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NGUYEN MINH TIEN dich

PUNG MAT THOT
GIAN VI NHUNG
PIEU VUN VAT

Nguyén tac
Don’t Sweat the Small Stuff with Your Family
RICHARD CARLSON

Nhiing bi quyét don gian gitdp ban c6 dudc

cudc song hanh phtc trong gia dinh.

NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN



LOI GIOI THIEU

gay nay, trong khuynh huéng cua mot
w xd hoi dang trén da phat trién, cudc
song cua chuing ta cling ngay cang phtc tap, h6i ha
hon nhiéu. O nhitng thanh phd 16n, nhidu ngudi da
bit ddu c6 nhiing thdi biéu lam viée vudt qua miic
ctia mot cudc song binh thuong. Diéu d6 dan dén mot
nhip séng ban roén, khé khin hon, khién cho con nguosi
phan nao dé m4t di nhiing pham chét tot dep, cdi mé
cta minh. Va nhiing cing thing, khé khan trong cudc
song, theo quy luat muén doi cudi cung roi cling déu
d6 don vé dudi mai gia dinh: noi dung chta tit ca
nhiing vui, budn, vinh quang, thit bai ciia méi con
ngudi. Chinh vi thé, cung cich cu xt trong gia dinh
ngay nay cling khong con don sd, gian di nhu trudc
day vai ba thap ky ntia. Ching ta dang rat can chu
¥ dén nhiing méi quan hé gia dinh trong méi truong
méi, nhim c6 thé duy tri va phat trién duge hanh
phic ngay ca trong nhiing diéu kién khé khan nhat
ma cudc séng doi hoi.

Tién si Richard Carlson 1a mét nha tam 1y néi tiéng
cua Hoa Ky, da viét nhiéu sach huéng dan vé cach
ting xu trong gia dinh, va ciing thuong xuyén dién
thuyét nhiéu noi vé dé tai nay, ké ca mot sé chuong
trinh trén cac dai truyén hinh va truyén thanh quéc
gia. Chuyén dich tap sach nhé nay cua éng sang Viét
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Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

ngii, ching tdi hy vong gidi thiéu duge véi doc gia Viét
Nam mdt s trong nhiing cach nhin nhan cta éng vé
cic van dé trong cudc séng gia dinh, ciing nhu nhiéu
giai phap thiét that nhim mang lai hanh phic that su.

Tat nhién doc gid Viét Nam sé khong tranh khoi
cam giac xa la v6i mot vai van dé trong sach, do nhiing
bo6i canh xa hoi c6 phan khac nhau. Nhung nhin chung
thi phin 16n van 14 nhing phan tich, nhan xét rat bo
ich va c6 thé van dung sang tao trong diéu kién cua
chinh ching ta. Xét cho cung, day la nhiing van dé vé
con nguoi, vi thé cling khong khac nhau may trén ca
hanh tinh nay.

Thanh cong ctia Richard 14 6 chdé 6ng khong dét
ra nhiing van dé qua to tat, ma thuong chi la nhiing
viéc nho nhét, nhung thiét that, co xat véi cudc séng
hang ngay ciia mdi ngudi. Nhiing giai phap 6ng dé ra
lai rat don gian, dé thuc hién, nhung dua dén nhiéu
két qua bat ngo. Ban than ngudi dich, ngay trong qua
trinh dich sach nay, ciing khong dau giém 1a da ap
dung mot s6 giai phap dudc trinh bay trong sach, véi
nhiing két qua tuy con khiém tén nhung ciing vo cung
quy gia trong cudc song gia dinh.

Tran trong gi6i thiéu cung ban doc véi niém hy
vong rat don s 1a “chia ngot, sé bui”.

NGUOI DICH



DAN NHAP

ho du la trong quan hé vé6i con cai, gitia vg

chong véi nhau, ho#c 14 véi cha me, than
toc, anh chi em..., cung cach {ing xi trong gia dinh
thuong khi ciing ¢6 nhiing khé khin. Su quen thudc
v6i nhau, nhiing théi quen khéng thé tranh, su mong
doi, hy vong vao ngudi khac, su hy sinh, roi nhiing
mau thuin trong dsu tru céng viéc, cac théi tat cua
moi ngudi, cho dén van dé trach nhiém... va biét bao
nhiéu tht vit vanh khac trong gia dinh, déu c6 thé
g6p phAn tao nén mot méi trudng diy ciang thing.
Hon nita, cAc thanh vién trong gia dinh, ¢6 16 hon hin
b4t ky ai khac, luon that su nim dudc yéu diém cta
ban dé dé dang choc gian. Cung véi nhiing cung cach
ing xU trong gia dinh 12 t4t ca nhiing trach nhiém
va nhiing chuyén buc minh xoay quanh cudc séng -
héa don, thuc don, cong viéc vé sinh, cac chi phi sinh
hoat, cong viéc trong san vuon, rdi cic cudc goi dién
thoai, nhiing con vat nudi, nhiing ngudéi hang x6m,
cho dén cong viéc giit ui, tiéng on, viéc bao dudng cac
vat dung... vAn van va van van... - va thé 1a ban da
tu mang lai cho minh du cac yéu t6 dé roi vao mot su
suy sup tinh than.

Chung ta hay thanh that thtta nhan diéu nay: cé
dugc mot mai Am gia dinh 14 mot dic an ti cudc séng,
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va tat nhién 1a rat dang hoan nghénh, nhung dong
thoi cing c6 nhiing phan khé khan nhat dinh, ngay
ca khi ma moi viéc déu thuan buém xudi gié6. Néu
ban muén c6 mot cudc sdng gia dinh diy yéu thuong,
mang lai nhiéu két qua tét dep, ban phai hoc tinh
kién nhan, va biét cAch xem thudng, khong cau gat vi
nhiing chuyén vit, dé rdi bi ching chiém hét tAm tri
minh. C6 16 da quéi du nhiing khé khan dé d6i dau va
giai quyét trong cudc séng gia dinh. Vi thé, su that 1a
néu ban quéa quan tdm dén nhiing chuyén véit, chinh
14 ban dang tu ddy minh dén chd suy sup tinh than.
Véi toi, day 14 mot van dé rat quan trong can phai
vuot qua. Va phan thudéng dat dugdc sé rat dang gia
- su hoa hgp trong gia dinh, va ngay ca su minh man,
sang suo6t cho chinh ban than ban.

T6i viét cudn sach nay nham gidp cho cudc song,
nhiing sinh hoat trong gia dinh, dudc phan nao dé
dang hon, va hy vong 14 moi ngudi cting yéu thuong
nhau hon. Nhiing giai phap ¢ ddy nhdm dén giai
quyét cac nguyén nhan théng thuong nhat dan dén
su tan vd, va giip mang lai niém vui trong gia dinh,
nhiing niém vui thuong bi danh mat di chi vi nhiing
buc boi nhé nhit va su ban ron trong cudc séng hang
ngay. Nhiing giai phap nay cling nham nang cao hon
niia nhan thic, su kién nhan va khén ngoan cua ban.
Ching cling gitp ban c6 mot thai do song dang yéu
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hon trong gia dinh, biét on moi ngudi hon, va c6 duge
su thanh than.

Nhiing nguoi biét xem thuong, khong qua ban
tam v61 nhiing viéc vat vanh trong gia dinh c¢6 mot
cudc song thénh thang md rong. Ho chdng phai tiéu
hao di bao nhiéu sinh luc vao nhiing cau c6, buc boi
thudng ngay, va nhu viy sé con thiia nang lugng dé
tim duge niém vui, dé c6 mot cudc séng day sang tao
va yéu thuong. Nhiing phan sinh luc vén thudng bi
tiéu hao di trong su cdng thing, buc doc, gis day cé
thé dudc tap trung vao cho su sang tao va viéc tao ra
nhiing kinh nghiém cting nhu nhtng ky tc that vui
tuoi trong cudc séng. Khi nhiing viéc nhé nhit thoi
khong con lam ban ban tAm nhiéu quéi, gia dinh sé
trd nén mot ngudn vui song hon bao gio hét. Ban trd
nén kién nhan va dé tinh hon. Cudc séng dudng nhu
ciing dé dang hon. Ban cadm nhan cudc song khong
con nang né va phic tap thai qua, va ban cling sé trai
nghiém dugc nhiéu su hoa hop hon trong cudc sdng.
Cam giac yén binh nay lan toa quanh ban, va sé dudgc
cac thanh vién khéc trong gia dinh cam nhan.

Khi ban biét cach nhin nhan su viéc ding véi ban
ch4t ctia ching, va trd nén nhan nhuc, chiu dung hon,
moi ngay troi qua sé duong nhu dé dang va it cang
théng hon. Ban sé nhan ra dudc nét vo tu, dang yéu
cua nguoi khac trong nhiing cach ing xii ma truée

9



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

day van thuong lam cho ban khé chiu. Diéu nay lam
cho ban cam thay than thiét hon véi gia dinh nhu 1a
mot t6 Am, va cadm nhéan dudc su thanh than hon véi
tu cach 14 mot thanh vién trong t6 &m dé. Vi vay ma
ban ciing tu minh tré nén dé dai hon, khéng con doi
héi moi viéc nhat dinh phai dién ra theo mot cach nao
@6, chi dé lam vui 1ong ban. Ban sé yéu thuong nhiéu
hon niia trong trai tim minh, va san long chia sé tinh
yéu d6 v6i nhiing ngudi chung quanh. Va cuéi cung,
ban sé& trd nén dé hoa nhap véi moi ngudi, mot diéu
kién cho phép ban khoi day duge nhiing gi tot dep
nhat tit nhiing ngusi ma ban yéu thuong nhat.

Sau khi t6i viét cudn “Don’t Sweat the Small Stuff”
(Piing cau git vi nhiing chuyén vit), nhiéu ngusi da
hai toi: “Cé phai chuyén nha 6ng bao gio ciing ém 4m
ca khong?” Toi phai thu that 1a khong phai thé! Ngay
vao lic ma cudn sach néi trén cua toéi via bay trén
hiéu sach, cac con toi da dit toi vao nhiing chuin muc
séng dac biét chua tung cé truée d6. Gio day duong
nhu t61 khong thé 1am bat ct viéc gi ma khong bi
chi trich. Ching han, da hon mot 1an khi téi cau gét,
buc doc vé diéu gi d6 6 nha, con gii nhoé nhat cta toi,
Kenna, tay cam cudn sach trong tay va chay quanh
nha, miéng la 1én: “Pung cau git vi nhiing chuyén
vit, bo ¢i! Pling cau gt vi nhiing chuyén vit!” Con
gai 8 tudi cua tdi, Jazzy, tham chi con gay git véi
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t61 hon ca em né. Gan day, vao mdt ngay toi vua tu
xa trd vé sau mot chuyén di dién gidng vé mot nép
séng thanh than hon va lam thé nao déthoat khoi su
cang thang, con bé va t6i cing &n biia sang. Trong
khi ching t6i dang &n va néi chuyén c6i ma, than mat
cung nhau, khéng hiéu sao tdi lai chuyén hudéng va bét
dau lén 16p gidng gidi - nhiing diéu ma né hoan toan
khong thé nao hiéu duge. Pén mot lic, né vut ding
day, chéng hai tay vao suon, néi v6i giong that dang
yéu nhung day mai mia: “Théi di, b6 oi. Liéu c6 that 1a
b6 day cho moi ngudi thu gian khong d4y?” That long,
t61 thi nhan diéu nay: t6i da cau gat véi nhiing chuyén
vit trong gia dinh t6i nhiéu hon 6 bat cii noi nao khéic.
Va t6i dam cudc 1a ban cling nhu thé thoi!

Khong ai trong chung ta dat dugc su toan hao, hay
tham chi gan dén su toan hao, trong quan hé cu xu
cting nhu trong sinh hoat gia dinh. Luon lu6én ¢6 nhiing
lic ma ching ta cam thiy buc doc ho#c qué stic chiu
dung. Tuy nhién, ching ta c6 thé lam giam di dang ké
nhiing 1an nhu thé. Ching ta c6 thé tao ra nhiing buéc
hoan thién din dan, hodc tham chi c6 khi dot bién,
trong phuong thiic ma chung ta gin bé véi cac thanh
vién khac trong gia dinh va véi nhiing trach nhiém
trong doi song hang ngay. Trong thuc té, ching ta c6
thé hoan thién rat dang ké cudc séng ctia minh, nhu
ting thanh vién riéng ré va nhu moét mai 4m gia dinh.

11



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

Khuynh huéng “khéng cau git vi nhiing chuyén
vat” da trd thanh mot uu tién trong cudc séng cua
hang triéu nguoi. Va khong 6 dau ma diéu nay laicéy
nghia quan trong hon 1a d61 v6i nhiing ngudsi than yéu
ngay quanh ta. Khi ching ta tré nén phan nao thu
tha va binh than hon, ching ta sé tranh dugc mot xu
hudéng chung rat thusng gap la coi thuong gia dinh va
nhiing ngudi than yéu cia minh. Thay vao d6, ching
ta sé& biét nhin nhan gia tri cia mén qua tu gia dinh,
hay that su phai néi 12 mén qua ti cudc séong. Khi ban
ap dung nhiing ¥ tudng nay vao cudc song, ban sé bat
dau tao dung mot gia dinh &m 4m hon véi day long
yéu thuong. T6i xin gdi dén cac ban va gia dinh tinh
yéu cua toi cung véi nhiing 10i cAu chic tot dep nhat.
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Bi quyét sdng hanh phic

1. Tao mét méi truong tinh cam tich cuc

idng nhu trong moét khu vuon, nhiing bong

hoa chi ¢6 thé sinh trudng tot trong didu kién
t6t, moi sinh hoat trong gia dinh ban chi c¢6 thé tréi
chay khi mot méi truong tinh cam tich cuc dude tao
ra. Thay vi d6i phé véi tiing su viéc ciang thdng vao
ldc chung xay ra, viéc tao mot moi truong tinh cam
tot sé gitp ban ngan nglia truéc nhiing kha ning cé
thé din dén su cing thing, mAu thuidn. Diéu nay
gitp ban thich nghi v6i cudc song chii khong phai 1a
d61 pho véi né.

Khi né luc tao ra mot méi truong tinh cam ly
tudng trong gia dinh riéng, ban can phai tu dit cho
minh nhiéu cau héi quan trong: Ban 12 mau nguoi
nhu thé nao? Liéu mot méi truong séng nhu thé nao
sé lam cho ban thoai mai va sinh hoat tot? Ban c6
mudn gia dinh minh dugec ém 4&m hon khéng? Nhiing
cau hoi nhu thé nay 1a cuc ky quan trong trong viéc
khdi su tao ra mot méi truong song ly tudng chung
quanh ban.

Viéc tao ra mot moi truong nhu thé phu thudc
nhiéu vao nhiing sé thich tinh than cta ban, hon
12 vao nhiing yéu t& vat chat bén ngoai. Lay vi du
nhu cach sip dat ban ghé, vat dung, mau séc cac biic
tuong, hay nhiing tAm tham... cting déu cé gép phan
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trong viéc tao ra moéi truong chung, nhung ching
khong phai 1a nhiing yéu t6 quyét dinh nhat. Moi
truong ly tudng ctia ban duge hinh thanh cht yéu 1a
ti nhiing yéu t6 nhu tiéng 6n, toc do 1am viéc, su kinh
trong 1an nhau gitia cac thanh vién trong gia dinh, va
su sén long (ho#c khong sin 1ong) 1dng nghe nhau.

Vi du nhu, trong gia dinh t61, ching té1 da dat
moét muc tiéu la cung nhau tao ra va duy tri mot moi
truong kha ém a. Mic du chung t6i van thuong cé
nhiing luc di léch khoi dinh huéng d6, nhung that
su ¢6 ngay nhiing nd luc dé dua moi viéc trd vé ding
huéng. Lay vi du, cho du ching téi rat thich dude
song bén nhau,va van thuong danh nhiéu thoi gian
bén nhau, nhung méi ngudi trong ching tbi cling c6
doi1 Iac thich dude yén tinh mot minh. M6t nhan thic
don gian vé viéc nay nhu la mot ¥y muén tich cuc, thay
vi tiéu cuc, sé gitp tat ca chung t6i dé dang hon trong
viéc chiu dung nhiing tiéng on, hoat dong, va ca su
hon don niia, von xay ra bat ci lic nao quanh ching
toi. Chung t6i da biét cam nhan dudc khi mot ngudsi
nao d6 trong gia dinh can c6 mot méi trudng yén tinh
hon, hay khong gian dé 6 yén mét minh.

Mot diéu khac can lam 14 hay c6 gidm bét su héi
ha khong can thiét xudng mtic thap nhat. Mic du hai
con toi chi méi duge 8 tudi va 5 tudi, ching tbéi van
nhiéu lan thao luan véi nhau van dé nay. Trong tap
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thé gia dinh, ching t6i déng § v6i nhau cung theo
khuynh huéng nay trong sinh hoat ciia méi ngudi,
cling nhu trong hoat ddong chung cua ca gia dinh. Vi
du, c6 nhiing lic t6i roi vao théi quen c6 hiiu, va lam
cho moi viéc tré nén héi ha chi vi muén cho tat ca
duge 1am xong ngay ttc khic. T6i da cho phép cac con
toi, trong nhiing trudng hdp nay, nhe nhang nhic nhd
to61 hay thu tha lai. Bon tré cling nhéan thic dude rang
giti mot nhip do lam viéc viia phai 1a diéu quan trong
dé tao cude so6ng tét hon trong gia dinh, va ching cam
th&y that thoai mai mdi khi c¢6 dip dé nhic nhd toi
trong nhiing ldc t61 di sai muc tiéu nay.

Diéu rd rang 14, mot moi truong song 1y tudng sé
khac nhau d61 véi tting gia dinh. Tuy nhién, toi tin
rang néu ban chiu danh thoi gian dé suy ngdm vé mot
moi truong séng nhu thé nao 1a 1y tudéng do6i véi ban,
ban sé thdy c6 nhiing thay d6i rat don gian ma ban
c6 thé bét dau thuc hién ngay. Hay kién nhén trong
viéc nay. M6i truong song hién nay ctia ban von da
hinh thanh t& nhiéu nam qua; vi thé, phai mat mot
thoi gian nh4t dinh dé tao ra mot maéi trudng méi. Véi
thoi gian, t6i hoan toan tin tudng chic chén l1a ban sé
thay viéc lam nay mang lai nhiing phan thudng vo
cung dang gia.
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2. Biat dau moi viéc s6m hon mét chiit

hi ban thi hoi mot ngudi, hodc mot gia

% dinh binh thuong nao dé, xem diéu gi c6

thé 1am cho ho cang thing nh4t, rat hiém khi ma cau

tra 10i lai khong bao ham trong d6 mot thuc té& 1a: ho

ludn ludn phai héi ha chay dua theo sau moi viéc. Cho

du 12 ban dang dinh di xem mot tran béng da, dén sd

lam, ra phi truong, du mét buéi tiéc cta ngudi hang

x6m, tham chi dén trudng hay di 1& nha thd... Duong

nhu hau hét ching ta déu c6 nhiing 1y do dé khdi su
vao gidy phut nao tré nhat c6 thé duge.

Va nhu thé 1a phai chay dua theo sau mot chit.
Khuynh huéng nay tao ra rat nhiéu nhiing cing
thing khong cAn thiét, vi ching ta luén phai nghi dén
nhiing ai dang cho doi, da tré di bao lau so véi thoi
biéu, su tré nai nay da xay ra bao nhiéu 1an réi... Va
hau nhu bao gio ciing thé, ching ta lao ra xe, ghi chit
tay lai, siét day an toan... trong long day lo lang nghi
dén hau qua cta su cham tré. Héi ha chay dua nhu
vay lam cho ching ta phai cang thing rat nhiéu, va
tao diéu kién cho ching ta dé dang cau git vi nhiing
chuyén nho nhat.

Van dé ric roi rat thudng gap tit lau nay nhu vay
lai c6 thé dé dang giai quyét, chi don gian bang cach
hay tu danh cho minh thém mudi phit ntia trude khi
bét dadu moi viéc. Khong can biét 1a ban dang chuén bi
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di dau, hay tu néi véi minh rang, cho du cé xay ra diéu
gi di nita, ban ciing sé bat dau sém hon mudi phit,
thay vi dgi dén gidy phut cudi cing méi lao voi ra cua.

Di nhién, diém m&u chét cua van dé la khéi su
sin sang s6m hon mot chut so véi thuong 1&, va ludn
dam bao 1a moi thi da hoan toan san sang truéc khi
bude vao mét cong viec khac. Toi khong thé nao ké
hét nhiing gi ma giai phap don gidn nay da mang lai
cho t6i trong cudc séng. Thay vi phai luoén héi ha lung
suc cai vi tién ctia minh, hay tim mot déi giay cho con
gail ding vao gidy phit cudi cting tré nai nhat, gic day
t61 luén ludén san sang véi du thia thoi gian.

