối với tôi, đây là một trong những điểm quan 
trọng nhất của tập sách này. Rất dễ rơi vào khuynh 
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hướng dành cả cuộc đời mình để hy vọng mãi là mọi 
thứ rồi đây sẽ tốt đẹp hơn. Hầu hết mọi người trong 
chúng ta trông đợi những thăng tiến, những sự kiện 
đặc biệt, những kỳ nghỉ và những điều nổi bật. Và tất 
nhiên những điều như thế là tuyệt vời để mong đợi. 
Tuy nhiên, nếu chúng ta chú ý quá nhiều vào những 
trường hợp khá hiếm hoi này, chúng ta có thể bỏ lỡ đi 
những sự kiện rất bình thường, nhưng rất tuyệt vời, 
vẫn xảy ra đều đặn trong cuộc sống - những nụ cười 
hay những trận cười của trẻ con, được chứng kiến 
những cử chỉ tốt đẹp rất đơn sơ, chia sẻ một buổi bình 
minh hay hoàng hôn tuyệt đẹp với người mà bạn yêu 
thương, hay quan sát màu sắc thay đổi của lá cây khi 
mùa thu đến. Những điều này chính là những chất 
liệu làm nên cuộc sống và ký ức.

Nếu bạn tự nhắc nhở mình để biết tìm kiếm và 
thưởng thức những điều nhỏ nhoi này, năng lực quan 
sát của bạn sẽ dần dần được nâng cao. Bạn sẽ bắt 
đầu nhìn những điều tầm thường theo một cách khác 
thường hơn nhiều. Nếu bạn dành ra đôi phút để hồi 
tưởng lại những gì thật sự đáng kể trong cuộc sống 
của mình, tôi nghĩ rằng bạn sẽ đồng ý - chính những 
điều nhỏ nhoi là đáng kể nhất.
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91. Nêu lên một tấm gương hiền hòa

Câu cách ngôn: “Hãy làm những gì tôi nói, 
không phải những gì tôi làm.” không được 

phù hợp lắm trong bối cảnh gia đình. Điều phù hợp 
chính là điều ngược lại “Hãy làm theo những gì tôi làm, 
không phải những gì tôi nói.” Cho dù bạn sống một 
mình, với một người khác, hay với nhiều người, cách 
tốt nhất để tạo một không khí êm ả hơn trong gia đình 
là bản thân bạn phải trở nên một gương mẫu hiền hòa.

Môi trường tình cảm mà bạn sống trong đó bắt 
đầu từ chính bạn - cũng như của tôi bắt đầu từ nơi tôi. 
Nếu bạn bực tức, căng thẳng, cuồng nhiệt hay chán 
nản, thì thật là không thực tiễn chút nào để chờ đợi là 
mọi người khác trong gia đình sẽ năng động. Thay vì 
vậy, mọi người rất có thể là sẽ hết sức e dè, thận trọng 
để cố không làm ảnh hưởng đến bạn. Bất cứ những 
tiêu cực nào bạn nuôi dưỡng, sẽ ảnh hưởng, trong một 
chừng mực nào đó, đến những người khác trong gia 
đình (chưa nói đến ảnh hưởng nơi chính bạn). Điều 
này không có nghĩa là, nếu gia đình bạn không được 
êm ấm lắm thì đó là lỗi của bạn. Chỉ có điều, trong 
hầu hết các trường hợp, nếu bạn đợi cho những người 
khác nêu lên một cách sống gương mẫu mà bạn muốn 
thấy, bạn sẽ phải chờ đợi một thời gian rất lâu.

Tuy nhiên, một khi bạn bình thản, kiên nhẫn và 
yêu thương, bạn khơi dậy được những gì tốt đẹp nhất 
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ở những người quanh bạn. Bằng cách tự mình nêu 
một tấm gương sống hiền hòa, bạn sẽ khai mở một con 
đường để những người khác trở nên kiên nhẫn hơn, 
hòa hợp hơn và tốt bụng hơn. Thay vì để mình trở 
nên bối rối vì những thay đổi thăng trầm trong cuộc 
sống gia đình, bạn có thể tạo ra một môi trường mà 
trong đó dễ dàng hòa nhập theo với mọi chuyển biến 
của cuộc sống. Và bạn càng bình thản bao nhiêu, sẽ 
càng dễ dàng hơn để có được những điều chỉnh thích 
hợp trước sự phức tạp và những thách thức trong cuộc 
sống hàng ngày bấy nhiêu. Bằng vào cách sống hiền 
hòa, bạn xóa bỏ đi được rất nhiều những rối loạn tinh 
thần làm ngăn cản sự khôn ngoan và cảm nhận thông 
thường, nhờ đó sẽ dễ dàng hơn để nhìn ra những giải 
pháp thay vì chỉ là những khó khăn.

Bước đầu tiên để tự mình trở nên bình thản hơn là 
chấp nhận mục tiêu này như một ưu tiên trong cuộc 
sống của bạn. Thay vì chờ đợi cho những người khác 
vấp váp để rồi quy lỗi về những rối rắm trong gia đình, 
hãy quyết định rằng sự ôn hòa sẽ là ưu tiên trên hết 
của bạn - quyết định rằng đây là mục tiêu xứng đáng 
để vươn tới. Thực hành những giải pháp được đề xuất 
trong sách này, cũng như những giải pháp nào khác mà 
bạn thấy hợp với lòng mình. Tôi nghĩ là rồi bạn sẽ khám 
phá ra rằng, khi sự bình thản đã là mục tiêu hàng đầu 
của bạn, hầu hết mọi thứ khác sẽ rơi vào đúng chỗ của 
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nó và sẽ dễ giải quyết hơn rất nhiều. Thêm vào đó, bạn 
sẽ mở ra điều kiện cho những người khác cũng sống một 
cuộc sống thanh thản hơn, và điều này lại giúp giảm đi 
hơn nữa những rối rắm trong cuộc sống. 

Trở thành một người hiền hòa hơn không phải 
chuyện một sớm một chiều, nhưng chắc chắn đây là 
một mục tiêu đáng để bỏ công theo đuổi. Hãy bắt đầu 
ngay hôm nay, bạn có thể có những chọn lựa để đưa 
bạn hướng theo con đường này. 

92. Sự may mắn có được một căn nhà

Đây là một trong những đề xuất dễ thực 
hiện nhất trong sách này. Dù vậy, tác 

dụng của nó rất mạnh mẽ đến mức xứng đáng để thực 
hành - hãy bắt đầu ngay lúc này. Dành một phút nghĩ 
đến căn nhà của bạn. Cho dù bạn sống trong một căn 
hộ chật hẹp, một căn phòng trong nhà người khác, 
hay một căn nhà riêng của bạn: đó là tài sản để bạn 
sử dụng. Đó là không gian của bạn. Bạn sẽ làm gì 
được trong thế giới này nếu không có nó? Liệu bạn sẽ 
tồn tại bằng cách nào?