DPiing tu déi minh réang nhiing phit gidy du phong
nay la khong can thiét. C6 ddy. Nhiing giay phut ban
thém vao trudc va gitia nhiing cong viéc hang ngay c¢6
thé 1a su khac biét gitia mot ngay ciang thdng va mot
ngay vui vé. Thém vao d6 ban sé kham pha ra rang,
khi khong phai chay dua theo sau, ban méi c¢6 théd
cam nhan dugc nhiéu niém vui trong nhiing cong
viéc khac nhau hang ngay, thay vi l1a chi luén héi ha
lam cho xong. Ngay ca nhiing su viéc don gian, thong
thudng, ciing c6 thé 1a nhiing ngudn vui to 16n khi ma
ban khong phai 6 trong mot tAm trang qua voi va.

Khi lam xong mot viéc, hay ¢6 ging chuén bi cho
viéc k& tiép sém hon mot chiat. Khi nao c¢é thé, hay
phan chia cac hoat dong hang ngay cta ban, gic lam

17



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

viéc, gio choi, va moi hoat dong khac... cach xa nhau
hon mot chuat. Va cudl cung, ding qui tai trong viéce
hoach dinh thdi biéu. Hay dé ra mot it thoi gian du
phong, nghia 14 khong xé&p bat cii hoat dong nao vao
quy thoi gian do6.

Néu ban thuc hién giai phap nay, ban sé kinh ngac
khi nhan ra cudc séng cua ban thu tha hon biét bao
nhiéu. CAm giac cing thing, ning né lién tuc sé duge
thay bang mét cam gidc méi day thanh than va binh 6n.

3. Nguoi dang vui la nguoi san long giip do

@ dy 12 mot ¥ niém qua hién nhién, dén
# n6i t61 thay gan nhu ling ting khi viét

vé n6. Vang, t6i da nhan thay 1a c6 rat it cac quan
hé hon nhan biét tan dung nhiing hé qua that su rat
dang ké cua § tudng nay.

Y tudng nay néi 1én ring, khi vg (hoic chong) ban
dang vui vé va dugc tén trong, co 4y (hay anh 4y) sé
rat sdn long gitp dé ban. Ngudgce lai, khi ¢ 4y (hay anh
ay) cam thay khong dugce vui hodc 14 bi coi thuong, thi
c6 1& diéu cudi cung trong cudc song, chi khi khong
con gi dé 1am, méi 1a lam cho cudc séng caa ban duge
dé dang hon déi chiit.

O day toi phai néi that rd van dé: tdi khong mudn
noéi trach nhiém cta ban 12 phai 1am cho ¢6 4y (hoac
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anh 4y) vui. Diéu d6 hoan toan tuy thudc vao tu than
mdi nguoi. Tuy nhién, ching ta that su c6 thé gii
mot vai tro dang ké trong viéc bay té cho vg (hoic
chong) minh biét réang co 4y (hay anh 4ay) dang dude
ton trong. Hay thi suy nghi vé truong hdp ctia chinh
minh. C6 bao lan ban chan thanh cam on vg (hoic
chong) minh vi t4t ca nhiing cong viéc nhoc nhan ma
c6 4y (hay anh 4y) da lam vi ban? Téi da gap c6 dén
hang tram ngudi thd nhan 14 minh chéng bao gis lam
diéu d6. Va hau nhu khong c6 ai lam diéu nay nhu
mot thong 1é déu dén.

Vo chong véi nhau 14 nhiing ngudi cung chia sé.
Mot cach 1y tudng, ban nén xem ngudi vg (hoéc chong)
cta minh nhu ngudi ban than nh4t. Chéng han, néu
mot ngudi ban than nhat néi véi ban rang: “Toi mudn
dugec mot minh di choi xa trong vai hom.” Ban sé noi
gl v6i nguoi 4y? Trong hau hét cac truong hop, ban
rit c6 thé sé dap lai v6i nhiing cau dai loai thé nay:
“Diéu d6 tuyét lam! Ban rat xing dang dugdc hudng
diéu d6. Ban nén lam diéu dé... “ Thé nhung, néu vg
(hodc chdng) ban néi ra nhiing diéu y hét nhu trén,
liéu ban c6 dap lai cling giéng nhu trén khong? Hay
12 ban sé& nghi ngay dén nhiing gi ma yéu ciu nay cé
thé anh hudng dén ban? Liéu ban cé th4y phién long,
th4y bi ton thuong, hay thay buc doc? Hay nghi xem,
liéu mot nguoi ban tot sé quan tAm nhiéu hon dén
niém vui cuia chinh ban than, hay dén niém vui cua
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ban minh? Ban c¢é nghi riang, chi 1a ngdu nhién ma
mot ngudi ban than bao gid cling san long gitp ban
bat cti khi ndo can dén?

Diéu hién nhién 14, ban khong thé luén luon dsi
xti v6i vg (hodc chong) minh hét nhu véi nhiing ngudsi
ban than khac. N6i cho cing, mét quan hé hon nhan
v6i cudc song gia dinh cting nhu mot ngan sach chung,
ludn di kém theo v6irat nhiéu trach nhiém. Tuy nhién,
cach ting xt c6 thé tuong tu nhu nhau. Ly vi du, néu
mot ngudi ban to6t dén choi va lau don nha cia, roi
bo thoi gian lam gitp ban biia to1... Liéu ban sé noi
gi? Ban sé ting xt nhu thé& nao? Néu vg (hoic chéng)
ban cling 1am nhiing cong viéc y hét nhu thé, liéu co
ay (hay anh 4y) c¢6 xting dang nhan dude cing mot su
danh gia, su bit on gidng nhu vy khéng? Hin nhién
la ¢6. Cho du nhiing cong viéc da lam la cong viéc gi,
thi moi ngudi déu mong muédn - va xting dang - nhan
dugc mot thai do biét on. Va khi ching ta khong cam
thay viéc 1am ctia minh bi coi thuong, thi ban tinh tu
nhién cta chiing ta van 12 san long gitp da.

Gan nhu khéng c6 gi dé du doan hon 1a cach ting
xt cua moi ngudi mdi khi cAm thay duge ngusi khac
cam thong va ton trong. Ca toéi va vg téi déu chan
thanh biét on nhau va luén ghi nhé 1a chéng bao gio
col thuong viéc lam cua nhau. T6i rat thich nhiing
khi Kris néi véi toi rang cd 4y cam kich nhiing cong
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viéc nhoc nhan cta tdi nhu thé nio, va c6 4y van tiép
tuc 1am thé ngay ca sau hon mudi 14m néam chung
song. Téi ciing tu hiia 1a phai biét on, va bay té long
biét on d6 moi ngay déi véi nhiing cong viée cuc nhoc
va déng gop to 16n cta cb Ay cho gia dinh. Két qua 14,
ca hai ching t6i déu mong muén dudc 1am diéu gi dé6
cho nhau - khéng phai chi la van dé trach nhiém, ma
12 vi ching t61 biét viéc lam ctiia minh ludn luén dude
ghi nhan.

C6 thé 1a ban d& lam nhu thé ti lau nay. Néu duge
vay, hay tiép tuc. Nhung néu khong, hay bit dau van
khoéng bao gié 1a qua mudn. Hay ty hoi minh: “Liéu
t61 c6 thé 1am gi dé bay to long biét on déi véi vo (hodc
chéng) t6i nhiéu hon nia?” Thong thuong thi cau
tra 101 sé rat don gian. Hay c6 gdng thudng xuyén dé
néi that nhiéu hai tiéng caAm on mot cach that chan
thanh. Luén nghi nhiéu dén trong taAm tri cia minh,
khong phai 1a nhiing gi ban dang lam cho gia dinh,
ma la nhiing gi ma vo (hodc chong) minh dang lam.
Bay t6 thai do biét on va su danh gia cao cia ban. T6i
dam cudc 1a réi ban sé nhan ra mot diéu ma tat ca
nhiing cdp vo chong hanh phtic déu nhan ra: khi vg
(hoéc chong) ban 6 trong taAm trang cang vui vé, cang
dugce ton trong, thi co 4y (hoac anh ay) cang sén long
lam mo1 viéc gitp ban.
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4. Hoc hoi tré con dé séng trong hién tai

huong thic nay cé thé ap dung du ban c6 tré

con so6ng trong nha hay khéng, hoic tham chi
ban chua tiing c6 con. Ban c¢6 thé bd chut thi gio dén
v6i con cai ngudi khéc, hodc don gian hon, chi can
quan sat nhiing dda tré dang choi trong cong vién
noi ban é. Cho du khéng phai bao gio diéu nay ciing
ding, nhung trong hau hét cac truong hop, tré con
ludn so6ng trong gidy phut hién tai. Diéu nay dac biét
cang dung d6i véi nhiing em con it tudi.

Thuc hanh viéc séng trong gidy phut hién tai
khong phai 1a diéu bi 4n, cting khong phai chuyén gi
to tat 1dm. V& co ban, tat ca nhiing gi can lam chi 1a
viéc giam bét su chd y vao cac moi lo ngai, quan tam,
nhiing hoi tiéc vé 161 1am, chuyén ding sai, nhiing
viéc chua lam dudc, nhiing viéc gy buc minh, réi
tuong lai, va qua kh... Séng trong hién tai c6 nghia
don gian 1a séng cudc séng ngay trong gidy phut nay,
v6i tat ca su chd ¥ cta ban tap trung vao, va khong dé
cho suy nghi tan man dén nhiing gi khong ndm trong
hién tai. Khi ban c6 thé lam duge diéu nay, khong
nhiing ban sé tan hudng dugc t61 da nhiing phit gidy
hién tai, ma ban con c¢6 thé thuc hién moi viéc theo
cach t6t nhat va sang tao nhat c6 thé dude, béi vi ban
rat it bi chi phéi béi nhiing ham muén, nhiing nhu
cau hay nhiing diéu lo ling.
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Nhiing ngudi séng hanh phtc déu biét rang, bat
ké diéu gi da xay ra hém qua, thang trudc, nhiéu nim
trude, hay nhiing gi ¢6 thé sé xay ra cudi ngay nay,
ngay mai, hay nim t6i, chi c6 gidy phit hién tai nay
14 lic ma hanh phuc c¢6 thé that su dugde tim thay va
trai nghiém. Diéu nay rd rang khong c6 nghia 1a ban
khong bi anh huéng, hay khong hoc hdi dugce gi tit qua
khti cia minh. Ciing khong c6 nghia 14 ban khong can
du dinh gi cho ngay mai, hay cho dén lic nghi huu...
S6ng trong gidy phut hién tai c6 nghia 1a ban hiéu
duge ngudn nang luc tich cuc nhat, manh mé nhat,
hiéu qua nhat cta ban chinh 14 nguén nang luc cta
hém nay - ngudn ning luc ctia ngay chinh giay phut
nay. Khi ban thay phién long hay béi réi, rat thuong
12 chi vi nhiing viéc da qua hay chua dén.

Bing vao truc giac, tré con hiéu dude rang cudc
song 12 mot chudi noi tiép cua nhiing gidy phit hién
tai, ma mdi gidy phut trong d6 can dudc cam nhan
hoan toan, tiing gidy, tiing phut néi tiép nhau, nhu
thé mdi gidy phut d6 déu vo6 cing quan trong. Ching
hoa nhap vao trong hién tai va dit hét tAm y minh
vao ngudi nao dang bén canh ching. T6i van con nhé
mot su kién dang yéu xay ra cach day chiing nam
hay sau nam. Vg chong t6i c6 nhd mdt ngudi gitt tré
dén dé trong chiing dda con gai, lic d6 dude hai tudi,
trong khi ching t6i di ra ngoai vao buéi t6i. Con gai
t01 va to1 dang choi dua cuing nhau rat vui vé trong cai
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hé cat ctia né thi nguoi giti tré dén. Khi toi ding day
dé di ra, con bé bong kéu thét 1én mét tiéng phan doi
that dit doi, nhu thé né mudn néi rang: “Sao b6 dam
cit ngang cudc vui ciia ching ta nhu thé?” N6 bat
diu la khéc day day va khong chiu choi véi ngudi git
tré - nguoi n6 mudn phai 1a toi. Tuy nhién, ngay sau
khi da thoat ra dudc, t61 méi nhé 1a da bd quén chia
khéa xe hdi va phai trd vao dé 18y. T6i 1én nhin qua
khe ctia sau va thay con bé lai dang cudi néi, choi dua
vui vé trong hé cat cia né. N6 da hoa nhap tron ven
vao gidy phut hién tai tuyét voi cua né. N6 da hoan
toan vat bo qua khit -cho du 14 mot qua khi cach doé
chi chiing vai phut.

C6 bao 1an mot ngudi 16n chung ta c6 thé lam duge
viéc nay mot cach hiéu qua nhu thé? Mot nha tam ly
hoc, hay mot ngudi bi quan, ¢6 thé 1y giai ring Iic &y con
bé dang bi thu hut vé phia téi - va cé 1& ciing c¢6 phan
nao su that trong cach ly giai nay. Tuy nhién, mot nguoci
lac quan sé nhan ra ngay 14, con bé chi cao giong phan
d61 trong mot gidy phut, va ngay lap ttc chuyén sang
gidy phut ké tiép. Mot khi toi da roi di, né hoan toan
quay lai chu y vao khong gian va thoi gian hién tai - qua
12 mot bai hoc tuyét vai cho tat ca chung ta.

Khi ban van dung giai phap nay thuong xuyén,
ban sé& kham pha ra réng hoa minh vao giay phut
hién tai 12 modt k¥ ning tinh than rat dang dugc day
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cong rén luyén. Lam dudc viéc nay sé cho phép ban
trai nghiém nhiing su viéc binh thuong theo mot
cach rat tuyét voi. Ban sé khong may khi phién long
vi cudc sdng, ngudc lai ludn cé6 nhiéu phut gidy tan
hudng né. Ban sé ching con phi cong stic dé tu thuyét
phuc minh réng phut giay hién tai 14 chua hoan hao,
va c6 thém nhiéu thoi gian hon dé tan hudng nhiing
gidy phut dang hién hiiu - ngay lic nay.

5. Bao vé su'riéng tu cua ban

ia dinh 12 mot ndi trd 4n, thoat khoi thé giéi

bén ngoai. Khi ban dé cho qua nhiéu nhiing
chuyén ho 16n ti bén ngoai thAm nhap vao gia dinh,
la ban dang x6a bo, hay it nhat cling 1am giam sut
kha néng binh 6n ¢6 thé c6. Trong khi phan 16n chung
ta déu quan tam dén viéc bao vé su an toan vé méit
vat chdt, va 1am moi cach dé dam bao né, thi lai rat
thuong quén di, hay tham chi coi thudng su an toan
vé mit tinh cam, tinh than. Ching ta c6 thé lam dugc
diéu nay, it nhat 1a mot phan nao, bang cach biét coi
trong nhu ciu vé su riéng tu ctia minh trong méot
chting muc nao doé.

Viéc bao vé va ton trong su riéng tu la mot tuyén
b6 v6i chinh ban than ban cling nhu v6i moi ngudi
khac rang ban hiéu dudc gia tri ctia chinh minh va su
binh yén trong taAm tri. Diéu d6 néi 1én rang tinh than
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lanh manh va hanh phic 1a nhiing diéu cuc ky quan
trong. Gia dinh 14 mot trong s6 rat it nhiing nci ma,
trong phan 16n trudng hop, ban c6 thé kiém soat - dén
mét miic d6 nao d6 - nhiing gi c6 thé thaAm nhap vao,
va nhiing gi khong dudge phép. Gia dinh cting thuong
14 noi ma ban ¢6 dude thAm quyén dé ti chéi.

Bo vé su riéng tu cia ban cé thé lién quan dén
nhiéu viéc. Chéng han c6 thé 1a viéc dung may tra 16i
dién thoai tu déng ghi lai cac 16i nhin dé ban khong
phai lam diéu d6. Rat thuong 13, hoan toan do théi
quen, ching ta lao dén nhic may dién thoai ngay ca
khi ma ta chdng mudn néi chuyén véi ai ca. Liéu cé gi
dang ngac nhién khi chiing ta cam thiy moi truong
séng qua nhon nhip, dong dac? Toi c6 mot chu truong
chung 12 khong tra 161 dién thoai khi té1 dang cam
thdy muén dudc 6 mot minh, hodc khi téi dang 6 bén
canh mdt ngudi trong gia dinh can dén su chid y cua
toi. Tai sao ching ta lai phai r6i bd nhiing ngudi ta
yéu thuong dé tra 15i mot cd dién thoai cta ai d6 ma
tham chi c¢6 khi ta chua tiing quen biét?

Néu ban c6 con cai, c6 thé ban nén tim cach gi6i
han s6 khach moi dén choi hang tuan. Ban lam diéu
nay, khong phai nham tao ra mdt moi truong tach biét
v6i x4 hoi, ma 14 nham tao ra mot cam giac quan binh
va hoa hop trong gia dinh. Trong nhiéu nam qua, cé
nhiing ldc vg chong tdi da tiing c6 cam giac rang can
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nha ctia minh dudng nhu gan giéng véi mot ga xe lta
hay mot tram xe buyt nhén nhip hon 1a mét ndi yén
6n dé tim vé. Va chi don gian bing vao viéc thita nhan
nhu c4u tao ra mot moéi trudng séng yén binh hon, bang
mot vai thay déi nhoé dé bao vé su riéng tu ctua minh,
ching toi da c6 thé trd lai thé quan binh trude do.

Ban c6 thé biét cach tit chéi nhiéu hon d6i véi
nhiing yéu cau doi hoi ban roi xa gia dinh. Va ban
6 thé giéi han viéc mdi moc ban bé hay nhiing ngudi
khac dén choi nha. Mot 1an niia, ban lam diéu nay
khong phai dé trd thanh mot ngudi 4n dat hay xa la
v6i ban be, than quyén, ma 1a nhim bao vé va tran
trong nhu cau vé su riéng tu ciia minh. Khi lam nhu
vay, ban sé nhan ra dugc su khéac biét rat dang ké
trong cich cam nhan cia minh. Ban sé cam thay dudc
ham dudng va binh 6n hon trong tAm hén. Va méi
lan ban that su c6 mdi ai d6 dén choi nha, hoidc chap
nhan 10i mdi cia ai d6, ban biét rang minh lam nhu
vay xudt phat ti mot nhu cdu chan that, khéng phai
vi mot 4p luc hay bén phan nao.

T4t ca ching ta déu can c6 su riéng tu d mot miic
d6 nhat dinh. Khi ban buéc vao nha, y thic ro day 1a
can nha cua riéng ban. Cho du ban chi thué lai mot
can phong nho trong nha ngudsi khac, hodc lam chu
mot can ho trong chung cu, hay ¢6 mot ngéi nha riéng
that su, hay biét tran trong nhu cau vé su riéng tu

27



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

N 2 N A . N ~ N
cua minh. Chang bao lau, r6i moi chuyén sé khong
con tran ngap dén cung ban niia.

6. Tha thir cho nhitng con néng gian

@ 61 khong can biét cac ban 1a ai - hay
quan hé nhu thé& nao véi nhau -, van sé
c6 nhiing lic ban hoan toan mat tu chu. Thuong thi
nhiing chuyén nhu vay that su ching to tat gi 1m.
Ban néi néng lén hoic to tiéng. Ban cam thay bi xic
pham ho#c coi thuong. Ban dua ca hai tay 1én véi
mét su ghé tém. Ban qué cang thing dén muc cam
th4y nhu minh sip quy nga. Tham chi ban con c6 thé
nguyén rua, hay té hai hon, d@m vao cai gi hoic ném
di mot vat gi d6... Thé nhung, trit khi ban da that su
lam bi thuong ai d6 hoidc chinh minh, bang khéng thi
diéu quan trong la phai biét tha thi cho nhiing con
néng gian nhu thé, chdp nhan rang minh ciing chi la
mdt con nguoi, va tiép tuc vugt qua, tu hda 1a sé bét
néng gian hon. D6 1a nhiing gi tot nh4t ma ban c6 thé
lam.

T6i tin rang van dé 16n hon mot con néng gian la
viéc ching ta tu hanh ha minh sau d6. Ching ta tu
nht rang minh 1a ngudi toi té biét bao, rang chuyén
minh da 1am that toi té biét bao. Ching ta cam thay cé
161 va chtia day trong tAm tri minh nhiing y tudng tiéu
cuc, tu than. Pang budn thay, kiéu d6i thoai ndi tAm
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tu nhan 16i nhu thé nay ching bao gi¢ kém theo dudgc
diéu gi tich cuc, va trong thuc t& con c6 thé tao diéu
kién cho chiing ta dé dang lap lai ding nhiing hanh vi
to1 té da qua, vi né giti tAm tri ta chd ¥ va tap trung
mai vao su viéc do.