Điều rất quan trọng là nghĩ đến sự may mắn của 
bạn khi có được một căn nhà, một nơi để nghỉ ngơi, 
một chỗ trú ẩn có thể mang lại sự yên bình. Nhưng 
lần gần đây nhất mà bạn dừng nghỉ đôi chút đủ để 
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thật sự nhìn ngắm nơi này là lúc nào? Hãy chú ý đến 
những bức tường, đến toàn cảnh, những sàn nhà và 
những cửa sổ. Lần gần đây nhất mà bạn bày tỏ sự 
biết ơn của mình vì có được một căn nhà, với một 
nhận thức đầy đủ, là khi nào? Tôi đã gặp rất nhiều 
người chưa bao giờ biết bày tỏ thái độ này.

Hãy hít thở một hơi thật dài và bày tỏ sự biết ơn, 
trân trọng đối với căn nhà đáng yêu của bạn. Bất 
chấp những khiếm khuyết, nó là của bạn. Bạn sống 
trong nhà mình. Nó che chở cho bạn khỏi thời tiết 
nóng lạnh, và bảo vệ bạn chống lại mọi thứ, từ côn 
trùng độc hại cho đến những người xa lạ. Nó giúp bạn 
còn tồn tại và được thoải mái. Dù vậy, trong phần lớn 
trường hợp, nó hoàn toàn bị xem thường. Hẳn nhiên 
là đôi khi chúng ta vẫn nói “cảm ơn” như phần thường 
lệ trong lời cầu nguyện hay một nghi thức. Nhưng 
điều tôi muốn nói ở đây là hoàn toàn khác. Tôi đề 
nghị bạn dành ra đôi phút mỗi ngày, trong phần còn 
lại của đời mình, để lặng lẽ nghĩ đến niềm vui khi có 
một căn nhà - cho dù nó có tồi tàn đến như thế nào và 
bạn phải khó khăn đến đâu để duy trì được nó.

Thực hiện việc bày tỏ lòng biết ơn có nhiều tác 
dụng. Nó đặt sự chú ý của bạn vào việc bạn may mắn 
như thế nào, thay vì là vào tất cả những điều cần phải 
làm. Nó giúp bạn nhận thức đúng mọi việc. Vào những 
lúc khó khăn, nó nhắc nhở bạn rằng, bất chấp những 
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khó khăn, bạn vẫn thật sự may mắn vì còn sống sót và 
có một căn nhà. Khi bạn cảm thấy quá sức vì những 
công việc phải làm liên quan đến căn nhà, hay bởi chi 
phí phải trả cho tất cả những gì kèm theo với nó, lòng 
biết ơn sẽ giúp cho bạn nhìn về đúng hướng. Lòng biết 
ơn là một tình cảm rất mãnh liệt. Nó khơi dậy những 
gì tốt đẹp nhất nơi bạn và giúp bạn duy trì tình cảm 
trên mọi phương diện. Nó giúp bạn có được hạnh phúc.

Nếu bạn cũng hoàn toàn giống như tôi, bạn sẽ kinh 
ngạc khi nhận thấy cảm giác của mình tốt đẹp đến 
mức nào trong lần đầu tiên bạn thực hiện giải pháp 
này. Có thể bạn sẽ tự hỏi, vì sao từ lâu mình đã không 
làm như thế? Hãy tận hưởng cảm giác mang lại từ lòng 
biết ơn, và có thể lần đầu tiên trong đời, thật sự tận 
hưởng niềm vui may mắn có được một căn nhà.

93. Đừng phàn nàn về những lời phàn nàn

Trong vai trò là cha mẹ, tôi đã khám phá 
ra rất nhiều điều thú vị về trẻ con. Nhưng 

có một điều nổi bật hơn hết: trẻ con và những lời phàn 
nàn luôn đi đôi với nhau. Từ ngày đứa bé được sinh ra, 
cất tiếng khóc và phàn nàn về những nhu cầu thuần 
túy, cho đến ngày nó trở thành một thiếu niên và than 
phiền là bộ âm thanh nghe nhạc của nó không được 
tốt... bạn có thể là chẳng bao giờ có được trở lại dù chỉ 
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một ngày như trước đây, nghĩa là không có ít nhất đôi 
điều phàn nàn nào đó để giải quyết.

Có lần, có ai đó nói với tôi rằng, trẻ con và các 
thành viên khác trong gia đình sở dĩ phàn nàn quá 
nhiều là vì họ cảm thấy thoải mái nhất trong quan 
hệ với chúng ta. Khi nhớ lại nhận xét này, tôi thấy 
là đôi khi tôi ước ao sao cho gia đình tôi không quá 
thoải mái trong quan hệ với tôi. Tôi dám cá là cũng có 
những lần bạn cảm thấy như tôi vậy.

Tôi đã quan sát thấy hai khuynh hướng thường 
xuyên về những lời phàn nàn mà tôi nghĩ là có ích 
để chia sẻ cùng bạn. Thứ nhất, nghe những lời phàn 
nàn của người khác tạo ra cảm giác căng thẳng và 
dễ dàng tự mình sẽ có thái độ phàn nàn. Lấy ví dụ, 
nếu bên ngoài trời nóng bức, và bản thân tôi đã thấy 
khó chịu rồi. Giờ đây, một trong hai đứa bé bắt đầu 
phàn nàn là trời nóng đến thế nào và nó khát nước 
làm sao! Điều này nhắc tôi nhớ đến cảm giác khó chịu 
của mình, và ngay lập tức, tôi ước sao cho con bé thôi 
đừng gợi lên điều đó nữa. Nhưng trẻ con chỉ là trẻ 
con. Nó sẽ nói lại những điều đó một lần nữa, lần nữa 
và lần nữa. Không bao lâu, tôi quá mệt mỏi với những 
lời phàn nàn của nó, và bắt đầu phàn nàn với vợ tôi: 
“Lũ trẻ bao giờ cũng phàn nàn về mọi chuyện.” Như 
thế, nhận xét đầu tiên của tôi là: những lời phàn nàn 
mang lại thêm những lời phàn nàn khác.
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Điều nhận xét thứ hai là, chẳng bao giờ sự phản 
đối của tôi có thể ngăn được những lời phàn nàn. Trong 
thực tế, nó càng làm cho sự việc trở nên tồi tệ hơn. 
Nó tiếp sức cho những lời phàn nàn và nuôi dưỡng cái 
vòng luẩn quẩn của những lời phàn nàn đang có sẵn.

Trong những tháng gần đây, tôi đạt những tiến bộ 
lớn lao trong vấn đề này, và mọi việc trở nên dễ dàng 
hơn nhiều so với cả những gì mà tôi từng mơ tưởng. 
Thay vì phàn nàn về những lời phàn nàn, tôi đã quyết 
định làm hòa với việc lắng nghe những lời phàn nàn 
như là một thực tế tất nhiên trong cuộc sống. Và hoàn 
toàn thành thật mà nói, tôi đã khám phá ra một điều 
rất quan trọng: những lời phàn nàn đã ít hẳn đi một 
cách đáng kể. Chúng không còn hướng đến tôi quá 
nhiều và dường như không còn mấy điều để phải 
quan tâm đến. Việc tôi trở nên ít chú tâm vào những 
lời phàn nàn khiến cho lũ trẻ dường như ít hứng thú 
hơn trong việc đưa ra những lời phàn nàn. Như thế, 
lời khuyên của tôi rất đơn giản: Cho dù có thể là sẽ 
rất khó khăn trong bước đầu, và cho dù những lời bạn 
định phàn nàn có vẻ hợp lý đến đâu, hãy cố chặn đứng 
sự tham gia của bạn vào tiến trình này. Tôi đoán là, 
nếu bạn thôi không phàn nàn nữa, những lời phàn 
nàn mà bạn buộc lòng phải nghe sẽ dần dần biến mất. 
Xin chúc may mắn trong việc này, nhưng cũng xin 
đừng phàn nàn nếu không thấy hiệu quả gì.
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94. Chấp nhận sự thay đổi

Chấp nhận sự thay đổi luôn luôn là một 
điều quan trọng, nhưng không ở đâu điều 

này quan trọng hơn trong gia đình. Sự thật là, mọi 
thứ đều ở trong một trạng thái liên tục thay đổi - cơ 
thể chúng ta, cấu trúc vật lý của căn nhà chúng ta, 
và các con của chúng ta cũng lớn lên thông qua một 
quá trình thay đổi liên tục. Vẻ ngoài của chúng ta ở 
năm hai mươi tuổi khác với những năm bốn mươi, 
sáu mươi và tám mươi. Cũng tương tự như vậy, khi 
các con chúng ta lớn lên hơn, chúng liên tục trải qua 
những giai đoạn chủ yếu - cả về mặt thể chất và tình 
cảm. Khỏi cần phải nói, đứa con trai cưng yêu năm 
bốn tuổi của bạn sẽ là một thiếu niên hoàn toàn khác 
hẳn, và còn tiếp tục khác đi khi qua tuổi mười tám.

Chúng ta có hai chọn lựa khi tiếp cận với sự thay 
đổi. Chúng ta có thể chống đối và cưỡng lại, hoặc 
chúng ta có thể đầu hàng và chấp nhận. Hầu hết mọi 
người cưỡng lại sự thay đổi với tất cả sức mạnh của 
họ. Họ chiến đấu chống lại tuổi già, những thay đổi 
trong truyền thống gia đình, sự thay đổi thái độ nơi 
trẻ con, và hầu như là mọi thay đổi lớn trong đời họ. 
Vấn đề đối với việc cưỡng lại sự thay đổi là, đó là một 
trận chiến dẫn đến thất bại - một trăm phần trăm. 

Sự thay đổi là một trong những điều chắc chắn 
của cuộc sống, một trong rất ít điều mà bạn có thể tin 
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chắc vào. Khi chúng ta cưỡng lại những điều không 
thể tránh khỏi, chúng ta gây cho mình rất nhiều đau 
khổ và bỏ lỡ đi rất nhiều niềm vui có thể có. Lấy ví 
dụ, tôi đã gặp rất nhiều người mất thời gian và sinh 
lực để lo sợ một điều là sắp đến ngày sinh thứ 40 hoặc 
50 của họ, đến nỗi dường như là họ đã mất đi mấy 
năm trước đó - sự chú ý của họ đã rơi vào một nơi 
khác. Những người khác cảm thấy quá đau khổ khi 
các con họ lớn lên và rời khỏi mái gia đình, đến nỗi họ 
không tận hưởng được một hoặc hai năm cuối cùng 
mà chúng còn ở với họ. Lại có những người khác thấy 
chán nản hoặc bực dọc vì những thay đổi nhỏ trong 
những truyền thống gia đình - ai đó thay đổi thực đơn 
trong ngày lễ Tạ ơn,1 hay đề nghị tổ chức lễ Giáng 
sinh ở một vị trí mới... hay bất cứ điều gì khác đe dọa 
đến những trạng thái hiện tại.

Tôi không đề nghị rằng bạn đầu hàng một cách 
mù quáng tiến trình già yếu tự nhiên và không thực 
hiện những chăm sóc thích hợp cho chính mình - hay 
không nỗ lực để gìn giữ những truyền thống gia đình 
mà bạn thật sự yêu thích. Điều tôi đề cập đến ở đây 
là việc trở nên bối rối và bực tức vì những thay đổi mà 

1 Thanksgiving Day, moät ngaøy leã hoäi chính thöùc ôû Hoa Kyø, 
vaøo ngaøy thöù Naêm laàn thöù tö cuûa thaùng Möôøi moät. YÙ nghóa 
ban ñaàu laø taï ôn Thöôïng Ñeá. Ngaøy nay laø moät dòp ñeå ñoaøn 
tuï gia ñình, toå chöùc tieäc vui vaø baøy toû loøng bieát ôn nhau. ÔÛ 
Canada, ngaøy naøy ñöôïc toå chöùc vaøo thöù Hai laàn thöù hai cuûa 
thaùng Möôøi.
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bạn hoàn toàn không có khả năng tác động vào. Hãy 
sống và tận hưởng từng giai đoạn trong cuộc sống - 
nhưng không phải bằng cái giá phải trả là những giai 
đoạn còn lại. Thay vì vậy, hãy sống với giai đoạn kế 
tiếp đây cũng như là với giai đoạn cuối đời. Hãy mở 
rộng lòng với những gì đang diễn ra trước mắt, bạn 
sẽ thấy việc thích ứng có thể dễ dàng hơn bạn tưởng.

Khi bạn chấp nhận sự thay đổi, bạn mở được cánh 
cửa đến với một hiện thực thanh thản hơn nhiều. Thay 
vì luôn khăng khăng rằng cuộc sống phải diễn ra theo 
một cách nhất định nào đó, và rằng nó phải giữ yên 
theo cách đó mãi mãi, bạn bắt đầu một hành trình 
mới bao hàm cả sự chấp nhận và biết trân trọng từng 
giai đoạn cuộc sống. Cuộc sống sẽ có vẻ gần giống như 
một cuộc phiêu lưu hơn. Trong đó, mỗi bước trải qua 
dường như đều đặc biệt và quan trọng. 

95. Chuyển đổi vai trò giữa vợ chồng

Thật là điều đáng buồn, tuy nhiên, người 
dễ bị coi thường nhất lại có lẽ là người mà 

bạn yêu thương nhất trên thế gian này - người bạn 
đời của bạn. Thật rất dễ dàng bị cuốn mất đi trong thế 
giới riêng của mình và những trách nhiệm nặng nề 
của đời sống, đến nỗi bạn sẽ bắt đầu tin rằng công việc 
của vợ (hoặc chồng) mình dễ dàng hơn mình nhiều, 
hoặc bạn có thể quên mất - hay thậm chí chẳng nhận 
ra được nữa - là vợ (hoặc chồng) mình đã làm việc khó 
nhọc như thế nào vì mình. 
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Khuynh hướng này có thể tạo ra rất nhiều sự oán 
hận, tuy nhiên nhìn chung là có thể ngăn ngừa được. 
Bí quyết để ngăn ngừa là tự đặt mình vào vai trò của 
vợ (hoặc chồng) mình.

Tôi sẽ đưa ra một ví dụ, biết rằng có đến hàng 
triệu ngoại lệ đối với điển hình đơn giản này. Tôi 
thừa biết rằng trong thế giới ngày nay, có nhiều - nếu 
không phải là hầu hết - gia đình có thu nhập từ cả vợ 
lẫn chồng, và cũng có nhiều - nếu không phải là hầu 
hết - gia đình mà vợ chồng cùng nhau chia sẻ những 
công việc ở nhà. Tôi cũng biết rằng phụ nữ thường đi 
làm khi người đàn ông ở nhà với con cái. Tuy nhiên, 
hãy xem bạn có thể nào qua ví dụ điển hình đơn giản 
này mà nhìn thấy được điều quan trọng tôi muốn nói.