Trong cong viéc cua minh, t6i da dugc gip mot s6
nhiing nhan vat quan trong, ké ca nhiéu bac si diéu
tri chuyén khoa noi tiéng trén thé gidi, va cac tac gia
chuyén huéng din ngudi khac 161 séng thanh than...
Cho dut hau hét déu 1a nhiing ngusi hién hoa va giau
long yéu thuong, thi cting khong c6 ai trong s6 ho, theo
nhu tu nhén, lai thoat duge nhiing con boc phat tinh
cam thinh thoang van x4y ra. Ai cing 1a con ngudi, va
déu xting dang dudc tha th. Nhat 1 véi chinh minh.

Tré thanh mot ngusi 6n hoa hon, dac biét 1a véi
nhiing ngudi than quen trong gia dinh, 14 mot tién
trinh lién tuc, chang bao gid ¢6 diém cudi. Nhiéu ngusi
van thudng néi véi toi rang: “T6i da biét cach trd nén
mot ngudi it néng gian, va toi thay vui hon bao gic
hét. Nhung c6 ddi ldc t6i vAn con néi néong.” Hau nhu
lic nao toi ciing dap lai rang: “Xin chiic ming! Ban da
tién bo nhiéu lam day.”

Mbét trong nhiing bi quyét dé tha tht cho chinh
minh mot cAch nhanh chéng 1a thd nhan rang minh
da néng gian, va tu nhu long rang minh chic chén sé
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con nhiing con néng gian nhu thé - ¢ thé dén hang
ngan lan nta. Diéu d6 tot thoi. Van dé quan trong
hon trong tién trinh nay 1a ban dang di ding huéng.
Va khi ban khdi su biét tha thii cho nhiing con gian
dii ctia chinh minh, sé dé dang hon nhiéu trong viéc
md rong thai do nay doé1 véi nguoi khac. Thuc té 1a,
trong gia dinh t6i, t61 c6 phan nao thich nhiing lan
nhu thé xay ra - thinh thoang thoéi - khi mot trong
hai dta con toi, hay Kris, n6i néng 1én ddi chit. Béi
vi, nhiing dip nay cho téi co hdi dé thuc tap long yéu
thuong, va nhéc nhd toi ring, vé co ban, tit ca ching
to1 dang cung chung séng bén nhau. N6éi cho cung, toi
biét qua rd cam giac toi té lic d6 nhu thé nao. Diéu
du doan cua t6i 14, néu ban c6 thé tha tht nhiéu hon
cho nhiing con gian dii cua chinh minh va cua nguoi
khac, nhiing cam giic suy sup ma ban phai trai qua
va khuynh huéng cau git véi nhiing chuyén véit vanh
trong gia dinh déu sé giam di dang ké.

7. Hay lang nghe

&u nhu t6i phai chon ra mot giai phap

W duy nhat nham c6 1gi cho moi quan hé va
giai quyét dudc tat ca nhiing rac roi trong gia dinh, giai
phap dé han la: hay biét 1ng nghe nhiéu hon. Va cho
du dai da s6 moi ngudi déu can phai hoc hdi rat nhiéu
trong lanh vuc nay, t6i van phai néi rang, chinh ching
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ta, nhiing nguoi dan 6ng, can phai thuc hanh giai phap
nay nhiéu nhat.

Trong s6 hang tram phu nii ma téi tiing dudgc biét,
va hang ngan ngudi toi da tié€p chuyén qua cong viéc,
mot da s6 rat 16n than phién rang cha, chéng, ban trai
hay mot ngudi quen than nao d6 ctia ho 1a khong biét
ldng nghe. Va hau hét déu néi rang, chi mét su cai
thién nho nhit trong cach lang nghe ngudi khéc cling
sé dudc ho hét stic vui 1ong dén nhan, va chic chin
14 s& 1am cho méi quan hé ctia d6i bén trd nén tot dep
hon, bat ké d6 14 méi quan hé gi. Viéc ling nghe gin
nhu 12 mot liéu thude than diéu duge dam bao bao gio
cling mang lai két qua tot.

That 1a tha vi khi néi chuyén v6i nhiing cap tinh
nhan thita nhan 14 minh dang yéu nhau. Trong hau hét
cic truong hgp, néu ban hdi ho vé bi quyét dat dén tinh
yéu, ho sé chi ra viéc biét 1ang nghe ctia ngudi ban minh
nhu 14 mot trong nhiing yéu t6 ndi bat nhat da tao nén
quan hé tot dep. Diéu nay ciing ding trong nhiing moi
quan hé tét gitia cha con, cting nhu véi ban trai, ban gai.

Vay thi tai sao, néu nhu két qua la rat tot dep va
chic chan, lai qua it ngudi trong ching ta tré nén
nhiing ngudi biét 1ang nghe t6t? C6 mot vai ly do nay
ra trong y nghi cta toi. Truéc hét, 1a nhiing nguoi dan
ong, nhiéu ngudi trong ching ta c6 cam giac viéc 1ang
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nghe 14 mot giai phap khong tich cuc. N6i cach khac,
trong khi ngdi yén ling nghe, thay vi 1a nhay nhom
1én, thi ching ta khong c6 dugc cam giac nhu 14 minh
dang lam dudgec mot diéu gi d6. Ching ta c6 cam giac
12 minh dang quéa thu dong. That 1a khé dé ching ta
ch&p nhan dudc rang, viéc lang nghe ngudsi khac tu
than no6 da la mét cach hanh dong.

Cach vudt qua diéu ngan ngai didc biét nay 1a bat
dau tim hiéu xem nhiing ngudi than cta ta danh gia
viéc dugde ta lang nghe nhu thé nao. Khi mét ngusi
nao d6 chan thanh lang nghe ta, ta c6 cam giac minh
dang dudc cam thong va dude yéu thuong. Diéu dé6
nudi dudng tinh than ching ta va lam cho ching ta
cam thdy minh dudc ngudi khac hiéu. Nguge lai, khi
chiing ta cam thay ngudi khac khong 1ing nghe minh,
long ta thdy chan ngan. Ching ta cam giac nhu cé
diéu gi d6 thiéu thén, nhu moi viéc chua két thic va
ching ta khong thoa man.

Mot ly do cht yéu khéac niia gidi thich vi sao qua it
ngudi trong ching ta tré thanh ngudi biét lang nghe,
d6 1a chung ta khong nhan ra dugc chung ta kém cdi
dén mtc nao trong viéc nay. Thé nhung, néu khong c6
ai d6 bao cho ta biét, hoic chi ra diéu nay bang cach
nao d6, thii hdéi 1am sao ching ta biét duge? Kha nang
kém cdi trong viéc ldng nghe ngudi khac trd thanh
mot tha théi xau vo hinh ma ngay ca ching ta khong
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nhan biét 14 minh dang c6. Va bdi vi chiing ta c6 qua
nhiéu quan hé bé ban, kha ning ling nghe caa ching
ta c6 vé duong nhu 1a thoa dang roi, va ta khéng quan
tam nhiéu dén niia.

Dé x4c dinh dude ban 1a ngusi biét 1dng nghe ¢6 hiéu
qua dén miic dd ndo doi hoi rat nhiéu su trung thuc va
khiém t6n. Ban phai sdn sang dan long xuéng va ling
nghe chinh minh ngay méi lic ban nhay chém lén va
ngat 16i ngudi khac. Hodc 14 ban phai kién nhan hon
mdt chit va tu quan sat minh vao nhiing ldc ban sip
bo di, hodc bat ddu nghi dén mot diéu gi khéc, trude khi
ngudi noéi chuyén véi minh kip chaAm duGt cAu chuyén.

Diéu nay sé dan dén mot két qua hau nhu dudc
dam bao trude. Ban c6 thé sé phai kinh ngac khi thay
nhiing khé khén, ric roi trude day tu ching dude giai
quyét nhanh chéng nhu thé nio, cling nhu ban sé cam
thay gan giii hon nhu thé nio véi nhiing ngudi minh
yéu thuong, khi ban chi can don gidn 14 chiu binh tam
lai va tré thanh mot ngudsi biét 1dng nghe hon. Biét
lang nghe 14 ca mot nghé thuat, nhung lai hoan toan
khong c6 gi phtic tap. Thong thuong, tdt ca nhiing gi
can phai c6 chi 1a khuynh huéng muén tré thanh nguosi
biét 14ng nghe, theo sau 1a doi chit thuc hanh. Téi chéc
rang nd luc cia ban roi sé dude dén bui xting dang.

33



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

8. Nhirng trdn cai nhau cua tré con

héng gi c6 thé dem so sanh dudc véi viéc

mot tran cai va nhi nhang caa la tré lai
lam hdéng di ca mot ngay 6 nha, ma 1 ra phai 1a rat
ém a. Bat ct ai da ttng trai qua kinh nghiém vé su
dgu da cta la tré déu cé thé biét chinh xac toi dang
mudn néi gi.

Khong 1au sau ngay sinh nhat th hai dia con gai
nho cta t6i, khi t6i to ¥ lo 14ng vé nhiing tran xung dot
c6 vé nhu ngay cang gia ting cua bon tré, mot nguci
ban néi véi toi: “T'ét hon 14 anh nén 1am quen dan di véi
chuyén d6.” Hoéa ra la c6 4y hoan toan dung. Su that
14, néu ban c6 ti hai con trd 1én, chuyén xung dot nhi
nhéng gitia bon ching sé 1a mot diéu tat nhién khong
tranh dugc. Van dé khong phai 6 chd 1a nhiing tran cai
va nhu thé c6 x4y ra hay khong, ma 1a giai phap nao
t6t nhat, khon ngoan nhat dé d6i pho véi ching.

Téi sé 14 ngudi dau tién thi nhan rang c6 nhiing lic
chuyén nhang nhi cta li tré da lam tdi buc minh dén
mtic kha cing thing. Tuy nhién, t6i da nhan ra dugc
rang, giai phap tot nhat cho cac bac cha me, 6ng ba,
nhiing nguoi giii tré, - néi chung 14 bat ci ai can déi phé
v6i bon tré va nhiing tran cai nhau ctaa ching - 1a phai
lam lanh véi chting, khong nhiing chi mot 1an ma 1a mai
mai. T6i biét diéu nay ding 14 néi dé hon lam, nhung
that ra ban c6 con giai phap nao khac nita dé chon lua?
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Cé hai 1y do rat chinh dang cho viéc lam lanh véi
nhiing tran cii co cua bon tré. Thi nhit, khi ban ¢
tinh chéng lai mot chuyén nao d6 - bat ci 1a chuyén
gi - diéu d6 sé lam cho su viéc tré nén duong nhu con
té hai hon ca thuc ch4t ctia né. Vi du nhu, néu hai cau
con trai ban dang cai nhau, va ban xen vao su viéc
qué siu, dé roi can thiép qua nhanh chéng, hoic trd
nén qua kich dong, ban c6 thé sé khong con chi giai
quyét chuyén d4u da gitia bon chiing, ma that sulaca
v6i nhiing phan ding ciia chinh minh ntia - 4p huyét
ting cao, tu tudng suy sup va cam giac cang thang...
Khi ban chong lai chuyén dau da ctia bon chiing, cling
giong nhu ban dang nhay vao vong chién. Diéu nay
lam cho vu viéc d& dang nd tung 1én nghiém trong.
Ciing c6 thé néi mot cach khac 14, cudi cung roi ban
phai néi khiing 1én chi vi mot chuyén vit.

Ly do thi hai dé lam lanh véi bon tré 14, khi ban
chong lai ching, that sy ban dang khuyén khich
nhiing chuyén nhu vay xay ra thém niia. Trong
chiing muc nao dé, c6 thé noéi ban dang phat di mét
thong diép sai lam, tham chi dang néu 1én mot guong
x&u cho chung niia. Xét cho cing, 1am sao ban c6 thé
doi hoi chuyén hoa binh noi 1 tré, trong khi chinh
ban than ban lai dang c6 xung dot? Trong phan 16n
trudng hgp, bon tré c6 thé caAm nhan duge su ndi cau
va qué khich ctia ban. Diéu nay goi cho mbéi dta tré y
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tudng 1a liéu c6 161 kéo ban nga vé phia né dugc hay
khong? Nhiing xung dot trong long ban (hay nhiing
hanh dong boc 16 ra) chi nhu ché thém dau vao lia.

Diéu dang mung 13, nhiing gi dién ra ngudc lai
sé dung hudéng. Khi ban lam lanh v61 nhiing tran
xung dot ctua 1d tré, khi ban chap nhan diéu dé nhu
12 mot phan phai c6 trong viéc nudi day con cai, thi sé
khong c6 dau d6 thém véao ltta. Trong thuc t&, c6 mot
su tuong quan: ban cang git dude thai do binh tinh,
bang quan va thoai mai, thi s6 14n xung dot ctia bon
tré cling sé cang giam dan di.

H&n nhién 1 cling ¢6 nhiing lic ban mudn, hoic
can thiét phai can thiép vao, va di nhién 1a dé dua
bon tré di vao con duong “séng chung hoa binh”. Y toi
muén néi dén nhiing tran xung dot dai ddng kéo dai
ngay nay sang ngay khac. Con nhiing 1an tranh cai
thong thuong, vat vanh xay ra hang ngay mdéi 1a loai
xung dot ma ban can phai c6 thai d6 lam lanh. Van
giong nhu trong rat nhiéu truong hop khac, thai do
chap nhan cta ching ta d6i véi su viéec nhu né von
c6 - thay vi ludn doi hoi né phai theo y ching ta - van
14 bi quyét dé c6 dude mot cude séng thanh than hon.
Khi ban lam lanh v6i nhiing tran tranh cai cua tré
con, ban néu guong trong viéc khong tham gia vao,
cing khong phan tng thai qua, dé1 véi cac vu tranh
cai, 16n x6n. Du doan cla t6i 1a: néu ban c6 thé tré nén
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khach quan, v6 tam va lam lanh véi nhiing tran cai
va vat vanh cta tré con, khong bao 1au rdi ching cling
sé noi dung theo guong cua ban.

9. Mét cong viéc khéng bao gid hoan tat

ot kién trdc su c6 lan da lam téi phai
@ hét stic kinh ngac khi cho toi biét vé
cong viéc bao dudng cay cau treo Kim Mén' ¢ Cuu Kim
Son.2 Ong ta néi ring, cAy cAu hadu nhu quanh nam
ngay nao ciing phai duge son phét. N61 mot cach khac,
vao lic cong viéc son phét viia xong thi cling vita dén
ldc can dugde bt dau trd lai. Mot cong viéec khong bao
gio hoan tat, ma 1a mot tién trinh lién tuc. Néi rd hon,
néu khong c6 tién trinh cham séc lién tuc nay, cay cau
hén da bi huy hoai mat 16p vo boc dit tién ciing nhu
nhiéu gié tri thAm my khéc.

R61i mot ngay no, toi bdng nay ra y nghi riang viéc
cham séc mot gia dinh cling rat giéng véi viéc son
phét cay cau khong 16 kia. Va ¥ tudng so sanh nay da
lam t6i cam th&y nhe nhdm di rat nhiéu.

Ciing giéng nhu rat nhiéu ngudi, toi da ting cam
thay nhu bi qué tai trong viéc chdm soc va bao dudng
moi thi trong gia dinh. Néu c6 gi dé can phai sta

T Golden Gate
2 San Francisco
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chita hodc t6 chic lai, diéu d6 hén sé lam téi cing
théng va chan nan. Nhé lai, ¢6 vé nhu bao gis toi ciing
G trong tAm trang d6 ca, boi vi duong nhu bao gic
ciing phai c6 mét mén nao d6 khong 6n trong nha -
bon tAm cAn sta chita, mot cin phong cin son phét
lai, c&n gac cAn quét don, chén bat cAn don riia, phong
chiia d6 dang trong tinh trang hén doén, c6 dai moc
cao cAn phai nhé... vAn van va van van. Lic 4y duong
nhu t6i c6 cam tudng rang sé c6 mot lic nao d6, bang
cach nao d6, moi viéc roi déu sé duge lam xong. Va téi
tudng tuong, khi ma cudi cung moi viéc déu hoan tat,
t61 & c6 thé th4y nhe nhom di va hai 1ong biét bao.

Thé réi, nhiéu ndm sau, cin nha van trong tinh
trang dang bao dudng. Cé van dang can duge nho, cian
gac van con 1on xon, chén bat van con nam trong chau
riia, va may cian phong ctia cac con tdi can son phét lai
lan niia... Trong mot ¥ nghia nao d6, that hoan toan
gidng hét nhu viéc son phét cay cau treo Kim Mbn.
Cong viéc chang bao gid hoan t4t - va ciing sé khéng
bao gic hoan tat ca. Su khac biét duy nhat 14, gic day
t61 da hiéu ra va chdp nhan thuc t& vé nhiing gi lién
quan dén viéc sé hitu mot cin nha.

Nhin vao cong viéc phai lam trong nha theo cach
nay sé thdy giam nhe su cing théng di rat nhiéu. Thay
vi phai hét hoang 1én hay lam viéc thai qua mdi khi
c6 viéc gi d6 chua hoan tat hodc dang can lam, gio day
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toi d& c6 thé nhin moi viéc véi mét nhan thic t6t hon
nhiéu. Khéng phai la téi khéng con lam viéc tich cuc dé
bao dudng va duy tri moi thi. C6 chii. Chi c6 diéu 1a toi
khong con bam vao cai y tuéng phai hoan tat moi viéc.

T61 doan 14 néu ban cling nhin céng viéc trong nha
theo cach nay ban sé thdy nhe nhém di nhiéu lim.
R4t c6 kha niang 13, ban cang danh gia cao hon nhiing
viéc da that su hoan tat, va cting it chan nan hon véi
nhiing gi chua dude lam xong.

10. Pirng tra 1oi dién thoai

6 bao lan khi ma ban dang phai vui dau vao

hang déng céng viéc nha va roi chuéng dién
thoai réo 1én dung giady phut té hai nhat c6 thé c6?
Hay ding vao ldc ma ban dang rat can thiét phai di
ra ngoal mot minh hoéc véi cac con, thi bong...reng,
reng, reng...chudéng dién thoai lai réo goi su chd y cua
ban. Hodc c6 thé, ban dang & dau d6 tan dau bén kia
day phong, dang dé hét tAm tri vao mét phit gidy dic
biét, moét minh hodc v6i mot ngudi than yéu nao do.
Réi, lai mot 14n niia, chudng dién thoai reo!

Van dé 6 day la, nhiing lic d6 ban c6 tra 161 dién
thoai chiang? Néu ban ciing giéng nhu hau hét moi
nguoi, c6 18 1a c6. Nhung tai sao phai thé? Viéc tra loi
dién thoai hay khong 1a mot trong s6 it viéc ma ching
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ta hoan toan c6 quyén khéong ché va tu quyét dudc.
Trong thoi dai ciia may tra 161 tu dong va ngay ca thu
dién ti bang giong noi, thi viéc tra 16i mot ci dién thoai
ching con 14 thiét yéu nhu trude day niia. Trong hau
hét cac truong hop, ching ta c6 thé don gian 14 sé goi
lai cho ngudi nao dé vao mot Iuc khac thuan tién hon.

O nha chiung t61, mot trong nhiing gidy phuat cang
thang nhat 1a khi dién thoai reo ding vao ldc ca nha
sdp di ra ngoai vao budi sang, va rdi mot trong hai dia
tré voi vang chay dén nhac may 1én. Thé 14, thay vi 1én
xe hoi, t61 danh phai trd lai véi mot cd dién thoai dé giai
quyét mol quan tdm cua ngudi khac. Rat hiém khi ma
diéu nay lai dang gia so véi véi thol gian mat di va su
cang thing di kém. T6i d4 hoc duge mot bi quyét nho.
T6i mua mot cai dién thoai ¢ chiic nang tat chudng di.
Thinh thoang, khi t6i nhé, t6i sé tit chudéng dién thoai
chung 30 phut truée khi ching to1 di. Va nhu vay, bon
tré khong con bi 161 cuén vao viéc tra 101 dién thoai niia.

Cach day nhiéu nam, mot ngudi ban va toi c6 thao
luan vé chuyén tra 16i dién thoai trong biia 4n cta
gia dinh. Ching t6i cung dong ¥ rang, trit khi 1a ban
dang chd dgi mot cude goi vo ciing quan trong, bang
khong thi viéc tra 16i dién thoai lic dé 1a mot diéu
gdy thuong ton cho ca gia dinh, va thuc t& 14 mot thai
do thi€u ton trong. Su viéc 4y néi lén rang: “Cé mot
nguoi khong quen biét nao d6 dang goi dén, va toi
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thay viéc tra 161 cho ngudi 4y 12 quan trong hon viéc
ngoi lai day véi ca nha.” That dang sg, phai khong?

Mot trong nhiing gidy phut tuyét diéu nhat véi
cac con to1 1a khi ching t61 cung nhau doc sach hoac
choi dua. Va roi chuong dién thoai reo. Thay vi gian
doan cudc choi, ching t6i chi nhin nhau va ciing dong
rang: khong cé gi quan trong hon nhiing giday phit bén
nhau cua ching to61 ldc nay. Pay 14 mot trong nhiing
cach bay t6 cho cac con t6i biét rang ching quan trong
nhu thé nao d6i véi toi. Ching déu biét rang, thuc té& 14
to1 kiém song qua dién thoai, va quyét dinh khong tra
l6i dién thoai ctia téi khong phai dé dang ma cé dude.