Nhiều người bạn nam giới của tôi đã rơi vào xu 
hướng xem thường vợ mình. Tuy nhiên, tôi cũng vui 
mừng để ghi nhận rằng, có một số đã thay đổi được 
nhờ thực hiện một cách thật lòng giải pháp tôi đề ra 
nơi đây. Một ví dụ rất thường gặp là người chồng đi 
làm và người vợ ở nhà chăm sóc mọi việc (dĩ nhiên 
là cô ấy cũng sẽ phải làm việc cực nhọc không kém). 
Trong ví dụ có tính cách cực đoan này, người chồng sẽ 
tự nghĩ rằng vợ anh ta là người may mắn, và thường 
hạ thấp hết mức tầm quan trọng của vai trò người 
vợ. Anh ta tin rằng những nhu cầu của vợ mình được 
đáp ứng đầy đủ trong thời gian ở nhà, trong khi anh 
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ta phải đi ra làm việc bên ngoài suốt cả ngày. Anh 
ta hiếm khi phụ giúp ít nhiều vào công việc nhà như 
những chuyện vặt, chăm sóc con cái, và những công 
việc trong nhà. Anh ta cảm thấy như bị xúc phạm 
khi được nhờ đến với những công việc đơn giản nhất. 
Anh ta hoàn toàn nhận rõ được công việc của mình 
cực nhọc như thế nào, nhưng xem vai trò của vợ mình 
hoàn toàn là một điều tất nhiên phải thế...

Sẽ là một điều kinh khủng (nhưng thường là rất 
tốt cho quan hệ hôn nhân này) trong những trường 
hợp này, khi đề nghị người chồng nhận lấy công việc 
trong nhà khoảng một tuần, hoặc thậm chí vài ba 
hôm, trong khi người vợ đi thăm chơi đâu đó và nghỉ 
ngơi. Nhiều người đàn ông quá hoảng sợ với đề nghị 
này, đến nỗi họ hiểu được mọi chuyện trước khi bị buộc 
phải thật sự trải qua kinh nghiệm này. Họ thường 
nhận ra, khi không còn chọn lựa nào khác, rằng họ 
hoàn toàn không có khả năng thực hiện những nhiệm 
vụ quan trọng hàng ngày như công việc trong nhà và 
chăm sóc con cái. Họ cũng nhận ra rằng những việc 
ấy cực nhọc biết bao, thật sự là một công việc nặng nề. 
Dĩ nhiên, ý nghĩa của việc thay đổi vai trò là để lấy lại 
thái độ tôn trọng cũng như cảm thông đối với những 
gì mà người này đang làm vì người kia.

Dĩ nhiên, giải pháp này có thể tác động theo hai cách. 
Một khuynh hướng cũng rất thường gặp là một người 
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mẹ chăm sóc con cái ở nhà xem thường những công việc 
của chồng mình, cho đó là điều tất nhiên phải thế. Lấy 
ví dụ, cô ta có thể phàn nàn về những tối thức khuya và 
những bữa cơm ăn trễ, mà không thật sự nhận ra được 
rằng khó khăn như thế nào để kiếm sống cho một gia 
đình. Trong hầu hết các trường hợp này, thật là không 
thực tiễn để người vợ có thể thay đổi vai trò cho người 
chồng trong một tuần. Tuy nhiên, sẽ rất có lợi nếu người 
vợ biết tưởng tượng xem sẽ như thế nào nếu mình phải 
đi ra ngoài để kiếm đủ tiền đáp ứng cho những nhu cầu 
của gia đình. Đây có thể là một nhận thức gây sửng sốt 
cho một người không thật sự có việc làm.

Điểm quan trọng của giải pháp tinh thần này không 
phải là để nhằm xác định công việc của ai trong hai 
người là khó khăn hơn, hoặc là quan trọng hơn, mà là để 
nhận rõ sự quan trọng và những khó khăn tất nhiên ở 
cả hai phương diện của cuộc sống. Bất kể địa vị cá nhân 
của bạn trong xã hội là như thế nào, và cho dù cả hai 
người cùng có việc làm và cùng nhau chia sẻ công việc 
nhà, vẫn vô cùng hữu ích nếu thử nghiệm qua giải pháp 
này. Nếu bạn làm, tôi tin là bạn sẽ bắt đầu nhận ra và 
đánh giá đúng những gì vợ (hay chồng) mình đã làm cho 
mình, cũng như cô ấy (hoặc anh ấy) đôi khi có thể khó 
khăn đến mức nào trong cuộc sống. Và tôi có thể đảm 
bảo với bạn một điều là, mọi người đều thích được đánh 
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giá cao và tôn trọng. Khi được tôn trọng, họ sẽ vui vẻ và 
dễ chịu hơn trong cuộc sống chung.

96. Bao giờ cũng có một việc gì đó cần làm

Đôi khi, việc dàn hòa với những sự thật 
quá rõ ràng là một cách cực kỳ hữu ích 

để giúp bạn khỏi rơi vào cảm giác quá tải hoặc oán 
hận. Có rất nhiều điều quan sát được trong cuộc sống 
rơi vào trường hợp này, bao gồm những thực tế như: 
không bao giờ có đủ thời gian để làm xong tất cả mọi 
việc; một người nào đó luôn có được một thứ gì đó 
mà bạn không có; bạn không thể hiện diện ở hai nơi 
cùng một lúc; có những trao đổi thỏa thuận trong cuộc 
sống; ngày nộp thuế là 15 tháng Tư; bạn sẽ già đi và 
cuối cùng sẽ chết; bạn không thể làm hết mọi việc cho 
tất cả mọi người... và - dĩ nhiên là - bao giờ cũng có 
một điều gì đó cần phải làm trong nhà.

Vì một lý do nào đó - có lẽ là vì những sự thật rõ 
ràng này là quá gần gũi với chúng ta trong cuộc sống 
-  nhiều người có khuynh hướng chống lại chúng. Rất 
thường nghe người ta nói những câu như là: “Bất kể 
tôi làm việc tích cực đến đâu, chẳng bao giờ tôi xong 
hết mọi việc.” Tôi đã nhận thấy rằng, sẽ cực kỳ hữu 
ích nếu chúng ta chịu đầu hàng những vấn đề thực 
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tế trong cuộc sống, mà có thể dự kiến trước là phải 
như thế. Đứng gần ở hàng đầu trong danh sách này 
là một thực tế: bất kể là bạn đang sống ở đâu, bạn là 
ai, hoặc bạn có bao nhiêu tiền bạc - luôn luôn lúc nào 
cũng có một điều gì đó để phải làm. Không có sự phàn 
nàn nào, sự đơn giản hóa, hoặc mong ước nào, những 
kế hoạch khéo léo nào, có thể sẽ làm thay đổi được sự 
thật đơn giản này của cuộc sống. 