Hién nhién 14 ciing ¢6 nhiing lic ban can tra 16
dién thoai. Tuy nhién, t6i r4t mong la ban sé& chon loc
can than. Hay tu hdi cAu nay: “Liéu viéc tra 161 dién
thoai vao lic nay c6 lam cho cudc sdng dé dang hon,
hay né sé lam tang thém su cang thing trong ngay?”
Van dé duong nhu kha don gian, viéc khong tra loi
dién thoai vao mét s thoi gian chon loc ¢6 thé 14 mét
quyét dinh rat hiéu qua va sé lam giam di rat nhiéu
su cing thang trong doi séng gia dinh cla ban.

11. Séng that vdi long minh
ot trong nhiing nguyén nhan kha té nhi
nhung quan trong khién ngudi ta hay
buc minh vi nhiing chuyén vat chinh la vi ho da khong
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song that véi 1ong minh. Thay vi vay, nhiéu nguoi
chay theo nhiing théi quen ngoai ¥ mudn, hodc vi thay
nhiing ngudi khac dang lam diéu do, hodc vi diéu d6 c6
vé nhu nén lam. LAy vi du nhu, moi nguci thuong chon
nhiing nghé nghiép ma cha me ho muén, hay vi mot
dia vi dugc thtra nhan nao do, hoac vi mot sy danh gia
bé ngoai. Mot s6 bac cha me thudng day con céi ho vao
mot s6 hoat dong, hay muén con cai may méc nhiing
loai 40 quan nao dé6, chi don gidn la vi nhiing nguosi
khac dang lam nhu thé. Lai cling ¢6 nhiing ngudi phai
vét va dé mua cho bang duge mét cian nha, thay vi thué
mdt can ho, hoic 1 s6ng xa xi vugt qua mic luong ban
chat cia minh, chi 1a vi ¢d theo cho kip ngudi khéc.

Song that véi long minh c6 nghia 1a ban chon mot
doi séng, mot phong cach séng phu hdp véi chinh
minh va gia dinh minh. Diéu d6 c6 nghia 1a ban dua
ra nhiing quyét dinh quan trong bdi vi ching xuit
phat ti tu tAm, ti su cAn nhéic cta chinh minh, khong
can thiét phai xuat phat tit nhiing gi cua ngudi khac.
Song that long c¢6 nghia 14 ban tin tudng vao chinh
ban nang ctia minh hon 12 nhiing 4p luc ti sy quang
cao, ho#c 1a theo nhu suy nghi cia moi ngudi trong xa
ho1, hang x6m, ban bé.

Tuy nhién, song that véi long minh khong cé nghia
14 ban trd thanh mot tén ndi loan, pha vo truyén théng
gia dinh, hay tré nén lap di véi ngudi khac. Y nghia
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ctia n6 tinh t& hon thé nhiéu. Séng that véi 1ong minh
12 biét tin cay vao tiéng noi tu day long minh ma chi cé
thé 1dng nghe dudc mbi khi ban biét 14ng long yén tinh.
Chinh tiéng néi nay da xuat phat ti sy khon ngoan va
cam nhan chung, thay vi 1 t& nhiing huyén néo cing
thing va théi quen hang ngay. Khi ban biét tin vao
cam nhan cua minh hon la vao théi quen, nhiing tia
sang méi s€ sol ro1 vao tam tri ban. Nhiing tia sang
noi tAm nay cé thé rat da dang, ti ¥ dinh doi nha dén
mot thanh pho khac, cho dén viéc nhan ra su can thiét
phai tit bo mot thoéi quen c6 hai, hay phuong thiic 1am
sao dé giao ti€p mot cach tét hon véi ngudi ma ban yéu
thuong. Ban ciing c¢6 thé sé thiy dugc viéc nén chon ai
dé choi cuing, hodc cach thiic nhu thé nao dé giai quyét
nhiing ric r6i. T4t ca déu bat dau tu viéc biét lang
nghe tiéng néi tu 1ong minh.

Khong song that véi 1ong sé tao ra rat nhiéu mau
thuan noi tam, va diéu nay tiép dé sé tao diéu kién cho
ban dé& dang trd nén ngudi cau git, dé chan nan va hay
phan ting qua khich. Tan day long minh, ban thiia biét
nhiing gi 14 chan that déi véi ban, doi song nhu thé nao
ban thich, va ban muén tré thanh loai ngusi nhu thé
nao. Tuy nhién, néu nhiing hanh dong cia ban khong
phu hgp v6i tri khon ngoan noi tam dé, ban sé cam
thdy chan nan va cing thing. Khi ban biét song that
v6i long minh, nhiing cam giac nay sé dan dan tan bién
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di, ban sé tré nén diém dam hon, vui tuoi hon, va it
cang thang hon. Ban sé that su séng cudc doi cta chinh
minh, thay vi 12 séng cho nguoi khac.

Phuong thiic dé séng that hon véi 1ong minh 14 tu
nguyén séng nhu thé. Tu hdéi minh nhiing cAu nhu
thé nay: “T6i that su mudn séng cudc séng cua toi
nhu thé nao?” “Téi dang lam theo cach cua toi, hay
toi dang thuc hién moi tht don gian chi 1a vi théi
quen lau nay, hay bdi vi t61 dang song phu thudc vao
nhiing diéu mong dgi ctia ngudi khac?” Réi hay ling
long xudng va lang nghe. Thay vi ¢6 tim ra cau tra 16,
hay xem ban c6 thé dé cho cAu tra 18i tu né dén véi
ban that bat ngs hay khong.

Néu ban muén trd nén mot nguoi hién hoa hon, va
dugce nhiéu hanh phic hon, thi day chinh 14 mot diém
khdi dau rat tét. Song that véi long minh 14 mot trong
nhiing nén tang cua su an 6n ndi tAm va phat trién
nhan cach. Diéu nay gitdp ban trd nén tu té hon va
kién nhan hon nhiéu. Hay tht mét 14n xem. Réi ban
sé ngac nhién, tham chi sung suéng ntia, v61 nhiing gi
ma ban hiéu dugc ra.

12. Hay giw loi hia
heo ¥ toi, khéng cudn sach nao nhiam

dén viéc giip hoan thién cudc sdong gia
dinh lai c6 thé xem 14 hoan chinh khi chua c6 dugc it
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nhat déi 1oi khuyén vé viéc phai giii 161 hta. Day 1a
mot giai phap lau dai cuc ky hiéu qua trong viéc giup
ban gén bé méai mai véi nhiing ngudi ban thuong yéu.

Ban c6 thé méic phai hang loat sai lam, nhung néu
ban biét giti 161 hta, ban sé dugc tudng thudng xiing
dang bang su tot dep trong cac moi quan hé va chiing
td dudce cho ngudi khac thdy pham chét tét dep cta
minh. Ngugc lai, néu ban khong giti dudc 16i da hia,
nhiing ngudi quanh ban - ngay ca chinh gia dinh ban
- s& danh gia nhiing 16i ban néi mot cach it nghiém
tic hon; hoéc té hon niia, dan dan khong con tin tudng
hoan toan vao ban.

Diéu ro rang 14, khong c6 ai 1a ngudi toan hao ca,
va sé ¢6 nhiing 1an ban khong thé gi dude 161 da haa
vi nhiéu 1y do khac nhau - ban 16 quén di, hay vi c6
mot didu gi d6 ciang thing hon x4y ra. Trong hau hét
cac truong hop, day khong phai 1a van dé, bdi vi viéce
giti 10i d& htta khong phai 1a mot chuyén cting nhéc
chi c6 hai mat, hodc duge, hodc mat; ma 1a mot qua
trinh kéo dai suét ca doi ngusi. Néi cach khac, muc
tiéu ma ban nham dén khong phai 14 mot su hoan hao
tuyét doi, ma 1a phai c6 géng hét stic dé giii 161 hia &
mtc do cang nhiéu cang tot.

Cach day khong lau, to1 ¢6 hiia sé€ tham du mot
tran béng da véi con gai téi. Nhung rdi vai tuan sau
d6, lai c6 co héi xuét hién trong mot budi néi chuyén
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phat hinh toan quéc vé chu dé “Pung cau git vi
nhiing chuyén vit”. CaAn nhic moi mét, tat nhién t6i
can phai di. Con gai toi that su that vong. Tuy nhién,
t6i van cam thay minh 14 mot ngudi cha may méan
khi con bé 6m cham 14y tdi va néi qua lan nuéc mat:
“Khéng sao dau bo. Ca nam nay day 1a 1an dau tién bé
khéng di v6i con ma.” Thanh tich cua t6i khong hoan
hao 1dm - hiém khi ma c6 dude su hoan hao - nhung
ciing that kha t6t. Con gai toi hiéu diéu d6 khi nghe
tol no6i: “Bo that su mong uéec duge dén d6 véi con.”
Nhiing 16i t6i néi khong phai 1a réng tuéch. N6 biét
rang nhiing 10i da hiia 1a quan trong d6i véi toi va toi
da c6 gdng hét stic dé thuc hién. Cung gidng nhu hiu
hét moi ngudi, n6 khong mong dgi su toan hao, chi
can mot nd luc chan thanh dé séng tron ven, chi can
to1 da c6 hét stic minh.

Mot diéu ciing quan trong 1a hidy giii ca nhiing
161 hta c6 tinh cach nhé nhat hon, hodc chi 12 ngu
y. Vi du nhu néu ban néi véi me minh: “Ngay mai
con sé goi cho me.” Hay c6 hét stic dé giii 161 da néi.
R4t thuong khi ching ta néi ra mot s6 viéc - nghia la
nhiing 161 htia nhoé nhit - chi vi diéu d6 lam cho cau
chuyén trd nén dé dang hon, hodc dé lam cho ai d6
cam thay dudc chu y déc biét hon vao ldc ay, va roi
ching ta khong giti dugc 161 da néi. Va nhu thé, lam
mat di con nhiéu hon ca nhiing anh hudng tich cuc c6
dugc tit dung y tot cia ching ta. Ching ta thuong noéi
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nhiing diéu nhu: “Téi sé tré lai vao chiéu nay.” hoic
“T61 s& c6 méat 6 do trude 6 giv.”... Va roi 1an nay sang
lan khac, chiing ta khong thuc hién duge 1oi da noéi.
Ching ta c6 bién minh cho viéc that hiia bang nhiing
cau nhu: “Téi da ¢ gang, nhung that su 1a qua ban.”
Nhung diéu dé ching an 4i duge nhiéu d6i véi ngusi
ma ta that hia. Déi v6i hau hét moi ngudsi, mot 1oi
hita cudi la mot chiing ¢t rd rang hon, cho thay nhiing
161 hita d61 véi ta 1a khong quan trong may.

T61 da nhan ra mot diéu, t6t hon 12 dung nén dua
ra nhiing 161 htia, ngay ca khi ban muén nhu thé, tri
khi 1a ban rit chic chin vao viéc sé c6 thé dam bao cho
16i htia 4y. Néu nhu ban khong chéc 1am vé viéc ban sé
that su lam dudc diéu gi cho ai d6, diing nén néi trude
14 ban sé& lam. Thay vi vay, ct dé su viéc trd thanh mét
diéu gay ngac nhién. Hoac 14, néu ban khong chic 1dm
la minh s€ goi dién cho ai d6, dung néi trude la minh sé
goi... Va nhiéu diéu khéc dai loai nhu thé.

Bang vao viéc giii 101 da hia, ching ta gép phan
nho nhoi cua minh vao viéc giip cho nhiing ngudi
than yéu cua minh gidm sy hoai nghi xuéng dén
miic thap nhat. Ching ta cho ho biét réng, van con
nhiing ngudi c6 thé tin cay dudc va dang dé tin cay.
Ban c6 thé sé ngac nhién mot cach hai 1ong nhan ra
su danh gia cao cia moi ngudi khi ma ban luén lam
dugc nhiing gi da néi, ludn git 101 da hda. Cudc séng
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cua ban trong gia dinh va véi moi ngudi chung quanh
sé tot dep hon rat nhiéu.

13. Mua thém moét mon, hay bot di mot mon

&u ban sdng modt minh, gidi phap nay
W that don gian. Néu ban c6 vo (hodc
chong), hodc mdt ngudi séng chung nao d6, moi viée
sé khé khin hon dang ké. Néu ban c¢6 mot gia dinh
160, diéu nay cang khé khan hon. Tuy nhién, bat ké 1a
diéu kién séng cua ban nhu thé nao, hay c6 bao nhiéu
ngudi séng chung trong gia dinh ban, thi giai phap
néu ra ¢ day van rat dang dé nd luc thuc hién va sé
dua lai ich 1di to 16n - nhin ti géc dd mot cudc séng cd
t6 chiic va dé quan 1y hon.

Y niém nay bit ngudn t& mot khuynh hudng rat
phd bién 14 hau nhu ai ciing ¢d chit day cin nha cla
minh dén tan moi ngéc ngach. Day duong nhu la van
dé cta tat ca moi ngudi, bat chap su khac biét vé miic
thu nhap, d6 rong cua cin nha... hay ndi chén, chung
toc, ton gido... Van dé & day 13, su chat choi qua dang c6
thé tao ra rat nhiéu cang thang va buc doc khi ta khéng
biét noi nao dé c4t git hodc tim thay mot mén d6. Cam
gidc “bi d6ng khung” con cb thé tao Anh hudng x&u lén
tam 1y cta ban, 1am cho dé bi cang thang va dé cau gét.

Su that 13 hau hét moi ngudi déu chat day chd &
ctia minh dén mic tan cung c6 thé duge. Néu ban cé
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vai can budng nhd trong can ho, chic chin 14 mdi can
budng 4y déu dudc chat day. Néu ban c6 ba can nhu vay,
chic chén ciing vaAn bi ch4t day. B4t ké 1a chdng ta c6
dudc bao nhiéu ché chitia, ching ta dudng nhu ludn biét
cach dé lam day chung. Va di nhién diéu nay sé khong
gy réc roi gi néu nhu ching ta chang bao gis mua hay
nhan duge thém mdt mén d6 ndo méi can dén chd chia.
Nhung than 6i, su that chic chin khong phai 1a nhu
vay. Hau hét ching ta lién tuc mang vé nhiing mén do6
méi va cad nhiing mén da c6 ngudi dung qua.

Van dé 14, noi dau ching ta c6 thé cat gitt hét moi
th@? Giai phap ma phan 16n ching ta déu ap dung 1a
sdp xép lai cai “dong bé bon” cit dé c6 chd cho cac mén
d0 méi. Thay vi thai bo, ching ta ¢ sdp xép, chén
ép, chong chat moi thi 1én nhau. Ching ta chat day
nhiing can gac, nha dé xe, nhiing gia d3... va nhiing
chd chiia khac. Mot s6 it ngudi con thué ca nha kho
& bén ngoai nha dé tao thém chd chia. Ching ta thu
thap moi tht 14 vi rat nhiéu 1y do - vi s¢ rang mot
ngay nao dé sé cAn dén, hoic 1a theo théi quen, hoic
chi vi nuéi tiéc qua kh...

Céach gidi quyét van dé tuy doi héi mot ky luat
nghiém ngit, nhung lai kha don gian, va gan nhu cé
hiéu qua tuyét d6i. Mot khi ban nhan ra rang moi chd
chtia trong nha da vua day, diéu ban can lam 1a hay
dua ra mot 16i tuyén thé: néu mot mén dé6 méi dude
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mang vé nha, mét moén d6 cit ndo dé bat budc sé phai
ra di. Lay vi du, gia st bé gai 5 tudi cia ban nhan
duge 2 con g&du nhdi bong vao dip sinh nhat. Ap dung
sach luge nay, ban va con gai sé phai quyét dinh xem
nhiing mén db chdi tuong ing nao ctiia né can phai
duge cho di nham 18y ché cho hai chd gdu méi.

Thuc hién sach lude nay mang lai rat nhiéu diéu.
Trude hét, né git cho khéi lugng dd dac trong nha
luén luén & mic kiém soat dudc. Ban sé phai lién tuc
tao ra khoang tréng cho cac mén do6 méi bang cach
thai bo di nhiing th ma ban khong con st dung hodc
khong can dén niia. Diéu lgi ich 4n sau cach lam nay
14 n6 c6 thé gidp giam di rat nhiéu chi phi sinh hoat
thuong ngay. Cach lam nay khuyén khich ban phai
suy nghi that chin chin truée khi mua nhiing mén d6
mdi, vi ban biét rang ban sé phai thai bd nhiing mén
khéac. Thém vao d6, ban sé néu guong tot cho con cai
ring, viéc chia sé nhiing tht minh c6 v6i ngudsi khac
14 quan trong, c6 1é 1 véi nhiing ngudi kém may mén
hon ban than chung ta. C6 thé giai thich cho ching
hiéu ring rat nhiéu tré con khéc khong c6 db choi, va
ching ta c6 thé cho di mot vai mén hién c6 dé giup
cho cudc séng cta ching duge tudi sang hon. Ap dung
cling nguyén tic nhu trén cho du la ching ta mang
vé nhiing con giu béng, d6 dung trong nha, d6 chta
trong bép, hay quan 4o...
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Diéu ro rang l1a c6 rat nhiéu ngoai 1é cho nguyén
tac nay. Néu nhu ban chua c¢6 da d6 dung trong nha,
that 14 ngé ngén néu nhu thai bd di mét mén nao dé
ma ban dang that su cin dén, chi bang vao nhiing
nhan xét nay hay mot ké hoach tuong tu nao khac.
Hodc 14, néu ban that su cAn hay muén c6 thém
mot cai quan Jean méi, hay néu nhu con ban chi cé
mot doi mén doé choi, ban khong can phai ap dung
nguyén tic nay mét cach cing nhic. Tuy nhién, trong
rat nhiéu trudng hop, t6i nghi 14 ban sé déng y rang
ching ta da c6 du tat ca nhiing gi ching ta can. Trong
nhiing trudng hop nay, t6i nghi rang phuong thiic nay
la mot trong nhiing phuong thiic sé€ lam ban thich.
Ban sé thich thd véi thuc t&1a cin nha ctia ban ching
bao gid qua tai, bat ké 1a ban mua vé bao nhiéu mén
d0 méi - va ban ciing sé sung suéng khi biét rang cé
nhiing ngudi khac, that su can dén va dang st dung
nhiing mén do ctia ban cho di, nhiing mén ma chi cé
thé choan chd vo ich trong nha ban. Pay 1a mot giai
phap don gian véi hiéu qua rat cao, gidi quyét dugc
mot van dé gAn nhu phd bién 6 moi noi.

14. Cit dé cho tré con cé déi Iiic buén chan

@ 61 v6i cac bac cha me thong thuong, it cé
” chuyén gi dang buc minh hon 1a nhiing

.. ~ s 2 - 2
161 than van cua con cai: “Con chan qua!” hay “Chang
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c6 gi dé choi ca.” Piéu nay dic biét cang diung d6i véi
nhiing bac cha me cd ging hét stic trong viéc tao cho
con cai minh nhiéu trd vui, nhiéu hoat dong that da
dang dé ching c6 thé tuy ¥ lua chon. Thé nhung, diéu
mia mai 14 chinh nhiing bac cha me nao c6 nd luc
nhiéu nhat trong viéc nay sé chiu dung nhiéu nhat
nhiing 16i than vén kiéu nhu trén.

Nhiing dta tré c6 qua nhiéu co hoi chon lya, nhiéu
trd vui dude vach sin dé chdi, lai thudng 14 nhiing tré
dé nhay cam nhat véi su budn chan. Ly do 1a vi, nhiing
tré nay da quen véi su kich thich va viéc duge giai
tri gdn nhu ting phut ting gidy trong ngay. Ching
thudng chuyén tiép nhanh tit hoat déng nay sang hoat
dong khac véi khoang thoi gian ngén cach rat it, va c6
nhiing chuong trinh vach sin ciing day kin thdi gian
ching thua gi cha me chung. Diéu rat don gian 14, khi
moi thi khong tiép dién nhu thuong 1, chiing sé cam
thay buodn chan, bt rit, va hét stc can thiét phai tim
ra mot tro gi d6 dé choi. Nhiéu dia tré cam thady nhu
khéng thé nao séng dude ma khéng c6 mot cai dién
thoai trong tam tay, mot may vo tuyén truyén hinh
hay truyén thanh dudc md lién tuc, hay mot may vi
tinh, ho#ic mot bang hinh tro choi dé 1am vui ching.

Giai phap 6 day khong phai 1a dap tng du cac thi
ma ching muén dé nham xéa di su budn chan. Nhu ban
c6 thé da biét, ching thudng 14 sé tit chéi tit ca nhiing
gdi ¥ cua ban. Tuy vay, van dé 16n hon 13, xét vé 1au dai,
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ban dang lam mot diéu c6 hai cho con cai. Bang vao
viéc dua ra qua nhiéu goi ¥ vé nhiing tro vui dé gitt cho
ching luén ban ron, ban that su dang giai quyét van dé
bang cach thita nhan rang bon tré ding la can phai c6
tro gi d6 dé choi trong ting phut tiing gidy méi ngay.

Mot giai phap rit tuyét - ma c6 thé lam stng sot
nhiing dia tré dang budn chan - 1a hay dap lai nhiing
151 than van trén bang mot cau rat tu tin kiéu nhu
“Dugc day, khong sao dau con.” Hodc hon thé niia,
ban c6 thé tiép tuc: “Thinh thoang con ciing nén cé
nhiing ldc budn chan nhu thé.” GAn nhu t6i c6 thé
dam bao v6i ban 1a, mot khi ban da thi theo cach nay
déi 1an va néi nhiing diéu dé mot cach that long, bon
tré sé ti bo di ¥ tudng cho rang ban 14 ngudi phai lam
vui ching bang nhiing trd choi lién tuc khong ngiing
nghi. M6t 1gi ich 4n sau giai phap nay 1a né sé khuyén
khich tinh sang tao t6t hon & tré bang vao viéc budc
chiing phai tu minh tim ra nhiing tro choi.

To6i khong muén néi rang ban nén ap dung diéu
nay mot cach ciing nhic, hay 1a khong gitt mét vai
tro tich cuc, triu mén trong cac hoat déong ctia tré con.
Diéu mudn néi ¢ day 1a mot cach phan ting lai trong
truong hgp tré bi kich thich qua do - khi ma thAm tam
ban that su biét rd rang tré c6 du cac tro choi thich hop
va su buodn chan 1a do tu than ching, khong phai do
thiéu diéu kién giai tri. T6i nghi 1a rdi ban sé thich thu
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cai cam giac cht dong khi ban ddy nguge su budn chan
tré vé noi xuat phat ctia né - véi bon tré. Va mot diéu
quan trong niia, khi lam viéc nay la ban dang gitp ich
rat nhiéu cho tré qua viéc day cho ching biét réng,
ching c6 gi dang ngai khi khong ¢6 du trd choi trong
ting phut tiing gidy méi ngay. Thinh thoang nén cam
nhan su buén chan va diéu d6 1a tét thoi.

15. Cho doi diéu khéng may

01 da hoc biét diéu nay cach day hon hai

mudl nam. Va ngay qua ngay, nam nay
sang ndm khéc, gial phap nay cang chiing td rd tinh
hiéu qua cuc ky cta né trong viéc giip toi tao ra mot
mdi truong song ém a hon trong gia dinh, cho chinh
minh va cho nguoi khac.

Co s0 cua gidi phap nay xuét phat tit su nhan biét
rang, khi ching ta chd dgi truée mot diéu gi dé sé xay
ra, ching ta sé it ngac nhién hon va do d6 giam bét
phan ting qua khich dé6i véi su viéc ay. Thém vao dé,
khi chung ta cho doi mot diéu sé xay ra - t61 muén
néi dén mot diéu khéng may - va réi diéu d6 khong
xay ra, ching ta cam thdy that may méan. N6i cach
khéc, ching ta bat dau biét cam nhan gia tri cia mot
thuc t& 13, trong phan 16n thoi gian, nhiing d6 an thtc
uéng cta ching ta da khéng dén ndi d6 tran vung vai
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trén san nha, va phan 16n thoi gian qua, cudc sdng da
dugc troi chay ém 4i... Van dé 14, ching ta thuong c6
khuynh huéng tap trung su cha y vao nhiing chuyén
buc minh ngoai 1é ma thoi.

Hay nhd lai 1an gdn day nhat ma ban hay mot ai
d6 trong nha lam do vAy mét ly sita hay ca phé ra tdm
tham. Phan tng cua ban la thé nao? Thong thuong
nhat s& 12 su hot hoang, that vong va rat nhiéu cing
thing. Ban hay thi nghi xem diéu gi sé xay ra, néu
nhu thay vi cho ring moi tht ching bao git hu héng,
ban hay chd doi trude rang thic udng cé thé dé vdy ra
tham trai nha - ban chap nhan diéu nay nhu khong
thé nao tranh khéi? Piéu nay sé tao ra mét thai do
hoan toan khac d61 véi cuing mot su viéc. Khong cé
nghia 1a ban thich chuyén té hai ay x4y ra, chi c6 diéu
l1a khi n6 that sy xay ra thi cting khong sao - ban da
chdp nhan né. R6 rang 14, ban khong thé biét duge
khi nao thi chuyén d6 vdy nhu vay xay ra, chi c6 diéu
14, xem xét moi kha ning thi diéu dé rt c6 thé sé xay
ra vao mot lac nao d6. C6 thé 1a vao cudi ngay hém
nay, vao tuan téi, hodc vai ba nam téi niia... Nhung
tri khi ban 12 mot ngoai 1é rat hiém hoi, thi ban nhat
dinh sé lam do sita trong nha vao mot ldc nao d6. Giai
phép nay chuén bi trude cho ban cai thoi diém khéng
thé tranh dude d6 trong tuong lai.
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Vi du nho nay c6 thé mé rong ra v6i hau nhu bat ct
chuyén buc minh nao khac xay ra hang ngay trong gia
dinh - diéu gi d6 dudc 1am khong ding, vat gi d6 bi do
bé, chuyén 1on x6n nao dé xay ra, mot ngudi nao trong
gia dinh khoéng lam tron trach nhiém... néi chung la
b4t ct chuyén gi. Piém m&u chét & day 1a, khi ban
cho dgi mot diéu gi sé xay ra, sé khong con dot ngot
khi né that su xay ra niia. Pung lo ling rang khi chd
doi nhu vay 1a ban dang tao diéu kién cho diéu ay xay
ra. Khong phai vay. Ching ta khéng néi dén chuyén
tudng tuong mot chuyén gi d6 sé xay ra, hay khuyén
khich diéu 4y bang bat ci hinh thiic ndo. Ching ta chi
dé cap dén 6 day nang luc ctia su chap nhan, biét cach
chap nhan moi viéc nhu ching that cé, thay vi gin
chit niém vui cia minh vao viéc moi thi phai xay ra
theo doi hoi cia chuing ta. Quan sat moi viéc xay ra khi
long ban da sin sang cho nhiing diéu khong may, toi
danh cudc 12 ban sé thay thu thai hon nhiéu khi diéu
khong may nao d6 xay ra lan t6i day.

16. Nhitng “khoang trang” trong thoi biéu
@6 quéa nhiéu chuyén dé lam, ké ca nhiing
chuyén t6t dep, cling chi phai néi 1a qua
nhiéu! B4t ké 14 quan hé xa hoi cia ban nhu thé nao -
hay miic d6 thoi gian ma ban muén danh cho viéc giao
tiép v6i nguoi khac - van c6 diéu gi dé that ky diéu
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va thanh than khi nhin vao thdi biéu hang ngay va
con thay dude nhiing “khoang trang”, nhiing khoang
thoi gian khong dudc du tinh cho viéc gi ca. Nhiing
“khoang trang” chinh la thoi gian du phong cia ban,
hosc 1a dé khong lam gi ca. Git nhiing khoang thoi
gian tréng nay trong thsi biéu hang ngay, khi ma
hoan toan khong c6 du tinh truée mot viéc gi, sé€ gop
phan tao cho ban mét cam giadc binh 6n, cam giac
khong bi thiéu théon thoi gian.

Néu ban chd cho moi thi duge 1am xong roéi méi danh
thoi gian cho chinh minh, ban sé rat hiém khi, néu cé
thé 6, tim dugc thoi gian d6. Thay vi vay, thdi biéu cta
ban rat thuong 1a dudc 1ap day mot cach la thuong bdi
nhiing cong viéc ciia chinh ban cling nhu nhu cau va su
doi héi ctia ngudi khac. Vo (hay chéng) ban luon san c6
nhiéu cong viéc cho ban lam, cac con ban (néu cé) ciing
khong khoé khan gi trong viéc tung ra hang loat doi hoi
v6i ban, roi nhiing ngudi hang x6m, ban be, va gia dinh.
R6i dén nhiing trach nhiém trong xa hoi - c6 nhiing
chuyén ban thich, cling c6 nhiing chuyén chi phai lam
vi bon phén. Di nhién 1a con nhiéu doi héi khéac dén véi
ban ti cong viéc ciing nhu tit nhiing ngudi la, chdng han
nhu nhiing nguoi chio hang qua dién thoai va nhiing
ngudi ban rong... Duong nhu 1a tat ca moi ngudci déu
muon va déu 1ay ra dudc ti chuat thoi gian tit noi ban.
TAat ca moi ngudi, c6 nghia la trit ban ra.
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Giai phap duy nhat cho van dé 1a hay bo tri thoi
gian cho chinh ban véi tAm quan trong cling giéng
nhu mot budi hen véi bac si hay véi mot ngudi ban
than. Ban da c6 hen, va chi tri trudng hop khén cép,
khong thi ban sé ding hen. Tién trinh nay tu né rat
don gian. Ban nhin vao lich 1am viéc va bé tri nhiing
khoang thdi gian cho minh bang cach danh dau. Ban
can phai gach tréo that rd nhiing khoang thoi gian
ma ban du tinh sé khong cho phép b4t ct cong viéc
nao dudc chinh thic hoach dinh vao.

Khi t61 nhin vao lich 1am viéc cta t61, toi nhan ra
14 c6 mot khoang thoi gian danh cho t6i vao thi Sau
nay, t 1 gié 30 cho dén 4 gio 30 chiéu. Khong c6 mot
cong viéc nao dude sip xép vao khoang thdi gian nay,
va trir truong hop khén cép, sé khong c6 viéc gi dudc
lam trong khoang thoi gian nay ca. Diéu nay c6 nghia
14, khi c6 ai yéu cau toi lam gi trong khoang thoi gian
nay - mot buoi phat thanh cAn phéng van, mot ngudi
nao dé6 mudn toi goi dén, mot khach hang cin sy gitp
d6 cta toi... hay bat ké 1a chuyén gi - toi khéng thé
nhan lam gi ca. T6i da c6 ké& hoach truéc roi. Va ké
hoach d6 1a v6i chinh ban than t6i. Vao cudi thang
nay, toi c6 cad mot ngay bo trong. Thoi gian nay cling
12 mét khoang thdi gian quan trong, va toi c6 thé dadm
bao 1a s& khong dé cho bat ci viéc gi chen vao d6.

Nhu ban c6 thé tudng tugng ra dude, cach lam nay
can c¢6 mot thoi gian dé quen dan. Cach day may nim
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khi toi bt dau danh thdi gian cho chinh minh, téi
van thuong lo l1dng rang, bdi vi t6i danh thoi gian cho
riéng toi, t6i c6 thé dang bé 16 di nhiing co hoi khac,
hodc 12 t61 ¢6 thé bi xem 1a ich ky. That 1a khé khin
dé tb1 c6 thé noéi 1a khong c6 thoi gian trong khi con
¢6 nhitng khoang tréng trong thdi biéu ctia minh. Tuy
nhién, diéu téi nhan ra 14, t6i xting dang dé c6 nhiing
khoang thoi gian d6. Va tat nhién 14 ban cting vay.

Nhiing khoang tréng thoi gian da tré thanh mot
trong nhiing hoach dinh quan trong nhat trong thoi
biéu cta toi, va 1a diéu ma toi da biét cach tran trong
va giti 14y. Diéu nay khong c6 nghia 14 cong viéc cuia toi
c6 phan nao kém quan trong hon, ho#c 1a thoi gian toi
sinh hoat véi gia dinh khéng con giti phan quan trong
nita. Thay vi vay, diéu nay chi don gian néi lén rang
nhiing khoang trong thoi gian tao ra duge miic do can
bing can thiét dé nudi dudng tAm hén toi. Khéng cb
ching, cudc song dusng nhu qua bé bon va chen chiic.

Téi khuyén khich ban nén bt dau ngay tit hém nay.
Hay nhin vao lich 1am viéc va chon 14y nhiing khoang
trong thoi gian theo dinh ky, méi tudn mdot 1an, hoic
ngay ca mdi thang mét 14n dé khéi ddu. Cho du chi 1a
mot vai gio dong hd, nhung hay danh ra cho riéng ban.
Va mot khi nhiing doi hoi nao d6 dén véi ban, ding
bao gi6 - ngay ca chi nghi dén théi - sdp xép vao nhiing
khoang thdi gian nay. Hay bat dau biét tran trong thoi
gian cua chinh minh nhu 14 - hodc hon ca - bat ct diéu
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gi khac. Xin diing lo 1ng, ban sé khéng trd thanh mot
nguoi ich ky dau. Trong thuc t&, chinh 1a diéu ngugc lai
sé rat c6 kha ning xay ra. Khi ban bat ddu cam nhan
dudc cudc séng da that su tré lai 1a ctia ban, ban sé
thay minh c6 nhiéu kha ning gitp dd ngudi khac hon
ntia. Cudl cung khi ban da that su c6 dude diéu minh
can, ban sé kham pha ra 1a mot diéu 1a viéc chia sé véi
ngudi khéc tré nén dé dang hon.

17. Hay tran trong cudc séng

@ufﬁ cung, c¢6 nhiéu ngudi trong ching ta
roi sé nhan dugc két qua chan doan vé
mot can bénh nao d6 dang kinh sg. Va bén canh néi
kinh hoang ma, khong con nghi ngs gi niia, ching ta
sé trai qua, mot diéu khac cting chic chin xay dén:
Cudc séng binh thuong ctia chiing ta sé dude cdm nhan
va tran trong. C6 nhiing diéu ma thuong khi ching
ta hoan toan coi thuong - nhiing tran cudi, nhiing vé
dep, tinh ban, thién nhién, gia dinh va nhiing ngudi
than yéu, nha ctua - gié day sé duong nhu quan trong
hon va dac biét hon bao gid hét. Méi ngay trdi qua sé
dugc tan huéng nhu mot moén qua ting va nhu mot sy
diéu ky day yéu thuong. Hon thé niia, nhiing chuyén
vit vanh truée day thuong lam ching ta ban tAm dén
nhiéu, gié day dudng nhu khong con quan trong lim,
ho#c khong dang chd y may. Nhiing diéu buc doc ma
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ching ta van thuong tap trung chd ¥ vao gio day giam
hin di dang ké. Su chd ¥ caa c6 ching ta lic nay sé
tap trung ca vao su quy gia cua cudc song.

Bd&i vi ching ta biét tuong d6i chic chin nhiing
diéu nhu trén sé 1a phan tng khi mot diéu that toi
té xay ra, nhu da ting xay ra cho rat nhiéu nguoi
trude day, liéu c6 chut gia tri gi trong viée cho doi dén
nhiing ldc 4y mdéi biét tran trong cudc song? Thay vi
tri hoan su cAm nhén vé nhiing 4n sung cua cudc doi
cho dén lic bi thic ddy phai nhan ra bang hinh thiic
ctia nhiing diéu rui ro, toi té, tai sao khong bat dau
tran trong cudc séng ngay tit bay gio? Cudc séng tu
né 1a mot diéu ky diéu, va ching ta that vo cing may
méan dugc hién hitu noi day!

C6 nhiéu nhan thtc sdng suét tiém tang c6 thé cé
duge bang cach tu nhic nhd minh vé tinh chat mong
manh ngén ngui caa cudc song, va su thay d6i nhanh
chéng biét bao cia su vat quanh ta - trong mot gidy
phut ban ¢6 vg, ¢ con, roi chi phit sau d6 c6 thé da
mat roi. Trong mot gidy phut ban nghi 14 minh ton tai
méi mai, ngay sau d6 ban biét rang khong thé nhu thé.
Trong moét ngay ban thich thu dao choi, réi chi ngay
sau d6, mot tai nan xay ra va vinh vién ban khéng con
budc di trén hai chan dude ntia. Trong mét ngay ban c6
mot ngdi nha, ngay sau dé6 da mat di trong mot con hoa
hoan. Ban da thay dudc van dé nhu thé day...
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That ré rang, c¢6 hai cach khéc biét nhau dé nhin
vao tinh chdt mong manh dé thay d6i ciia cudc song.
Mot 14 cam thay minh bat lyc va hoang sg trudc
nhiing d6i thay khéng thé nao tranh dude trong cude
song, ké ca nhiing d6i thay ddy dau khé. Cach nhin
thii hai, tich cuc hon, ciing véi cing nhiing thuc té caa
cudc doi nhu trén, 14 dung chinh cai tinh chat khong
chéc chin ctia cudc séng nhu mot 16i nhéc nhd thudng
xuyén dé luon ludn biét on cudc séng.

Bdi vi chiing ta qua quen thudc va danh qua nhiéu
thoi gian trong nha, nén ching ta rat dé coi thuong
cudc séng gia dinh, nhiing vat sé hiiu, méi truong
chung quanh, su riéng tu, an toan, thoai mai va hang
bao nhiéu thi khac ma ngo6i nha mang lai cho ta. Do
noi khuynh huéng nay, diéu cuc ky quan trong la phai
thuong xuyén tu nhic nhé minh: that may mén biét
bao dé c6 duge mot mai nha, cho du 14 cb tdi tan dén
dau di chang nita. Ching ta can phai danh ra nhiing
thoi gian that su méi ngay (c6 16 chi can doi ba phit)
dé nghi dén va bay to, néu c6 thé duge, long biét on
cua ching ta dé1 véi vai trd quan trong ciia ngodi nha
trong cudc song chung ta. Thay vi chd doi nhiing diéu
to1 t& xay dén méi lam cho ban biét quy gia cudc sdng,
néu ban bit dau bién diéu dé6 thanh mot phan trong
cudc song cua ban ngay ti bay gid, ban sé tan hudng
duge nhiéu niém vui cia cudc séng ngay trong gia
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dinh, hon ca nhiing gi ma ban c6 thé tudng tugng
duge. Hay tht mot 1an xem. T6i dam danh cudc 1a
ban sé th&y c6 nhiéu diéu dé phai tran trong, hon 1a
ban da tiing nhan biét trudc day.

18. Gidm nhe su cing thing

ot ngay kia, vo to1, Kris, va téi bong
nhién duge mét trin cuci vé bung -

kiéu cudi ngit nghéo dén mtic gan nhu 1a mudn khoéc.
Kris da néi vé anh hudéng cta su viéc dang dién ra:
“Day that 1a mot kiéu tro dua dang yéu.” Cai “tro dua
dang yéu” ma co6 ay dang néi dén, chinh la viéc hai
ching t6i da bd ra nhiéu gié déng hé lién tuc dé don
dep nha ctia, sdp xép d6 dac... Va roi bat chdp nhiing
nd luc tap trung manh mé ctua ching to6i, diéu rd rang
1a gio day ching t6i dang that su phai tré lai tu dau!

Khong, ching t6i khéng dén ndi tb6i 1am. Thuc t&
14 c4 hai ching t6i déu rat thanh thao trong viéc giii
cho moi thi gon gang, sach sé. Tuy nhién, su that da
x4y ra 12 mdi dtia nhéc caa chiing toéi da dua vé mot
nhéc ban. Mot dta trong bon ching kéo 1€ doi chan
bun bé bét khip nha bép trong khi Kris ban chui
don trong can phong nho. (Ké pham toi rd rang la
da quén mat quy dinh bo dép bén ngoai 6 nha ching
t61.) Hai diia tré khac dang c6 hét stic dé 14y vat gi

63



Pling mat thoi gian vi nhiing diéu vun vat

d6 ra khoi cai tt nho ctia con gai toi, va roi... Am, mot
nta s6 d6 choi d6 nhao xudng tung vai ra khip san
nha. Trong luc dé, to61 dang loay hoay trén cian gac,
sdp x6p m&y mén d6 vao nhiing cai hop dé chuén bi
mang di cho, va roi ban chan t6i béng xuyén thing
qua san, tao ra mot 16 16n trén tran nha cta can
phong bén duéi. Duosng nhu moi tht déu trd nén hon
loan 6 khép noi. Qua that 1a “mot trong nhiing ngay
tbi té nhat.” Chéc chin 1a ban ciing da tung phai trai
qua nhiing ngay tuong tu nhu thé J nha.

Vao nhiing lic nhu thé nay, that rat dé dang trd
nén béi rol va ciang thang. Péi véi nhiéu ngudi trong
ching ta, mot phan @ng tu nhién gan nhu chic chan
vao lic nay 1a tu nht minh rang cudc doi that bat cong,
va roi tu thuyét phuc réng nhiing nd luc cia minh that
v6 ich. Thudng thi trong nhiing 14n cang thing va buc
doc nhu thé nay, ching ta hay dé tAm nhé lai trong
quéa khit xem bao nhiéu 1an réi nhiing chuyén nhu thé
nay da xay ra, va c6 kha niang nio sé xay ra trong
tuong lai niia khong. Khong cin phai néi, nhiing suy
nghi nhu thé that su chdng mang lai két qua t6t dep gi.