Tôi đã khám phá ra rằng cách tốt nhất để đối phó 
với vấn đề này là chịu đầu hàng thực tế: sự việc luôn 
luôn đi theo hướng này. Tôi đã từng quen biết nhiều 
người gần như không có tiền bạc trong tay, và một số 
người có đủ tiền bạc cho tất cả những gì họ cần, và một 
số rất lớn những người thuộc khoảng trung bình ở giữa. 
Và không ai, dù chỉ một người, thoát khỏi quy luật này.

Cách đây mấy tuần, Kris và tôi dành một ngày thứ 
Bảy ở nhà để cố bắt theo kịp một số chuyện dở dang. 
Khi nhìn quanh, tôi phải kinh ngạc khi thấy bao nhiêu 
việc phải làm. Nào quần áo để giặt giũ, sàn nhà phải 
lau sạch, nhà kho phải dọn dẹp, và một căn gác cần 
sắp xếp lại. Phòng làm việc của tôi ở từng trên trông 
như thể là tôi đã không mở thư đến hàng tháng trời, 
bất chấp sự thật là tôi chỉ mới vừa sắp xếp trong ngày 
trước đó. Mấy cái chuồng nuôi chuột tàu cũng cần chà 
rửa, và mái hiên trước cần quét dọn. Dĩ nhiên, những 



297

Bí quyết sống hạnh phúc

căn phòng của mấy đứa trẻ đòi hỏi sự chú ý như thường 
ngày, và giường ngủ của chúng tôi cũng chưa dọn dẹp. 
Con chó cần được dẫn đi dạo một vòng và ghế ngồi 
trên xe đạp của đứa con gái nhỏ cần được nâng cao lên 
một chút. Và trên hết những công việc này, cây cảnh - 
trong nhà cũng như ngoài vườn - cần được tưới nước.

Hiển nhiên, đây chỉ mới là phần nổi của một núi 
băng. Danh sách đơn giản này chưa đưa vào những 
chuyện vặt cơ bản hàng ngày như chi trả hóa đơn, đọc 
sách hay chơi với mấy đứa trẻ. Cũng chưa nhắc đến 
việc bọn trẻ ăn mỗi ngày ba lần, cần phải mất thời gian 
sửa soạn và dọn rửa. Đó là chưa nói đến những việc tu 
sửa lớn, như thực tế là căn nhà đang cần sơn lại, nhiều 
dụng cụ làm vườn đã cũ kỹ cần sửa chữa hoặc thay 
mới. Trong danh sách cũng chưa đề cập đến việc cần 
cắt xén các bãi cỏ mỗi tuần và phần còn lại trong vườn 
thì phải diệt cỏ dại. Tôi còn có thể tiếp tục nhiều hơn 
nữa, nhưng tôi biết bạn đã nhìn thấy cả bức tranh rồi.

Khi bạn dừng lại đôi chút, bạn có thể thấy là quá 
dễ dàng để chúng ta trở nên nản lòng - nếu không 
đến nỗi phát khùng - bởi tất cả những việc như thế 
để phải làm. Nếu bạn quyết định là chỉ nghỉ ngơi khi 
nào mọi việc đã làm xong, bạn sẽ phải dành trọn cuộc 
đời mình cho sự mệt mỏi và thất vọng. Thật rất dễ 
cáu gắt vì những chuyện vặt ở môi trường trong nhà, 
bởi vì có quá nhiều chuyện vặt để phải quan tâm đến. 
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Cách duy nhất đối với vấn đề này là đầu hàng, buông 
thả. Hãy quyết định rằng sẽ không có vấn đề gì, chỉ 
cần bạn đã làm hết sức mình, cho dù đây là một cuộc 
chiến tuyệt đối không thể chiến thắng. 

Điều tốt nhất bạn có thể hy vọng làm được là đứng 
trên tất cả mọi thứ, dành ưu tiên cho những gì thật sự 
quan trọng, và duy trì một trạng thái vui vẻ. Nói tóm 
lại, bạn chỉ có thể làm những gì có thể. Đi đến nhận thức 
rằng, việc chấp nhận thực tế không bao giờ bạn có thể 
có khả năng làm hết mọi việc không phải là một thái 
độ thối lui. Đó chỉ là sự chấp nhận một thực tế. Chính 
thực tế bạn đang làm một việc cho thấy là bạn không 
làm một việc khác. Bởi vậy, hãy bắt đầu ngay hôm nay. 
Dành cho bạn một sự dễ dãi hơn. Hãy thư giãn. Làm 
những gì bạn có thể làm, nhưng đừng tự hành hạ mình. 
Kết quả là rồi bạn sẽ hạnh phúc hơn nhiều.

97. Giải phóng những thứ phế thải

Cho dù đơn giản đến như đề xuất này, nó 
đáng được chúng ta thảo luận. Và cho dù 

nghe như có vẻ đơn giản, nó thật sự không phải chuyện 
dễ làm. Phải cần một sự kiên trì rất lớn, nhưng tôi 
ước tính là mình đã giải phóng được đến hơn 90 phần 
trăm những thứ bề bộn trong cuộc sống. Tôi tin là nỗ 
lực này đã giúp tôi rất nhiều trong việc trở nên một 
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người dễ dãi hơn, cũng như trong việc thôi không còn 
cáu gắt vì những chuyện vặt ở nhà nữa.

Gần như là mỗi ngày, các dạng khác nhau của 
những thứ vặt vãnh cứ tràn đến trong cuộc sống của 
chúng ta, mà phần nhiều trong đó là vô dụng, chỉ 
chiếm chỗ trong không gian cũng như làm vướng bận 
về tinh thần. Nếu không có một nỗ lực nhiều mặt và 
tỉnh táo trong việc đối phó với sự tích lũy này, chúng 
ta có thể cuối cùng sẽ có hàng đống và hàng đống 
những thứ vô tích sự để phải quan tâm. Lý do là, 
những thứ bề bộn tràn vào trong cuộc sống của chúng 
ta, cho dù chúng ta muốn hay không muốn. Bởi vậy, 
nếu chúng ta không có một phương pháp để loại bỏ 
chúng - ít nhất cũng là bằng với số lượng trung bình 
tràn đến - thì điều không thể tránh khỏi là những 
đống phế thải này sẽ ngày càng lớn hơn và khó sắp 
xếp hơn. Nhiều người tự dối mình rằng không bao lâu 
sẽ cần đến chúng, hoặc rơi vào một niềm tin hầu như 
bao giờ cũng sai lầm là họ sẽ cần đến chúng vào một 
ngày nào đó. Lý do đưa ra sau này được củng cố bằng 
cách nhớ lại một hai lần hiếm hoi khi họ cần đến một 
món nào đó và tìm được nó bên dưới hàng đống những 
thùng chứa chất sau nhà để xe.