Mbt trong nhiing phuong thiic hiéu qua hon dé
d61 pho véi tinh trang cing thang nay 14 tach minh ra
khoi su viéc va nhin nhan tinh khéi hai trong dé. Kris
chot néu ra diéu nay: “Néu c6 ai d6 dang bi mat quan
sat canh nay, hin ngusi 4y phai cudi chung ta dén vé
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bung mat.” Va chinh vao lic 4y, ca hai ching t6i cing
th4y nhe nhom di v6i tat ca su viéc.

Phai chéng diéu nay c6 nghia 1a ching téi khong
quan tdm dén canh hén dén 4y? Hoan toan khoéng
phai vay. Tham chi Kris va t6i con 1a nhiing ngudi
rat chudng su gon gang. Ca hai ching t6i déu yéu
thich su sach sé, trat tu trong nha. Tuy nhién, cé
nhiing lic chi don gian 1a ban khong thé nao kiém
soat duge moi truong chung quanh - déc biét 1a khi
ban c6 trong nha mot hay nhiéu dia tré. Doi khi,
c6 qua nhiéu ngudi dén choi, hodc ¢6 qua nhiéu viéc
cung ldc dién ra, hodc 1a ban khéng c6 du thoi gian,
hay vi bat ¢t 1y do nao khac niia. Diéu nay khong hé
gdi y 1a ban diing gang stic, ma chi nhic nhd rang, du
sao thi ban cling chi 12 mot con ngusi. Van dé 1a, da
qua stic ma mot con ngudi c6 thé lam dudgc.

Khi ban c¢6 nhin ra khia canh khéi hai trong
nhiing noé luc khong két qua, diéu d6 lam mat di su
cang thing cta ¥ tudng cho rang ban phai hoan hao
hodc phai gifi gin can nha minh hoan hao. Thay vi 1a
vat 16n v6i mot tAm trang day buc doc dé lam cho moi
viéc déu hoan t4t, ban c6 thé dat d&n su binh than
khi chap nhan mot su that 14, ngay ca khi ban da lam
sach duge mén do cudi ciing trong nha, thi hin rdi né
ciing sé ban trd lai trong vong mot hai ngay nita. Su
khoi hai khéong gitp cho can nha cia ban dudgc sach sé
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hay gon gang, nhung né that su c¢6 thé dua lai cho ban
mot cai nhin toan ven hon va lam cho ban cam thay
dé chiu hon. N6i mot cach that chinh xac, su khoi
hai nhéc nhd ban dung thuc hién céng viéc va trach
nhiém mot cach nghiém trong qua dang.

19. Ban muén cac con sé nhu thé nao?

ot trong nhiing cuén sach danh cho cac
@ bac cha me ma téi thich nhat 1a cuén
“What Do You Really Want for Your Children” (Ban
that su mong muén gi cho cac con cai minh) cua bac
si Wane Dyer. Trong cuén sich nay, éng ta khuyén
khich cac bac cha me hay tu hoi xem minh that su
mudén day doé cho con cai nhiing gi, vd xem xét lai
nhiing thong diép kin ddo ma moi ngay chung ta van
thuong xuyén géi dén cho con cai. Ong ta ggi ¥ rang
mot s6 nhiing pham chit quan trong nhat cta con
ngudi - tinh tu lap, mao hiém, 1ong kién nhén, tinh
ddc 1ap - ¢6 thé bi ngan trd béi nhiing phuong thic vo
hinh ma qua dé ching ta giao tiép cung con cai.

Lay vi du, doi khi chiing ta doi hoi tré phai thu
tha, hay yén tinh, nhung lai dua ra yéu cAu nay bang
cach to tiéng véi day su buc doc. Hoéc 13, ching ta
mudn con cai phai 16n 1én trong tinh than doc lap,
nhung ching ta lai quét don phong cho ching chi vi
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th4y buc boi khong chiu duge, hoac 1a khong cho phép
tré c¢6 duge nhiing co hoi mao hiém thich hgp. Doi
khi chiing ta néi 12 muén cho con cai séng diém tinh,
nhung ching ta lai tu minh c¢6 thai do kich dong thai
qué, tham chi dén nhu dién cudng 1én. C6 1é ching ta
mudn tré con 16n 1én trong tinh than hoa hdp, nhung
ban than ching ta lai c6 khuynh huéng gay g6, cai
va qua thuong xuyén. C6 rat nhiéu vi du chi ra rang,
trong khi chiing ta muén khuyén khich tré cu xi theo
mot cung cach nao dé, thi chung ta lai ngdm ngim
dua ra mot thong diép néi 1én diéu ngude lai.

C6 rat nhiéu thong diép ma ching ta gdi dén cho
con cai bt ngudn tit nhiing gi dang dién ra bén trong
ching ta. Liéu ching ta c6 buc doc va qua khich, hay
ching ta binh than va nhiét tinh? Liéu chung ta c6
kién nhan va san long gitp d6, hay chiung ta thuong
doi héi va dé& gay g6? Liéu ban c6 phai 1a ngudi biét
lang nghe ngudi khac? Liéu ban c6 chiu ling nghe vg
(hoic chéng) minh, hoéc ban bé, con cai... hay 1a ban
c6 khuynh huéng luén néi xen vao hodc ngit 161 ngusi
khac? Va néu nhu thé, liéu c6 gi dang ngac nhién 1a
vi sao con cai lai thay kho6 khin trong viéc phai chu
v dén, hoic lang nghe nhiing chi dan cta ching ta?

Mbt trong nhiing théng diép tich cuc tiém 4n ma
Kris va toi géi dén cho cac con 1a ching t6i sé luén
luén giti cho moi quan hé cua ching to6i dude sinh
dong va tét dep. Ching téi danh rat nhiéu thoi gian
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cho nhau va cung di choi phé déu din. Ngoai viéc vui
huéng mot quan hé tot, ching t6i con muén cho cac
con lén lén biét rdé rang cha me ching that su yéu
thuong va toén trong 1an nhau - khéng chi vi ching toi
day cho ching nhu thé, ma vi ching t6i d& minh hoa
bang chinh hanh déng va cach cu xt ciia minh cho
ching biét thé nao 1a mot quan hé tét.

Mot trong nhiing van dé ma t6i nghi 1a ching téi
con phai tiép tuc cd géng hon niia, 1a khuynh huéng
vOi va trong moi viéc. Nhung diéu mia mai la ching
t61 lai buc minh khi thay bon tré thiéu kién nhan. Xin
nhic lai mét 1an niia, cung cach cu xu trong gia dinh
luén chiu anh hudng tit nhiing théng diép tiém 4n ma
chung ta gdi dén cho bon tré.

Hay suy nghi mét chit vé nhiing thong diép tiém
4n clia riéng ban. Vi t4t ca ca nhitng kha ning thudng
gip nhat, sé c6 nhiéu khia canh ban da lam rat tét va
dong thoi con nhiéu khia canh khac cAn hoan thién.
Diing lo ling vé diéu d6 - chiing ta chi 1a nhiing con
nguoi! Diéu quan trong nhat 1a phai nhan thic rd vé
stic manh ctia nhiing théng diép tiém an. Mot khi da
dudgc vay, ban sé c6 thé bét gip chinh minh nhiing khi
dang dua ra cac thong diép di nguge v61 nhiing gi ma
ban that su mong mudn. Chi can thuc hanh dé6i chit
vé dé tai nay, toi tin 1a roi ban sé déng ¥ rang, tu cAn
nhic vé nhiing thong diép thuc t& dang gdi dén cho
bon tré 12 mot van dé that su quan trong.
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20. Danh gia cao giai doan tré con

hin thoang qua, dé xuit nay c6 vé nhu
%@ khéng thé thuc hién, tham chi gn nhu
mau thuan. Tuy nhién, khi ban dit cai goi 1a “giai doan
tré con” vao trong mot cai nhin toan canh bao quat
hon, téi tin 14 ching nhiing diéu nay cé thé thuc hién
dude, ma trong thuc té& viéc “danh gia cao” sé con la
thuc tién (va khon ngoan) hon so véi viéc ludn phai vat
va chong lai bon tré.

Diéu then chét 6 day 1a cum ti giai doan. Tb6i sé& vo
cting kinh ngac néu nhu c6 ai d6 dang doc cuén sach nay,
14 ngudi it nhat ciing 20 tudi, lai vAn con giong hét nhu
thai tré con cua minh. R4t thong thuong 1a ban da thay
d6i nhiing gia tri, thai do, ngoai hinh, cung cach lam
viéc, muc tiéu va ca dén nhiing gi duge xem 1a vu tién
hon trong cudc song. Chinh ban than t6i ciing khong hé
g16ng v6i toi thai tré con. Tai c6 vé ngoai khac hon, hanh
dong ciing khéc hon, va moi thii trong cudc sdng cua toi
déu da thay d6i. T6i hoan toan 14 moét ngudi khac - va
ban cling thé théi. Nhin ngugc vé qua khi, d6 chi 1a mot
giai doan ma tat ca ching ta déu trai qua.

Vay thi tai sao, néu ching ta da biét rang thoi
tré con chi 1a mot giai doan, chung ta lai quan tam
dén moi tht mot cach qua khe khit? Mot phan nao
do6, cau tra 10i cho van dé nay la: chung ta quén mat
rang d6 chila mot giai doan! Ching ta lo s rang cung
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cach cu xi va dinh huéng trong cudc sdng 6 dtia con
15 tudi cua minh 14 vinh vién, 14 ctng nhéc nhu thé
khic sdu vao trong da! Trong mot chitng muc, ching
ta thiéu niém tin can thiét vao tré con. Su thiéu tin
cay nay dugc cam nhan bdéi bon tré ngay nay va - toi
tin 1a - da gép phan tao ra mot sd trong nhiing van dé
khoé khan truéec mat ching ta. Khéng phai t6i mudn
noéi rang, néu lii tré danh ddm nhau, d6 1a 16i caa ban.
Thé nhung t6i tin tudng kha chic chin ring c6 rat
nhiéu viéc ma ching ta c6 thé lam dé giap tré phat
trién tot nhat, ciing nhu dé giam nhe di su buc boi ma
ching ta dang cam nhan.

Téi nghi rdng mét trong nhiing nguyén nhan gidp
t61 vudt qua giai doan tré con méa khong bi thuong ton
14 nho toi cam nhan dude ti noi cha me t61 su ch4p nhan
va tin cay 6 t61 nhu mot nguoi 16n. C6 vé nhu cac vi biét
rang toi sé tot thoi (ngay ca khi tdi c6 giap van dé) va
rang ching ¢6 gi truc tric noi toi chi vi 1a t6i dang nd luc
dé 16n 1én. B4t ch&p mot thuc t& 1a cach tng xu cta toi
con rat vung vé, toi biét rang cha me t6i van danh gia
cao. Su tin cdy cta cac vi da cho t61 stic manh can thiét
dé toi trudng thanh vugt qua thoi tré con.

Qua nhiéu nim, t6i da nhan thay dudc ciing mot
cung cach cu xu tuong tu nhu thé 6 mot s6 it gia dinh
may man, ndi ma cac bac cha me va con cai ho duong
nhu cing nd luc va séng chung trong hoa thuan. Hau
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nhu trong tat ca nhiing truong hop nay, nhiing dia tré
c6 cach ting xu tot dep nhat chinh 12 nhiing dta tré
dude cha me dit su tin ciy vao nhu mét ngudi 16n -
nhiing bac cha me biét danh gia cao con cai minh. Diéu
rd rang 13, that d& dang khi dua ra mot phat biéu: “Di
nhién la cha me sé dat su tin cay (va danh gia cao) vao
mot da tré néu nhu cach tng xi cua n6é da hoan hao.”
Ciing c6 phan dung trong phat biéu nay. Tuy nhién, toi
tin 1& ching ta c6 thé gieo c4y niém tin va su ton trong
ddi véi tré con bat chadp ca nhiing khuyét diém hién
thoi ciia ching, néu ching ta nhan ra dugc tam quan
trong nhu thé nao cta viéc nay.

Ban chi can tu héi minh xem, khi moi nguoi chung
quanh tin cay vao ban, va khi ban cadm thay dudgc
danh gia cao, thi sé dé dang hon nhu thé nao trong
viéc thuc hién t6t moi viéc. Thuc t€ nay ciling ding
do1 véi tré con. Khi mot dia tré cam thay minh duge
danh gia cao, n6 sé c6 mot vién anh tét dé vuon téi.
Nhung diéu ngudc lai cling sé ding. Khi mot dda tré
cam thay minh bi xem thudng, né sé c6 mot vién anh
x&u dé trd nén toi té hon.

T61 khong néi diéu nay 1a dé thuc hién, chi muén néi
rang né that su quan trong va xtng dang dé trd thanh
mot phan trong cach ting xti cia ban. Néu ban nghi dén
thoi tré con nhu 1a moét giai doan, khong phai 1a mai
mai, nhiing vat va ctia ban sé dugc giam di rat nhiéu.
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21. Khéng dé nhitng chuyén iy lam ban
tam
B ay 12 mot tro vui dé thuc hanh néu nhu ban c¢6
con nho, nhung chéc chin ciing van mang lai
hiéu qua trong truong hgp ban khong c6 con. Khong
dé cho nhiing chuyén dy lam ban tdm la mot giai
phap c6 thé ap dung gan nhu v6i moi van dé - nhiing
tran dau da cua la tré, hay voi vinh su chd y cua ban,
sy hon don, mot can phong bé bon, mai nha dot nuée,
con thi nuéi 6n a0, can budng chtia chat chdi qua tai,
hay ngudi vg (hoéc chong) ngay dém.

Khong phai 14 tit ca, nhung chic chin 1a mot phan
trong nhiing ric roi véi phan ting qué khich cta ching
ta bat ngudn tit nhiing phan tng véi su viéc theo thoi
quen, ma hau nhu vugt ngoai kha ning kiém soét cla
ching ta. Vi du nhu, khi bon tré danh nhau va su viéc
dudng nhu sép lam cho ban phat khung lén, phan
tng tu nhién caa ban 1a néi gidn va téng ngay la tré
vé phong cta ching. Réi ban sé tiép tuc lam cho van
dé trd nén té hai hon bang nhiing suy nghi nhu: “That
khong tin noi nhiing chuyén thé nay lai thudng xay
ra dén thé.” Hodc 1a: “T6i khong tin néi 1a viéc nudi
day con cai lai kh6 khén dén thé.” Hoic nhiing y nghi
khac dai loai nhu vay, nhim dé tu thuyét phuc minh
ring, khong thé phan tng lai su viéc bing bat ct cach
nao khac tot hon. Trong suy nghi ciia minh, ching ta
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da thoi phong van dé 1én qua mic bang nhiing phan
tich qua dang, va r6i mang ra thao luan cung ngudi
khac. Khong bao lau, nhiing chuyén nhu thé nay, va
nhiéu chuyén vat vanh khéc, bat dau tré nén c6 vé
nhu 14 nhiing van dé that su to tat.

Hoan toan c6 kha nang rén luyén tu tudng cua
ban dé giam b6t nhiing phan dng thai qua d6i véi
céac van dé réc réi thuong tinh. Khi ban khéng dé cho
nhiing chuyén 4y lam ban tam, khong phai 12 ban
phti nhan viéc minh that su c6 buc boi. Diéu ban dang
¢d gdng 1am 1a rén luyén tu tudng dé c6 thé phan tng
lai khac hon d61 véi cung nhiing van dé nhu trudc.
Ban bat dau thuc hién giai phap nay bang cach tu
nht v6i minh khi nhin thdy truéec mot chuyén réc roi
thong thuong dang sip xay ra: “Minh sé khéng buc
minh hay phan tng thai qua véi chuyén nay.”

Nhin thoang qua, va trong giai doan méi bat dau,
giai phap nay duong nhu chi 12 vé ngoai. Xét cho cung,
tu noi v6i minh 12 s& khong buyc minh, thi ciing giong
nhu tu nht ring minh khde trong lic dang bi cam
cim vay. Tuy nhién, néu ban chiu thii qua mot 1an,
tol tin 12 ban sé nhan thay giai phap nay mang lai
hiéu qua dén mic dang ngac nhién. Hiy kién nhan
va danh ra moét it thoi gian. Néu ban du tinh trude
nhiing phan tng clia minh trong cudc séng, diéu nay
sé ddy lui nhiing kiéu hanh déng theo théi quen ra
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khéi van dé. Ban sé biét trude duge 1a phan tng cua
minh sé nhu thé nao, va ban chi can st dung chinh
nhiing hoan canh xay ra trong cudc séng dé thuc
hanh nhiing cach @ing xt cia minh. Bang cach nay,
ban chuyén d6i dudc nhiing su viéc trude day duong
nhu la mot gdnh ning tré thanh mot tro choi noi tam.

T6i khong thé néi hét véi ban giai phap nay da
mang lai hiéu qua nhu thé nao trong trudng hgp cua
chinh hai dtia con t6i. Ciing giéng nhu moi nguoi
khac, t6i da ting phan tng qua khich rat nhiéu lan
v61 chung. Tuy nhién, khi t6i van dung giai phap nay,
¢6 vé nhu né da giap x6a boé nhiing kiéu tng xt khong
hay ma hau hét ching ta thudng phat trién thanh théi
quen. Chi méi hém kia day, bon tré bat dau mot trong
nhiing tran cai va nhi nhéing cta ching, la hét va d6
161 cho nhau 4m i. Téi c6 thé nhin th4y truéec moi viée
khi sip dién ra, va Am tham tu nht: “Minh sé khong
dé cho tran 4u da sip t6i day lam buc minh.” Két qua
da la mot trong nhiing gidy phit ma bac cha me nao
cling mong moi ¢6 dude - nhiing dda tré diy kinh ngac.
T6i ngdi yén vé tu trén trudng ky, khong hé ngang dau
khéi cudn sach dang doc, cho dit chi mét 1an. Chi trong
mAy phiit, bon tré bong nhién hoan toan im ling, ngac
nhién tu héi khong biét chuyén gi dang xay ra cho toi.
Chuyén tranh cai cua ching tu nhién tan bién mot
cach that ky diéu, chdng c6 su can thiép nao vé phan
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toi ca. Chung to1 cung choi vui trong thoi gian con lai
ctia buoi chiéu. Réi ban cling sé gip nhiing chuyén vui
tuong tu khi ap dung giai phap nay.

22, Ping bo 16 co héi bay to long thuong yéu

@ rong doi toi, toi da dudc nghe rat nhiéu
ngudi than phién 1a cha me, hay vg, chong
cta ho chéng bao gid, hodc 1a rat hi€m khi néi 161 yéu
thuong ho. Dao ngugc lai van dé, toi chua ting nghe,
du1 chi mét ngudi, than phién réang phai nghe nhiing 161
yéu thudng ctia nguoi than qua thudng xuyén.

T6i khong thé nao tudng tuong dude c6 chuyén gi
lai dé dang hon 14 néi ra mdt cAu nhu: “Anh yéu em.”
hodc nhiing caAu bay t6 tinh cam tuong tu nhu vay véi
nguoi than cta minh. Tuy nhién, vi nhiing 1y do nao
d6, rat nhiéu nguoi da hoan toan khong lam diéu nay.
C6 1& 1a chiing ta khong tin réng nhiing ngudi than
yéu cua ta can dudc nghe nhiing 16i nhu thé, rang la
ho khong muén thé, hodc c6 thé 1a ho sé khong tin.
Hay ciing c6 thé 1a ching ta qua cting rin hodc qua e
then dé c6 thé néi ra nhiing 18i yéu thuong nhu vay.
Cho du 1a 1y do gi, thi diéu dé cling khong tot 1am. Chi
don gian 1a vi c6 qua nhiéu 1y do quan trong dé cho
ban can phai néi 1én thanh 16i v6i nhiing ngudsi ban
thuong yéu la ban dang yéu thuong ho.
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Cho du ban than ban c6 dugde nghe da nhiing 161 ngot
ngao nhu thé trong cudc séng hay khong, diéu d6 khong
phai 1a van dé. Van dé J day 1a mot thuc té: Mot cau
néi tuong tu nhu ciu “Anh yéu em.” lam cho nguoci ta
cam thay dé chiu hon. Né nhic nhd ngudi nghe rang ho
khong c6 doc, va rang ban dang quan tAm dén ho. N6
lam cho nguoi nghe tu danh gia cao hon ban than minh
- va cting lam cho chinh ban cam thay t6t dep niia.

Mot diéu chic chin 13, trong cudc séng gia dinh,
ching t6i ciing vap phai khong it sai 1am. Tuy vay, cé
mot diéu ching toi lam ding, d6 1a bao cho nhau biét
chiing t61 yéu thuong nhau nhu thé nao. Diéu dé don
gian, v hai va khong ton kém. Nhiing cau thé nay 1a
mot trong nhiing cidu noi cé stic manh nhat trén toan
thé gidi. Nhiing ngudi biét rang ho dang dudc yéu
thuong (b6i vi ho dude nghe ngudi khac néi thé) thi
dén lugt ho lai sé s&n long hién dang tinh yéu thuong
cho thé giéi nay. Ho c6 su tu tin binh than va mot cam
giac an 6n noi tam.

Mot trong nhitng niém tin chic chin nhat cta toi
1a: Khi ban da c6 dude diéu ban muén (trong y nghia
tinh cam), thi khuynh huéng tu nhién ctia ban 1a chia
sé trd lai v6i nguoi khac. Vi thé, chi can néi “Anh yéu
em.” (hay mot cAu tuong tu nhu vay) v6i mot nguci
thoi, 1a ban dang gian tiép gép phan gidp ich cho ca
thé gi6i nay. C6 1& ciing chéng c¢6 cach nao dé dam
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bao rang ngudi nao d6 khi dudc nghe cau néi nay sé
cam thay minh dudgc yéu thuong va duge tran trong.
Nhung cach chiic chin nh4dt dé lam ting thém kha
ning c6 dude diéu nay la hay néi v6i ngudi 4y cau nay
mot cach thuong xuyén hon niia.

No6i ra mét 161 yéu thuong, mot cach chan thanh, c¢6
thé 1am x6a di nhiéu 151 1Am trong mAt nhin ctia nhiing
ngudi ma ban yéu thuong. Vi du nhu, t6i biét rang khi
to1 gép phai nhiing lic khong ém 4 véi cac con toi, néu
nhé néi v6i ching mot 161 yéu thuong sé gitp ching
toi cing tha thi cho nhau va tiép tuc moi viéc tot dep.

Theo mot cach nhin vi ky hon, viéc néi ra nhiing
161 yéu thuong cting ¢6 1gi riéng cho ban nita. N6 lam
ta cam thay dé chiu. Bdi vi cho di va nhan lai chi 1&
hai mit ctia cuing mot déng xu, nén néi ra nhiing 1oi
yéu thuong nhiéu hon nita sé bu dap lai cho viéc ban
da khong dugde nghe nhiéu nhiing 161 nhu thé trong
cudc song. Diéu hoan toan dung la: viéc cho di tu
né da 1a mot phan thudng. Va néi ra nhiing 16i yéu
thuong nay 1a mot trong nhiing hinh thtc can ban va
don gian nhat cta viéc cho di.

C6 qué nhiéu co hoi dé bay to6 long thucng yéu caa
ban theo cach nay - khi ban buéc vao nha, ngay trude
khi roi nha, trude khi nga, va 16i dau tién budi sang.
Trong gia dinh, chung t61 da tao thanh théi quen phai
n6i mét cau bay to 1ong yéu thuong trude khi ciat may
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mdi ldc ching t6i néi dién thoai véi nhau, cing nhu
trude khi ching t6i bat ddu mot bita an gia dinh. Nhiing
co hoi nhu thé 1a khong giéi han. Day sé 1a mot trong
nhiing diéu dé dang nhat ma ban da tiing lam - va cho
du vay, lai 1a mot trong nhiing diéu quan trong nhat.

23. Tu diéu chinh lai minh ding lic
@ rong moi gia dinh déu c6 nhiing dau hiéu

canh bao trudéc khi mot tran nhén nhéo
nao d6 sap xay ra. Van dé 1a, rat hiém khi ching ta
lang nghe nhiing ddu hiéu nay. Thay vi vy, ching
ta ct tiép tuc cong viée cia minh cho dén khi su viéc
xay ra va ché ngu ching ta hoan toan. Tuy nhién,
ching ta c6 thé tranh duge rat nhiéu nhiing 1an nhu
thé& nay bang vao viéc ldng nghe cac ddu hiéu canh
bao va roi hoc biét cach st dung ching nhu nhiing
dong luc dé diéu chinh lai minh.

Vi du nhu, mot trong nhiing ddu hiéu canh béo ¢
gia dinh t61 xudt hién khi ma ca boén ching toéi déu
cam thay gap rut, hoi ha. Cé mot cam giac qua khich
khong thé pht nhan duge hién ra khi ma moi ngusi
déu cam thay bi thic bach vé thoi gian va dusng nhu
dang hoéi ha loay hoay, buc doc. Trong cudc sdng gia
dinh, ching t61i da biét cach nhan ra cam giac nay
va dung né nhu mot déng luc dé tu diéu chinh lai.
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No6i cach khac, mdt nguoi trong ching téi khi nhan ra
cam gidc nay sé néi modt cau nhu: “Ai cha, moi ngudi
xem, lai sdp c6 chuyén roi ddy.” Hay mét cau gi do,
dai loai la cling c6 hiéu qua gidng nhu thé. Nhan xét
don gian nay cho phép chiing t6i ctiing thd mot hoi dai,
kiém ché& minh lai, va mot cach thuc tién, bat dau lai
moi chuyén hay tu diéu chinh ngay mitic lam viéc cua
minh. Gan nhu bao gid cling vay, ddu hiéu canh bao
nay cho biét rang tat ca ching téi cAn phai tu kim
ham va hoa nhap lai cung nhau.

Bang vao viéc st dung qua trinh tu diéu chinh nay,
ching t6i c6 thé hoa nhap va 18y lai thé quan binh caa
mbi ngudi. Va nhd dé cé thé cing nhau bit dau lai moi
viéc. Vi nhiing 1an nhu thé, néu ching t6i khéong lang
nghe hoidc khéng chi ¥ dén ddu hiéu canh bao nay,
khong khi trong nha s& ngay cang tré nén héi ha hon
va thuong thi sé dan dén rat nhiéu buc doc.

Nhiing d4u hiéu canh bio théng thuong khac ciing
gbm ca nhiing tran cai va cang thing gita bon tré véi
nhau. Ban c¢6 thé dung ngay chinh chuyén céi va iy
nhu mot co hoi dé didu chinh lai trang théi tinh than
va khéng khi chung. Thay vi dgi cho mét tran giy g6
biing né hét mic ciia n6, hay hanh dong ngay truée khi
moi viéc vugdt ra ngoai tAm khong ché - ding nhiing dau
hiéu canh bao trude dé nhu 1a dong luc dé diéu chinh lai.
Né&u ban chi c6 mot dta con, ban c6 thé xem chuyén tré
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khéc nhu 1a dau hiéu nay. Néu ban s6ng mot minh, dau
hiéu diéu chinh c6 thé xudt hién vao ldc ma c6 qua nhiéu
moén dé mua trong mot budi chg, hodc khi c¢6 qua nhiéu
bat dia chat chong trong chau rtta. Nhiing dau hiéu nay
c6 thé ké ra trong mét danh sach rat dai, nhung dong
luc tu diéu chinh ctia ban sé 1a tuong tu. Van dé 6 day 1a
nhan ra su cing thing sdp dén trude khi né that su xay
ra va chan ding ngay tu dau.

Hay nghi dén gia dinh ban trong mot lic thu
xem. Liéu c¢6 nhiing kiéu cing thing nao ndi bat
nhat hodc thuong xuyén dudgc lap lai? Néu cé, cb
nhting ddu hiéu canh bao nao xuit hién truée do6
ching? Néu ban quan sat van dé mot cach ky ludng,
ban sé thay 1a c6 day. Diéu khén ngoan 1a biét van
dung cac dau hiéu nay theo hudng c6 16i cho ban.
Hay chid y dén va st dung ching nhu 14 nhiing dong
luc dé diéu chinh lai. N&u ban lam dudc vay, ban sé
thdy giam di rat nhiéu cing thing trong gia dinh.

24. Kham pha cach séng gian don tu nguyén

@(’) mot khuynh huéng séng pho bién trong

gi6i thuong dan, dang nhanh chéng tao

da phat trién va len 161 vao nhiéu tang 16p khac nhau

trong xa hoi. Khuynh huéng séng nay dudc goi tén 1a
“séng gian don tu nguyén”.
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Nhu tén goi cling da chi ra, song theo cach nay ttc 1a
don gian héa cudc song ctiia ching ta bang su lua chon
hon 1a theo v6i nhu cau. Diéu nay c6 nghia 1a ban dét ra
mot gidi han t61 da cho su mong muén cia minh, khong
can thiét, khong bt bude, méa chinh 14 vi ban muén thé
- ban thay dudc su khon ngoan va kha ning c6 dudc su
yén on trong viéc diat ra mot gidi han cho ¥ mudn cta
minh, nhdm dé ban c6 thé vui séng véi nhiing gi sin
c6. Don gian héa cudc song lam gidm di nhu cau vé thoi
gian, tién bac va ning lugng, vi thé ban c6 thé danh
thém nhiing thi nay cho chinh ban va cho gia dinh.

C6 nhiéu ngudi (t6i ciing 14 mot trong sd d6) da
nhan thay rang cach séng dua doi theo ngudi khac
14 qua stic va tao ra nhiéu khé khén. Thém vao d6 1a
su cang thing va hao tén nhiéu thoi gian. RAt nhiéu
ngudi trong ching ta da méac phai théi quen lién tuc
gia tdng nhiing uéc mudn, nhu cau va sy khao khat.
Dudng nhu hau hét ching ta déu tin rang nhiéu hon
c6 nghia 1a t6t hon - thém nhiéu d6 dac, nhiéu viéc
dé lam, nhiéu diéu tung trai ... dai loai la nhu thé.
Nhung, c6 that ding nhu vay ching?

C6 nhiing lic ching ta ban rén qua, dén miic
khong thé nao cam nhan dudc niém vui trong cudc
song. Duong nhu 1a tiing phit trong ngay déu da dugc
vach chuong trinh s&n va dugc tinh toan dén. Ching
ta lao t cong viéc nay sang cong viéc khac, thuong la
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quan tAm nhiéu hon dén nhiing gi sip dén cht khong
phai vao nhiing gi dang 1am trong gidy phut hién tai.
Thém vao d6, ching ta mong mudn nhiing can ho rong
16n hon, nhiing chiéc xe xinh dep hon, nhiéu quan 4o
hon, nhiéu d6 vat hon. Bat chap nhiing gi da c6, moi
thit khong bao gio di. Long mong muén dudc nhiéu
hon cta ching ta dudng nhu khéng thé nao thoa man.

R4t thu vi 14, khuynh huéng nhim d&n mét cude
song phin nao don gian hon khong chi gi6éi han cho
nhiing ngudi giau c6. Thay vi vay, tinh ding dan caa
né dugc nhan ra bdi rat nhiéu tang 16p c6 diéu kién
kinh té& khac nhau trong xa hoi. T6i biét mot s6 nguoi
c6 thu nhap rat han ché, da chon theo cach séng nay,
va moi truong hgp déu dude xac nhan 1a da c6 nhiing
li ich rat dang ké.

Déi khi viéc don gian héa cude sdng cta ban co thé
lién quan dén nhiing chuyén d6i quan trong. Nhu viéc
chon song trong mot cin hd nhé hon, ré tién hon thay vi
phai vat va dé du tién chi tra cho mét cin hé 16n. Quyét
dinh nay c6 thé lam cho cudc séng cta ban bét cing
thdng di, béi vi sé d& dang hon nhiéu trong viée tra chi
phi thué nha. Nhiéu quyét dinh thong thuong khac bao
gdom nhiing viéc nhu 4n udng gian di hon, chia sé va trao
lai quan 4o cii cho ngudi khac, hay tit chéi nhiing co hoi
c6 thém viée d€ 1am. Di nhién, van dé ¢ day 1a biét dua
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ra nhiing quyét dinh nham thic ddy cudc song cta ban
theo huéng dé dang hon va it phtic tap hon.

Cach day may nam, to1 da doi van phong lam viéc
sang mot dia diém khac. Quyét dinh c¢6 vé nhu don
gian nay c6 nhiéu ich 1gi 16n lao trong viéc gép phan
don gidn héa moi viéc. Trude hét, vin phong méi ma
toi doi dén ré tién hon nhiéu so véi ndi trude day, vi
thé gidp toi giam di mot it ap luc vé tai chanh. Thém
vao d6, van phong méi cach nha téi chi c6 may diam
duong, thay vi 1a 15 didm ma téi van thuong phai di
truée day. Nhu vay, thay vi phai mat khoang 30 phut
hay hon niia cho méi lan di, gio day t6i chi 1ai xe chua
day 5 phut. Va bdi vi toi 1am viée 50 tuan 1é trong mot
nam, xem nhu toi da tiét kiém dugec hon 200 gio moi
nidm nho vao chi mot quyét dinh don gian nay. Tat
nhién la van phong truéec day dep hon, nhung liéu cé
dang gia chiang? Nhin lai van dé, rd rang 1a khéng
dang thé. Néu can quyét dinh lai 1an niia, toi ciing
van quyét dinh nhu thé théi.

Mua hoidc thué mot chiéc xe hoi don gian hon sé
tiét kiém dudc tién va nhiing chuyén “tham viéng” tho
may c6 thé c6. C6 it d6 dac hon c6 nghia 14 giam nhe
hon yéu cAu cham séc, bao quan, bao hiém, suy nghi
dén, lo 1ang dén, va gitt gin cho sach sé. Méi mén hang
ma ban mua theo 161 tra cham 1& phai tra gia dit hon,
nhung van 14 thém mot héa don phai tra hang thang.
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Mot ngoi nha ¢6 thém khu vuon bao quanh nghia 1a
thém cong viéc trong vudn va thoi gian dé cham séc.
T6i con c6 thé ké ra thém nhiéu hon nita, nhung chic
rang ban da thay dude van dé nhu thé nao roi.

“Séng don gian tu nguyén” khong c6 nghia la ban
ti bo tat ca nhiing gi ban c6. Ngudge lai, c6 nhiing
truong hgp chic chdn ma viéc ¢6 thém mot moén nao
do6 sé lam cho cudc séng cua ban dé dang hon va don
gian hon. LAy vi du nhu, t6i khéng thé tudng tugng
dudc viéc phai ti bo may vi tinh va may fax cua toi.
Lam nhu vay, ré rang 1a sé khién cho cudc séng trd
nén phiic tap hon va khé khan hon. Trong thuc té,
néu khong c6 may vi tinh, t6i khong tin 1a ban lai cé
thé dang doc tap sach nay nhu hién gis.

“Song don gian tu nguyén” khong phai 1a viéc chi
lién quan dén mot quyét dinh duy nhat nao, ciing
khong phai 14 su nghéo ting tu nguyén. Ban c6 thé
dung mét chiéc xe hoi dit tién ma van la dang song
don gian. Ban van c6 thé tan hudng, c¢6 dude, hodc
ngay ca mong muén nhiing thi té6t dep hon ma van
song dude mot cudc song don gian hon. Diéu nay coé
nghia nhu mot su dinh huéng, mot loat nhiing quyét
dinh tinh t4o ma ban dua ra bdi vi ban muén hoan
thién cudc séng cua minh. Diéu cot yéu la phai nhin
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ra mot cach trung thuc nhiing gi that su quan trong
trong cudc song cua ban. Néu ban muén thia ra doi
chut thoi gian, gidi lai doi chit nang lugng cd thé, va
thanh than hon d6i chit trong tAm hén, t6i khuyén
ban hay kham pha cach séng méi nay mot cach
nghiém tac hon doi chut.

25. Chon ban ma choi

%u hé&t moi nguoi déu chdp nhan méot su
that 1a ching ta chiu anh hudng tot hosc
x4u cua nhiing ngudi ma ching ta gan giii nhiéu nhat.
Con cai chiu anh hudng ctia cha me, va ngude lai. Vg
chong chiu anh hudng 1an nhau. Anh chi em mét nha
cling vay. Ching ta cling con chiu anh hudng cia nhiing
nguoi dong su trong cong viée, roi ban bé, hang xém...

Di nhién 1a ¢6 nhiing truéng hgp ma ching ta c6
rat it - hodc khong c6 - kha ning lua chon nhiing
ngudi gin giii, chdng han nhu trong cong viéc. Trong
nhiing trudng hop nay, thuong thi ching ta chi c6 thé
van dung to6t nhat diéu kién hién cé6. Diéu nay doi
khi ciing ding véi mot s6 thanh vién nao d6 trong
gia dinh. Ban phai gan giii ho khéng phai vi ban yéu
thich, ma chi don gian vi ho séng trong gia dinh - ban
khong c6 kha nang lya chon nao khac.

Tuy nhién, trong nhiéu truong hdp khéc ching
ta hoan toan cé thé cht doéng trong viéc sé gin gii
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v6i nhiing ai. Thi du nhu ban bé va nhiing nguci ma
ching ta moi dén nha, hodc néi chuyén qua dién thoai.

Thoi gian va nang lugng 14 nhiing s6 hiiu quy gia
va quan trong nhat ciia ban. Béi vay, diéu cuc ky quan
trong la phai c6 nhiing chon lua that chin chén va khon
ngoan trong viéc sé thuong xuyén giao tiép véi nhiing
ai. Liéu ban c6 giao tiép v6i nhiing ngusi ma that su
gidp ban (va gia dinh ban) trd nén tét hon, hay 1a ban
chon lua ban bé theo cich ngiu nhién? Néu that long,
ban c6 thé sé phai ngac nhién véi ciu tra 16i caa chinh
minh. C6 thé 14 ban da quan hé v6i mot s6 ngudi ma
ban khong that su biét dudc 1a vi sao - hodc chi do su
thuan tién hay hoan toan theo thoéi quen.

Khong phai néi thé nghia 1a ban nén cat dit quan
hé hién c6 dé hinh thanh nhiing quan hé méi. Ciang
khong c6 nghia 1a tat ca quan hé ban bé dua trén tap
quéan, nghia vu, hay kinh nghiém da qua la khong t6t
hay sai trai. Téi chi don gian khuyén ban hay danh
gia lai va nhan thic mot cach trung thuc cam giéc
ctia minh nhu thé nao trong méi lan giao tiép cung ai
d6, hoac mot thoi gian ngén ngay sau d6. Liéu nguoi
ma ban dang giao tiép c6 gitup ban phat trién t6t hon?
Liéu nguoi 4y c6 phai 12 ngudi ma ban ngudng mo va
kinh trong? Liéu ban va ngudi &y c¢6 thé gitp nhau
cung hoan thién? Liéu cac ban c6 cung chia sé vé6i
nhau duge nhiing gia tri chung? Liéu ban c6 thay
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thoai mai vé cach thtc, thoi gian giao tiép ctia minh
trong nhiing quan hé truc tiép hodc la qua dién thoai?
Néu ban tra 16i khéng cho nhiing cau hdi nay, ciing
khong c6 nghia 14 ban khéng thé tiép tuc lam ban
cling ngudi 4y, chi cé diéu 1a, c6 18 nén di dén quyét
dinh st dung it thoi gian hon cho nhiing quan hé giao
tiép nhu vay, dé danh thoi gian nhiéu hon cho nhiing
quan hé méi, hoic ¢ yén mot minh.

Dé xuat nay khoéng lién quan gi dén viéc dua ra
phan doan vé ngudi khac. N&u ban xac dinh ring cé
nhiing ngudi ma ban khong muén danh thsi gian dé
cung giao tiép, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban khéng
ton trong, kinh né nhiing ngudi &y, hoic ban khong
nghi rang d6 1a nhiing con ngudi tuyét voi. Ciing
khong c6 nghia 1a ban cho réang ban c6 gi tot hon ho,
hosc 1a ho khéng c¢6 duge nhiing phdm chét tot dep.
Chi don gian 14, cAn nhéc hét thay moi mét, ban thay
muén st dung thoi gian hién c6 dé duge 6 mot minh,
hoéc 1a v6i mot nguoi khac.

Hay luén nhé rang méi ching ta chi ¢c6 mét khoan
thoi gian nhat dinh dé giao ti€p cung ngudi khac, cé
1& 12 it hon nhiéu so v6i mong muén. Hoan toan tuy
thudc noi méi chung ta dé chon lua cach tét nhat c6
thé c6. Trong dvi toi chdng han, toi da gap dén hang
tram nguoi ma téi rat thich, bsi nhiéu ly do khac
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nhau, nhung lai khéng muén danh thdi gian dé cung
giao tiép. Va trong phan 16n trucng hop, toi doan 1a
nhiing nguoi 4y cling déu cam nhan vé t61 gidbng nhu
vay. Téi rat thich dugc 6 mot minh, va néu danh thoi
gian giao tiép cung ai, t61i mudn rang d6 phai 1a mot
mol quan hé ma téi that sy yéu thich.

Maéi ngudi c6 nhiing ¥ thich khac nhau trong viéc
chon ban ma chai. LAy vi du nhu, néi chung t6i khong
thich danh qua nhiéu thdi gian véi nhiing ngudi dé cau
gat, buc boi. Téi ciing tranh gin giii nhiing ngudi dé
thuong cadm va hay than phién. M6t phan trong sé thich
cua to1 xuAt phat ti viée to1 thita nhan 12 minh chiu anh
hudng ctiia nhiing ngudi chung quanh. Béi vay, néu toi
gan giil véi nhiing nguoi hay than phién, ban than to6i
rdi cling sé c6 khuynh huéng hay ca cAm nhiéu hon. Va
nhiéu quan hé khéc ciing tuong tu nhu vay.