Đồ phế thải bao gồm tất cả những thứ chiếm chỗ, 
làm bận trí chúng ta, gây khó chịu và, trong một chừng 
mực, gần như không bao giờ cần đến. Một số trong 
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những dạng thông thường nhất của chúng là hàng 
đống thư từ không quan trọng, những mẩu giấy thừa, 
những tờ báo cũ, sổ điện thoại, tạp chí, quần áo và 
khăn tắm không còn dùng nữa, những quà tặng và đồ 
vật khác mà chúng ta không còn biết làm gì với chúng, 
xe đạp cũ và các dụng cụ tập thể dục, những đống mẩu 
gỗ thừa không dùng đến, những biên nhận không thể 
khấu trừ thuế, những chùm chìa khóa không còn sử 
dụng nữa, những món đồ chơi mà lũ trẻ chẳng bao giờ 
động đến, những cuốn sách chúng ta không đọc hoặc 
không có ý định sẽ đọc, những sổ ghi nhớ, những đồ 
trang trí mà chúng ta thậm chí không muốn để mắt 
tới, những bát đĩa hay nồi, chảo dư thừa và các món đồ 
dùng trong nhà bếp khác nữa... vân vân và vân vân. 

Hầu hết các căn nhà đều chất đầy hết mức với những 
thứ mà chẳng làm được gì khác hơn là choán chỗ. Tôi 
đã từng đến nhiều căn nhà với những nhà kho chứa đầy 
những thứ mà chẳng bao giờ dùng đến, thậm chí chẳng 
có đến một ý định là sẽ dùng một món nào trong đó. Và 
khi tôi bạo gan đặt câu hỏi: “Vì sao bạn giữ lại những 
thứ này?” câu trả lời thường là “Ối dào, tôi không biết. 
Chúng tôi bao giờ cũng chứa đầy những thứ này.”

Tôi tin rằng lý do mà quá nhiều người cuối cùng 
chịu để cho những thứ phế thải chiếm chỗ trong cuộc 
sống của họ, chính là vì họ chưa bao giờ cảm nhận hay 
trải qua niềm vui trong một căn nhà không có những 
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thứ này. Trong thực tế, phần lớn những người này có 
các bậc cha mẹ trước đây cũng đã từng làm như vậy. 
Thường thì lần đầu tiên mà một căn gác được dọn 
sạch là khi có một người chết hoặc buộc phải đưa ra 
khỏi nhà vì những lý do sức khỏe.

Tuy nhiên, có điều gì đó rất thanh thản với một căn 
nhà không có đồ phế thải: mở cửa một căn nhà kho và 
thật sự có không gian để treo một món đồ nào đó; mở 
một ngăn kéo mà không phải dùng sức quá mạnh; có 
thể tìm được hầu như bất cứ món đồ nào bạn cần đến; 
có những khoảng không gian trống trải, thoáng đãng, 
nơi không bị choán bởi bất cứ vật gì. Có một cảm giác 
hài lòng và không phải nỗ lực gì khi ngồi ở bàn giấy và 
có thể nhìn thấy được bề mặt của nó, có thể tìm ngay 
được cuốn sổ địa chỉ của bạn. Cũng một cảm giác tự do 
tương tự khi mở cửa tủ nhà bếp và có thể chọn ngay ra 
một cách dễ dàng, nhanh chóng những chai lọ, khay 
nướng mà bạn cần, không phải lục lọi và xô đẩy như 
thể đang chen qua một khu rừng rậm.

Giải phóng những thứ phế thải là một cách dễ dàng 
để đơn giản hóa cuộc sống của bạn và để cảm thấy mọi 
thứ có trật tự hơn, dễ kiểm soát hơn. Nó mang lại cho 
bạn một cảm giác thanh thản về không gian. Nó nâng 
cao tinh thần của bạn bằng cách cho bạn cảm giác rộng 
mở và tương quan với cuộc sống, thay vì là tràn ngập.

Bạn có thể bắt đầu bằng những cách đơn giản - 
dọn sạch các ngăn kéo và nhà kho. Mang những thứ 



  

Đừng mất thời gian vì những điều vụn vặt     

302

không dùng nữa tặng cho những người thật sự có thể 
dùng đến chúng. Bán rẻ những thứ có thể bán được. 
Và thay vì giữ mãi những thứ mà bạn không thải bỏ, 
hãy mang cho một tổ chức từ thiện. Thôi không đặt 
mua những tạp chí nào mà bạn thật sự không đọc 
đến, và tái chế tất cả những số đang hiện có. Xem lại 
tất cả những kỷ vật tinh thần và làm một hộp chứa 
đặc biệt cho những thứ nào bạn thật sự muốn giữ lại 
- và mang cho đi tất cả số còn lại. Xem lại tất cả quần 
áo cũ. Liệu bạn có thật sự dùng đến tất cả chăng? Nếu 
không, mang tặng cho những người cần đến chẳng 
phải là tốt hơn sao? Có lẽ bạn nên áp dụng một quy 
luật cho quần áo cũ: nếu không dùng đến trong hai 
năm qua, hãy cho đi hôm nay.

Hầu hết những người thực hiện việc đơn giản hóa 
cuộc sống của họ theo cách này đều kinh ngạc với kết 
quả của nó. Đối với một số người, việc làm này trở 
thành một trong những phong cách sống mà mọi thứ 
dường như dễ thu xếp hơn. Với những người khác, 
điều này đơn giản chỉ là một sự rèn luyện trong việc 
làm cho cuộc sống dễ dàng hơn. 

Tôi đã nhận thấy mình tích lũy lại ít hơn, và khi 
đã thải bỏ đi hết những thứ không thật sự dùng đến, 
tôi thật lòng trân trọng những thứ mà tôi quyết định 
giữ lại. Tôi hy vọng bạn sẽ dành cho giải pháp này 
một thử nghiệm. Bởi vì nếu bạn thực hiện, tôi đoán là 
bạn sẽ hài lòng với những gì mình làm.
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98. Hoãn lại những mong muốn của mình

Mới nhìn qua, đề nghị này có vẻ như thích 
hợp với công việc làm ăn hoặc những vấn 

đề liên quan đến tiền bạc hơn là trong cuộc sống trong 
gia đình. Tuy nhiên, nếu bạn quan sát thật kỹ, bạn sẽ 
thấy là cùng một nguyên tắc này có thể áp dụng được 
trong cả hai trường hợp. Tôi đã nhiều lần được tưởng 
thưởng xứng đáng nhờ vào việc áp dụng giải pháp này 
một cách thật lòng trong môi trường gia đình.

Bạn có thể tạm hoãn lại những mong muốn lúc 
này. Có nghĩa là, bạn chấp nhận làm một điều gì đó 
mà bạn chưa cần thiết phải làm, hoặc từ bỏ một điều 
gì đó vào lúc này, để bạn có thể nhận được một phần 
thưởng đền bù sau đó. Bạn làm điều này vì thừa nhận 
rằng phần đền bù về sau đó sẽ lớn hơn cái giá bạn đã 
bỏ ra, hoặc những nỗ lực vào lúc này. 

Một trong những ứng dụng dễ thấy nhất của giải 
pháp này liên quan đến việc chăm sóc con cái. Lấy ví 
dụ, bạn có thể rất muốn cho đứa trẻ đi ngủ một chút, 
để bạn có thời gian yên tĩnh làm việc gì đó. Tuy nhiên, 
lúc đó là 5 giờ chiều, và bạn có thể khôn ngoan hơn là 
phải kiên trì tiếp tục chịu đựng, để chỉ cho nó đi ngủ 
vào buổi tối, lúc 7 giờ. Nếu bạn cho đứa bé ngủ vào 
lúc này, buổi tối nó sẽ tỉnh táo và có thể không để cho 
bạn có được giấc ngủ yên mà bạn cần. Trong trường 
hợp này, bạn đã hoãn lại điều bạn muốn (chút thời 
gian yên tĩnh lúc này) trong vài tiếng đồng hồ, để bạn 
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hưởng một phần thưởng lớn hơn là không phải chịu 
đựng một đêm mất ngủ. 

Hoặc là, đứa bé có thể đang khóc đòi một đĩa kem 
thật to, hay một món bánh ngọt nào đó. Tuy nhiên, 
bạn nhớ rằng, gần như lần nào bạn cho nó ăn nhiều 
chất ngọt cũng đều dẫn đến sự khó chịu, cáu gắt, có lẽ 
vì đau bụng. Bạn sẽ quyết định tốt hơn là cứ cho đứa 
bé khóc một lúc (rồi cũng sẽ qua) để sau đó không phải 
chịu đựng sự khó chịu lớn hơn. Một lần nữa, bạn đã 
hoãn lại điều mình muốn (đứa bé có thể nín ngay nếu 
bạn cho nó ăn kem) trong một thời gian, bởi vì phần 
thưởng về sau xứng đáng hơn với sự trao đổi này.

Có nhiều trường hợp khác nữa mà việc hoãn lại 
những điều bạn muốn là chọn lựa tốt hơn. Lấy ví dụ, 
bạn có thể rất thích xem một chương trình ti-vi nào đó, 
nhưng vợ bạn cần - hay muốn - nói chuyện với bạn một 
lúc. Bất chấp sự thất vọng vì phải bỏ lỡ chương trình 
mình yêu thích, bạn có thể khôn ngoan hơn, tắt ti-vi đi 
để tập trung chú ý vào câu chuyện mà vợ mình muốn 
chia sẻ. Bạn đã từ bỏ một việc nhỏ trong hiện tại, để 
sau này được một phần thưởng lớn hơn, là một người 
vợ vui vẻ và mối quan hệ được phát triển hơn, vì thế 
mà kết quả là cuộc sống cũng ít căng thẳng hơn.

Một trong những cách tôi thích nhất để thực hiện 
giải pháp này là khi mà gian nhà bếp còn dơ bẩn vào 
buổi tối. Cả Kris và tôi đều đã mệt nhoài và sẵn sàng đi 
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ngủ. Nhưng gần như bao giờ cũng vậy, tôi tự thúc giục 
mình phải tỉnh thức cho đến khi lau dọn xong căn bếp. 
Và như thế, buổi sáng chúng tôi thức dậy với một căn 
nhà sạch sẽ. Cả hai chúng tôi đều cảm nhận được sự 
thanh thản khi thức giấc mà không phải bắt đầu ngày 
mới với một căn bếp dơ bẩn. Điều này giúp cho điểm 
khởi đầu một ngày của chúng tôi dễ dàng hơn.

Tôi nghĩ là bạn sẽ khám phá ra rằng, nếu bạn cân 
nhắc việc hoãn lại những mong muốn của mình thường 
xuyên hơn vào những lúc thích hợp, sẽ dễ dàng hơn 
nhiều để tránh việc cáu gắt vì những chuyện vặt ở nhà.

99. Hãy nhớ rằng, mọi việc rồi đều sẽ qua đi

Điều quý giá trong sự khôn ngoan để lại 
của người xưa đã giúp tôi rất nhiều là 

câu ngạn ngữ: “Mọi việc rồi đều sẽ qua đi.” Nó đã giúp 
tôi trong việc vượt qua những điều bực dọc hàng ngày 
mà mỗi người trong chúng ta đều phải đối mặt, cũng 
như nhiều giai đoạn khó khăn trong đời tôi.

Hãy nghĩ kỹ về điều này. Tất cả mọi việc đều đến, 
rồi đi. Những rắc rối được tạo thành, rồi tan biến. Một 
ngày kia, chúng ta đang trong kỳ đi nghỉ, ngày sau 
đó, trở lại với công việc. Chúng ta mắc phải một cơn 
cảm lạnh hay cảm cúm, và rồi nó qua đi. Chúng ta bị 
một vết thương, và rồi, trong hầu hết trường hợp, nó 
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lành lặn trở lại. Chúng ta mong đợi một sự kiện, và 
rồi sau đó cũng biết là nó đã qua đi. Chúng ta mong 
đợi cúp bóng đá Super Bowl,1 và những ngày sau đó, 
lại mong đợi cho mùa bóng kế tiếp.

Có một cảm giác tự do lớn lao khi nhớ đến câu ngạn 
ngữ này. Trong thực tế, nó có thể là nền tảng của một 
cuộc sống thanh thản. Nó có tác dụng như một sự nhắc 
nhở quan trọng rằng mọi thứ đều có một không gian, 
thời gian nhất định của nó. Nó cho phép chúng ta nhìn 
thấy triển vọng tương lai trong những giai đoạn đang 
có khó khăn, một quy luật cơ bản là không có điều gì 
tồn tại mãi mãi. Nó mang lại cho chúng ta hy vọng và 
sự tự tin rằng chúng ta rồi sẽ vượt qua điều này - mọi 
việc sẽ trôi qua, chắc chắn như vậy.

Lấy ví dụ, khi bạn có con nhỏ, rất dễ có ý tưởng 
phàn nàn rằng: “Mình sẽ chẳng bao giờ có được một 
đêm yên giấc như xưa nữa.” Nếu không có triển vọng 
thấy trước là “Mọi việc rồi đều sẽ qua đi” thật rất 
dễ đi đến cảm giác quá sức chịu đựng, thậm chí thất 
vọng hoàn toàn trong những giai đoạn khó khăn này. 
Mỗi một đêm mất ngủ dường như là rồi sẽ kéo dài 

1 Cuùp boùng ñaù cuûa National Football League (Lieân ñoaøn boùng 
ñaù quoác gia), tranh voâ ñòch quoác gia giöõa caùc ñoäi voâ ñòch 
cuûa National Football Conference vaø American Football 
Conference.
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bất tận. Đầu óc bạn đầy sự lo sợ. Bạn cảm thấy tuyệt 
vọng, thấy trói buộc và như quá sức chịu đựng.

Nhưng chắc chắn là cũng giống mọi chuyện, giai 
đoạn này rồi cũng sẽ qua đi. Và bạn bước vào những 
giai đoạn thách thức mới. Cùng một khuynh hướng 
này sẽ áp dụng cho tất cả những thách thức khác 
nữa của cuộc sống. Bạn đang trải qua một cơn khủng 
hoảng và cảm thấy mình chẳng bao giờ có thể vượt 
qua nổi, nhưng rồi, bằng cách nào đó, bạn tìm được 
một giải pháp. Bạn có một trận cãi cọ dữ dội với vợ 
(hoặc chồng) mình, và thề là sẽ không bao giờ tha 
thứ. Nhưng cuối cùng thì bạn nhận thấy tận đáy lòng 
mình vẫn yêu thương như cũ. Bạn trải qua một giai 
đoạn cực kỳ bận rộn trong công việc, và bạn cảm thấy 
không thể nào chịu đựng lâu hơn nữa. Và rồi thời biểu 
của bạn cuối cùng cũng trở lại như bình thường. Lần 
này qua lần khác, chúng ta phấn đấu và vươn tới.

Khi chúng ta nhìn lại cuộc sống của mình, rất dễ 
dàng để nhận ra mọi việc đều đến rồi đi. Mùa xuân, 
mùa hạ, rồi mùa thu. Niềm vui, nỗi đau, sự khen 
ngợi, rồi chê trách. Khó khăn, dễ dàng, nghỉ ngơi và 
mệt nhoài. Thành đạt, thất bại, và bao nhiêu điều 
khác nữa. Sự thanh thản và hạnh phúc chân thật chỉ 
đến khi chúng ta nhận ra được nguyên lý này, không 
chỉ bằng cách hồi tưởng lại, mà là ngay trong khi 
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chúng ta đang trải qua những khó khăn. Bằng cách 
này, chúng ta giữ được trạng thái quân bình giữa sự 
hỗn loạn. Khi bạn nhớ rằng mọi việc đều đến và đi, 
bạn giữ được cách nhìn của mình, một tâm hồn rộng 
mở, và thậm chí cả một tính khí khôi hài, vui vẻ trong 
mọi giai đoạn của đời mình.

Tôi khuyến khích bạn tự nhắc nhở mình câu ngạn 
ngữ này mỗi khi bạn cảm thấy bực dọc, căng thẳng hay 
khó chịu, cũng như trong lúc bạn trải qua những giai 
đoạn cực kỳ khó khăn. Cuộc sống rất ngắn ngủi. Con 
cái chúng ta nhỏ dại, rồi trưởng thành. Bản thân chúng 
ta trẻ khỏe, rồi già yếu. Chúng ta sẽ đi qua tất cả những 
điều đó. Cách tốt nhất và hiệu quả nhất để duy trì một 
tâm hồn tươi đẹp và giữ cho chính mình không rơi vào 
cảm giác quá sức chịu đựng là luôn nhớ rằng, mọi việc - 
kể cả những việc rất khó khăn - rồi đều sẽ qua đi.

100. Như lần cuối cùng

Bao giờ cũng vậy, thật khó mà biết được 
làm thế nào để kết thúc một cuốn sách. 

Trong cuốn “Don’t Sweat the Small Stuff” (Đừng cáu 
gắt vì những chuyện vặt), tôi kết thúc bằng cách đề 
nghị là bạn hãy sống như thể hôm nay là ngày cuối 
cùng của bạn trên mặt đất này - bởi vì cũng rất có thể 
là như thế, bạn không bao giờ thật sự biết trước được. 
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Tôi quyết định kết thúc cuốn sách này bằng cách đưa 
ra một đề nghị tương tự, chỉ khác là lần này được 
hướng đến gia đình của bạn. 

Trong giải pháp này, tôi đề nghị bạn hãy đối xử với 
những người trong gia đình, và cả những người bạn 
yêu thương nhất, như thể đây là lần cuối cùng bạn 
còn được gặp mặt họ.

Có bao lần chúng ta thường hối hả ra cửa mà quên 
nói một lời tạm biệt, hay nói ra điều gì đó không được tử 
tế lắm, hoặc làu bàu trong miệng một lời chỉ trích thay 
cho một lời chia tay khi chúng ta rời nhà? Có bao lần 
chúng ta coi thường những người ta yêu thương, chỉ dựa 
chủ yếu vào một điều là cho rằng mọi người sẽ mãi mãi 
bên nhau. Hầu hết chúng ta dường như đều cư xử với 
một sự mặc nhận là, chúng ta có thể đối xử tốt hơn vào 
lần sau, rằng bao giờ cũng còn có một ngày mai. Nhưng 
liệu đó có phải là cách sống khôn ngoan chăng?

Cách đây mấy năm, bà nội tôi qua đời. Tôi nhớ 
những lần viếng thăm bà trước đó, luôn biết rằng mỗi 
lần viếng thăm đều rất có thể là lần cuối cùng tôi còn 
gặp được bà. Mỗi chuyến thăm viếng đều diễn ra như 
thể là lần cuối cùng, nên vô cùng đặc biệt. Mỗi lời từ 
biệt đều chất chứa đầy tình yêu thương, sự trân trọng 
và suy ngẫm. Nhìn lại lúc đó, quả là những thời gian 
đặc biệt thấm đẫm tình thương yêu, bởi vì mỗi một 
phút giây đều vô cùng quý giá.
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Cuộc sống hàng ngày của chúng ta cũng có thể 
quý giá như thế. Một bài tập để thực hành đều đặn là 
hãy tưởng tượng rằng đây là lần từ biệt cuối cùng của 
bạn. Hãy tưởng tượng rằng, vì một lý do nào đó, sau 
lần gặp gỡ này bạn sẽ chẳng bao giờ còn gặp lại người 
thân trong gia đình của mình nữa. Nếu điều này là 
sự thật (và luôn luôn có khả năng đó), liệu bạn có suy 
nghĩ và hành động giống như thế chăng? Liệu bạn 
có nhắc lại với cha mẹ mình, vợ hoặc chồng, con cái, 
anh chị em, hay những người thân khác... về những 
thiếu sót, lỗi lầm hay khuyết điểm mà họ đã mắc phải 
chăng? Liệu lời cuối của bạn có thể là những lời phàn 
nàn hay nhận xét bi quan nào đó, cho thấy là bạn ao 
ước rằng cuộc sống của bạn khác hơn chăng?

Chắc chắn là không!

Có thể là, nếu bạn nghĩ rằng bao giờ cũng có khả 
năng đây là lần gặp gỡ cuối cùng, bạn sẽ dành thêm 
một đôi phút để ôm chặt lấy người mình yêu thương, 
và trìu mến nói lời tạm biệt. Hoặc có thể là bạn sẽ nói 
một điều gì đó tử tế hơn, dịu dàng hơn, một khẳng 
định cho tình yêu thương của bạn, thay vì là một 
câu chào xã giao theo kiểu trong quan hệ công việc. 
Nếu bạn nghĩ đây là lần cuối cùng bạn gặp gỡ con 
cái mình, chị em, cha mẹ, vợ, chồng... bạn có thể sẽ 
đối xử với những người này khác hơn, tử tế hơn, và 
nhiều tình thương hơn. Thay vì hối hả chia tay, bạn 
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có thể sẽ mỉm cười và nói với những người đó, bạn yêu 
thương họ như thế nào. Tâm hồn bạn sẽ cởi mở hơn.

Tôi đưa ra đề nghị này không phải để tạo một 
không khí lo sợ, nhưng để khuyến khích bạn hãy nhớ 
rằng gia đình mình quý giá như thế nào, và bạn sẽ 
thương nhớ mọi người thân của mình như thế nào 
nếu họ không còn bên cạnh để chia sẻ cuộc sống cùng 
bạn. Việc thực hiện giải pháp này trong cuộc sống 
của chính tôi đã tạo thêm sự trân trọng hơn nữa với 
những gì là quan trọng nhất. Tôi tin rằng nó sẽ giúp 
cho bạn trở nên kiên nhẫn hơn và yêu thương hơn - 
và, có thể quan trọng hơn hết, nhớ không cáu gắt vì 
những chuyện nhỏ nhặt với gia đình mình.
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