Giai phap nay c6 kha ning tao mdt anh hudng
16n d61 véi viéc hoan thién cudc sdong ctia ban. Nhiing
ngudi quanh ban, nh4t 14 nhiing ngudi ma ban chon
dé giao tiép, c6 mot anh hudng rat 16n dén thai do
song va trang thai lanh manh ctia ban. Néu biét chon
ban ma chdi, cudc sdng cua ban sé dé dang hon va
giam di rat nhiéu cing thing.
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26. Chap nhan su bat dong

i con ngudi ching ta 1a mot thuc thé
@ duy nhat va nhin cudc séng theo nhiing
cach khac nhau. Ching ta c6 nhiing s6 thich riéng, va
gidi thich su viéc ciing theo cach riéng cia mdi ngudi.
Bdi vi tat ca chung ta déu dude nudi nang va day dob
dé suy nghi theo nhiing cdch nh4t dinh, chung ta cé
nhiing phuong thtc tinh té riéng biét ciia minh trong
viéc gidi quyét nhiing xung dot, cting nhu su 1y giai vé
nguyén nhan su viéc. M6i ching ta déu dat ra nhiing
miic d6 khéac biét dang ké trong viéc nhan dinh su
viéc nao la that sy thich hgp va quan trong. Ching
ta gAn nhu luén luon cé thé chi ra sai lam trong cung
cach suy nghi va ting xt cua nguoi khac. Chung ta
xac dinh su ding din trong cAch nhin nhan thuc tién
cta chinh minh bing cach tap trung vao nhiing dién
hinh ma ching ta tin 1a ching minh dudc diéu dé. N6i
tom lai, cAch nhin nhan cudc song cua ching ta duong
nhu luén ludn cong bang, hdp 1y va chinh xac - tat
nhién 1a chi d61 v6i ching ta.

Van dé 6 day 1a, moi nguoi khac cting déu c6 cung
su gia dinh nhu thé.

Chung quanh ta, vg (chong), con cai, cha me, ban
bé, hang x6m - va tat ca moi nguoi khac niia - déu tin
tudng giong nhau rang cach nhin ctia ho vé cudc séng
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1a ding nh4t. Hoan toan c6 thé doan trude dudc rang,
moi ngudi khac khéng thé hiéu dude vi sao ban lai
khong nhin nhan su viéc theo cach gidng nhu ho, va
ciing sé nghi ring, gia nhu ban giéng ho thi moi viéc
hén 1a da t6t dep biét bao nhiéu!

Biét dugc su that nay, vay thi tai sao hau hét
ching ta lai ct tiép tuc buc doc, khé chiu véi mot
thuc t€ la: ching ta dudng nhu bat déng y kién véi
nhau qua thuong xuyén. Tai sao chiing ta lai dé dang
buc doc khi mot ngudsi ching ta quen biét hoic yéu
thuong bay t6 ra mét y kién hay quan diém khéc hon,
giai thich mot diéu gi d6 theo cach khac hon, hoic
cho rang ching ta da sai? Tbi tin rang cau tra 1di cho
nhiing cadu hoéi nay rat don gian: Ching ta quén mat
rang, vé mat tam 1y, tat ca ching ta déu séng trong
nhiing thuc té tach biét riéng ctia minh. Phuong thiic
ma ching ta dién gidi cudc sdng va su viéc quanh ta
da chiu su anh hudng bdi rat nhiéu yéu t6 ma hoan
toan chi c6 trong cudc doi cua riéng ta. Thoi the au va
nhiing kinh nghiém séng truéc day cua toéi da va sé
tiép tuc khac biét véi ban, bdéi vay nhan thtc ctaa toi
vé cudc song sé phan nao khac hon. Mot su kién nao
d6 1am tbi buc minh, c6 thé sé 1a khong dang ké d6i
v61 ban - va ngudgc lai.

Bi quyét dé trd nén hoa nha hon va giam su qua
khich 1& luén tu nhu rang, viéc tit ca ching ta khac
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biét nhau la khong sao ca. Thay vi ngac nhién trude
su that nay ctia cude song, ban c6 thé biét cach chd dgi
trude, hodc tham chi 13 chdp nhan né. Thay vi thay
boi roi khi c6 mot ngudi than khéng déng ¥ v6i minh,
hay tu nha riang: “Di nhién 1a c¢6 4y sé nhin van dé
mot cach khac hon théi.” Thay vi phai 6 vao tu thé
bado vé khi kién gidi ctia ban vé mot su viéc lai khac
biét v6i mét ngudsi khac, hay xem ban c6 thé nao quay
sang biét on ngudi 4y, va thich thd véi nhiing dip rat
hiém hoi khi ma ban ¢6 thé that su nhin su viéc theo
cach giong nhu vay.

Ban c6 thé dong ¥ v6i su bat déng. Piéu nay khéng
c6 nghia 1a cach nhin cia ban kém phan quan trong
hay khong chinh xac, chi ¢6 nghia 14 ban sé khong
qua buc minh véi su that 1a nhiing ngusi khac khong
phai bao gid cling dong ¥ véi ban, hodc nhin su viéc
theo cing mot cach. Trong rat nhiéu truong hop, ban
6 thé cAn giti viing nhiing ¥ kién va gia tri riéng caa
minh, va diéu d6 l1a tot. Nhung hay lam thé véi su
chan thanh tén trong va hiéu biét d6i véi y kién caa
nhiing nguoi khac niia. Khi ban 1am nhu thé, sé xé6a
di rat nhiéu su cang thdng va nhiing tranh cii c6 thé
c6. Trong hau hét cac truong hop, ngudsi ma ban bat
dong ¥ kién sé cam nhan dudgc su thanh that tén trong
cua ban va rat c6 thé cing sé gidm di nhing phan
tng thai qua. Thém vao dé, khi ban ap dung thai do
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khong phan tng quéa khich nay vao trong viéc giao
tiép, ban sé tu thay minh din dan trd nén quan tam
nhiéu hon dén y kién ctia nguoi khac. Va diéu nay sé
lam cho ban thay thich thd hon trong giao tiép. Ban
sé biét cach khoi day dude nhiing gi t6t dep nhat noi
ngudi khac, va dong thdoi ban ciing sé cong hién dude
nhiing gi t6t dep nh4t cia minh. Moi nguoi déu c6 1gi!

Toi da tiing nhin thdy su thay d6i don gian trong
cach nhin nhu thé nay gitp cai thién nhiéu quan hé
hén nhan, ban bé, ciing nhu trong gia dinh. Diéu nay
don gidn va mang lai cho cudc séng rat nhiéu niém
vui. Vi thé, hay bat dau ngay hém nay, xem ban c6
thé nao dong ¥ véi su bat dong hay khéng. Mot giai
phap rit dang gia dé ban nd luc.

27. Dung tu ha minh

iéu nay khong hay, nhung lai 1a su that.

. Mot phan rat 16n trong ching ta mic

phai théi quen tiéu cuc la ty ha th4p minh hoic tu
phé phan ban than qua nghiém khic. Ching ta hay
noéi (hodc suy nghi) nhiing diéu nhu thé nay: “T'6i map
qua.”, “To1 khong tot.”, hodc 1a “T61i chua bao gio lam
duge diéu gi ding ca.” Ban c6 méc phai cai khuynh
huéng khéng can thiét nhung rat phd bién nay khong?

Van dé khong hay d6i véi viéc tu ha thap minh 13,
b4t ké ban c6 that su tuyét voi dén dau, hay c6 dude
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bao nhiéu pham chat t6t dep, ban van luén luén tim
thay dudc nhiing chiing ct cho nhiing diém x&u ma
ban mudn chi ra. N6i mot cach khéc, tat ca ching ta
déu c6 mot khuynh huéng 1a tim cach chiing minh cho
nhiing gi dudc gia dinh 1 ding, bat chap diéu gid dinh
d6 1a vé viéc gi. B6i vi nhiing suy nghi ctia ching ta gan
nhu luén ludn c¢6 khuynh huéng tu cho minh la ding.
Lay vi du, néu ban muén giam can va qua chu ¥ vao
5 can trong luong cudi cing ma dudng nhu khong thé
nao lam giam di thém niia, ban sé luén luén cha y diéu
d6 khi do lai vong eo chdng han. Ban s& khong thay
hai long va danh gia cao mdot thuc té€ 14, nhin chung
ban dang 6 trong mot tinh trang stic khoe that tuyét
hao. Hodc 14, néu ban tu nht réng ban “ghét canh song
chung trong gia dinh”, ban s€ ¢6 khuynh hudéng tim
kiém, va bang cach nao d6, gdn nhu ludn luén tim thay
dudc, nhiing chiing ct vé sy khong hai long cia minh
doi v6i méi sinh hoat gia dinh. Thay vi vui séng véi
nhiing thanh vién gia dinh ma ban yéu thich, ban sé
¢6 khuynh huéng nhan thay mot ba c6 hay cao giong,
hay nhiing ngudi anh em cé tinh khoe khoang, khéc
lac. Hodc 1a ban sé chu y vao, va chi trich, mot nguci
nao d6 trong gia dinh hay ché chén thai qua. Ban sé
khong thay ngac nhién thich thd truée mot sy that la:
nhin chung thi gia dinh ban van 14 mot tap hop nhiing
thanh vién that sy rat tuyét voi.
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Vi thé ban c6 thé thdy ring, néu ban tu ha thép
minh vi bat cii Iy do gi, diéu c6 thé du doan trudc 1a roi
ban sé tim ra duge nhiing chiing ci cho thay viéc danh
gi4 ctia ban 14 ding d4n. Va ciing ti diéu nay, c6 thé du
doan tiép theo, cing chic chian nhu vay, 14 ban dang
ha thap su danh gia ban than, cting nhu tao ra nhiing
cam giac tiéu cuc. Tu ha thap minh cting 1am phat trién
thém, thay vi diéu chinh lai, nhiing khuyét diém cuaa
ban than, bang vao viéc tap trung su chd y khong can
thiét va tam luc vao toan nhiing diéu bat 6n déi véi ban,
thay vi 1a vao nhiing diéu t6t dep.

Moét van dé quan trong dé can nhéc la: Tai sao ban
lai 1am nhu thé, khi biét ring két qua chic chin sé
dan dén chi 14 ting thém nhiing vién anh, nhiing tinh
cam tiéu cuc va lam giam thap su cAm nhan d6i véi
cudc song tuyét dep nay? Tu ha thap minh cling lam
cho ban trd nén c6 vé, do1 v6i ngudi khac, nhu 1a ban
dang chiu dung mot diéu bat hanh nao d6. Nhiing
ai thuong xuyén tu ha thadp minh thuong dugc cam
nhan bdi ngusi khac nhu 14 nhiing ngusi hay than
phién va thiéu su cAm nhan gia tri cudc séng tu than,
chua ké dén tdm guong x&u ma ho dang néu ra cho
con céi, gia dinh va bé ban. Téi hy vong 14 toi dang bat
dau thuyét phuc dudc ban rang tu ha thap minh that
su 12 mot ¥ tudng xadu va dan dén nhiéu hé qua kha
nghiém trong cho ban than.
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Diéu rd rang 1a, mdi ngudi déu c6 nhiing khia canh
nao d6 ma ho cé thé, hosic mong muén, hoan thién
hon ntia. Thi du nhu, mot trong rat nhiéu diéu ma téi
mong mudn 1a ¢6 thé trd nén kién nhan nhiéu hon nia.
Thinh thoang t6i van tu cdm thay minh hoi qué khich
va dé chan nan - trong thuc t&, t6i dam chic diéu nay
12 ding. Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a toéi phai
tu din vt va ha thap minh chi don gian 1a vi t6i thita
nhan minh con xa muc hoan thién. Lam nhu vay chi c¢6
thé nhan manh thém van dé va khién minh cadm thay
to1 té hon so véi mic thuc té. Tu biét rang minh con
rit nhiéu diém can phai hoan thién, va tu minh quyét
tam tiép tuc nd luc huéng dén viéc rén luyén thém tinh
kién nhan, d6 1a nhiing gi t6t nhat ma téi ¢ thé lam
duge. Cang biét tha tht va kién nhan véi chinh ban
than minh, t6i sé cang dé dang hon trong viéc tiép tuc
con duong hoan thién, va cang c6 nhiéu kha niang duy
tri long kién nhan hon niia véi ngudi khac.

Cho du 1a ban dang lam viéc trong bat ky lanh
vuc nao, va bt ké 1a ban mudén hoan thién nhiing
gi doi v6i ban than, nén biét rang moét trong nhiing
diéu té hai nhat ma ban c6 thé méc phai 1a trach ct
ban than bang su tu phé phan. Hay vuon 1én va co
stic tu hoan thién, tu biét nhiing diém yéu kém cua
minh, 1am bt ci diéu gi c6 thé duge dé tao su thay
d6i - nhung hay dé dai véi chinh minh. Pung tu ha
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minh trude mat nhiing ngudi khéc, hay tham chi chi
14 trong nhiing suy nghi riéng tu cia ban. Chang cé
ai lai muén nghe ban tu danh gia thap minh. Va toi
hy vong l1a ban da bat dau nhin thay théi xdu nay that
su tai hai dén nhu thé nao. Vi thé, hay vuot qua né.
Chéng ai trong ching ta duge hoan hao, nhung tu ha
th4p minh khéng phai 1a phuong thtc déi tri cho thuc
té nay trong cudc song.

28. Dirng nhac lai nhitng chuyén khéng hay

141 phap nay dic biét thich hgp cho nhiing

@ai song chung cung nhau. C6 mot hién
tugng rat thuong thay doi v6i hai ngudsi séng chung,
cho du ho 1am viéc xa nha hay é nha suét ngay, la gép
25 nhau vao budi t6i roi danh that nhiéu thoi gian va
sinh luc @€ trao d6i toan nhiing chuyén dang sg. Cu
thé hon, diéu t6i mudn néi dén & day 1a hang dong
nhiing miu d6i thoai toan huéng dén nhiing chuyén
vO b6 va toi té da xay ra trong ngay. Nhiing trao
d6i nay bao gom ca chuyén mét ngay qua khé khan
va mét moi dén miic ndo, bao nhiéu doi hoéi da trat
lén nguoi ban, nhiing buc doc ma ban phai d61 miit,
nhiing diéu khong thuan 1gi, nhiing kinh nghiém x4u,
nhting gidy phut kh6 khén, 1a tré con voi vinh, nhiing
éng chu gay git... Nhiing chuyén dai loai 1a nhu thé.
Duong nhu 14 nhiéu ngudi trong ching ta muén biét
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chic rang vo (hodc chéng) minh hiéu dude cudc séng
ctia minh that su khé khén dén dau.

C6 nhiéu ly do dé téi tin rang théi quen nay 1a mot
sai lam 16n. Trudc hét, hau hét ching ta déu cé rat it
thoi gian mdi ngay dé ti€p xuc véi nhiing ngudi than
yéu. Vi toi, du ching ta cé trai qua mot ngay kho
khéan, ciing ching c¢6 ¥ nghia gi khi nhic lai vao budi
t61. Viéc nghi dén va ban thao vé nhiing su viéc khong
hay trong ngay cling tuong duong nhu la chiu dung
ching thém mot 1an niia. Diéu nay tao ra nhiéu cing
thing va lam kho kiét tinh cam.

Ly do tht hai 14, cht ¥ qua nhiéu vao nhiing khia
canh x4u trong ngay la tu bién ho cho nhiing tiéu cuc.
No6i cach khéc, diéu nay nhic nhd ban vé nhiing cing
thing va khé khin clia cude song hang ngay, va do dé
lam cho ban tin réang cach song khat khe, phién muon
va cau gat ctia ban 1a thich hop.

Mot viéc don gian nhu x6a bd di, hay it nhat ciing
14 giam bét, viéc ké lai nhiing cAu chuyén khéng hay
hang ngay, c6 mot kha nang gan nhu ttc thi. Va trong
chting muc nao d6 la ky diéu, trong viéc lam cho ban
cam nhan t6t hon vé cudc séng. Khong phai la ban
khong c6 nhiing diéu cuc ky khé kh#an va nghiém trong
dé phai d6i pho - ching ta ai ciing c6 ca - nhung viéc
than van véi nguoi khac vé nhiing khé khan trong
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cudc sdéng mang lai tai hai nhiéu hon 1a ich 1gi. Khi
ban tit bé dude khuynh huéng nay, ban sé dudc nhéc
nhd vé nhiing diéu tét dep hon. Sé dé dang hon trong
viéc nhd lai va nghi dén nhiing khia canh dang yéu
va dep dé cta cudc song, nhiing diéu da dién ra thuan
loi va t6t dep, nhiing khia canh ma ban thay tu hao
va gitup ban hoan thién hon. Ban cting sé nhan thay
rang, khi ban chd ¥ nhiéu hon dén nhiing khia canh
tich cyc moi ngay, ngudi sdng chung véi ban sé nhanh
chéng 1am theo. HAu hét moi nguoi khi tit bd dudge
thoi quen x4u nay, déu nhan ra rang chd ¥ vao nhiing
diéu tot dep 1a thd vi va vui vé hon nhiéu. Nhiing
canh ctia méi sé md ra trong quan hé cua ban, va
nhiing diéu ly thi méi sé tiang dan.

Xin hiéu cho ring t6i khong mudn néi viéc chia sé
nhiing gi dang xay ra - ké ca nhiing diéu tbi té nhat -
12 chdng bao gid thich hgp hay hitu ich. Péi khi, ban
sé thay muoén, hay tham chi 14 can phai 1am nhu vay.
Cé6 rat nhiéu ngoai 1é cho gidi phap nay. Diéu ma toi
muén ban tit bd 1a su lam dung khuynh huéng ké 1é
theo 161 nhu trén. Thay vi xem viéc nay 1a mot phan
thudng xuyén trong mdi budi téi caa ban, diéu ban
van lam déu din ma khéng c6 su suy xét, hay xem
ban c6 thé nao gidm bét mic do, chi thinh thoang méi
mang ra thao luan mot lan théi.
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T4t nhién 12 ban vadn mudn trung thuc véi nhiing
tinh cam that cia minh, nhung t6i da nhéan ra rang cé
nhiing phan thudng xting dang dé tir b di mot s6 diéu
khong to6t dep. Trude khi bat ddu mot cau chuyén, c6
thé ban sé tu héi: “Ké lai chuyén nay dé dugc ich 1gi
gi?” hodc 1a ban ciing ¢6 thé héi: “Liéu viéc chia sé
nhiing chuyén nay c6 lam tuoci sang hon cudc séng cua
ching ta, hay né sé lam chung ta phién mudn? Liéu
viéc nay c6 lam chiing ta gan giii nhau hon, than mat
hon, hay lai sé thém mét diéu ggi nhéc 1a cude s6ng co
thé kho6 khan dén mtic nao?”

To61 nghi 1a tat ca ching ta déu biét cudc séng cod
thé cuc ky khé khan va hao phi nhiéu sinh luc. T6i
ciing tin rang hau hét ching ta déu xem nhu mot
chuyén di nhién 1a phai dé1 phé véi nhiing khé khin
thuong xuyén mdi ngay. Van dé ¢ day la: Liéu chia sé
v6i nhau tat ca nhiing chuyén khong hay c6 dua lai
diéu gi t6t chiang? Liéu diéu nay that su c6 gia tri gi
khong? Va bat chap mot thuc té1a t6i cling khong hon
gi hét thay moi ngudi trong viéc thinh thoang mic
phai vao khuynh huéng nay, toi vAn nhéan ra rang,
trong hau hét cac truong hgp, viéc ké 1é nhiing diéu
khong hay 1a hoan toan chi tao thém anh hudng x4u,
va con 1am hoéng di mot budi téi tét dep dé thu gian.

T61i khuyén khich ban hay tht nghiém dé xuit nay
mot 1an xem sao. Trong 1an t6i day, khi ban cam thay
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mudn chia sé nhiing chuyén nhu 14 mot ngay qua da
dang sg va day tht thach nhu thé nao, hay xem thay vi
vay ban c6 thé nao git lai nhiing diéu 4y cho riéng ban
hay khong. Téi doan rang roi ban sé kham pha ra day
that su 1a mot giai phap tét nhat trong viéc lam diu b6t
cang thang va han gin nhiing ton thuong tit cude song.

29. Hiy néu guong toét
an day toi via trai qua mot kinh nghiém
cam dong véi dia con gai 6 tudi caa tbi, va
diéu nay goi to1 nhé dén tAm quan trong cua gidi phap
nay - hay néu guong t6t.

Mot trong nhiing diéu nho nhoi ma t6i muén gép
phan vao céng déng clia minh 13, b4t ct khi nao c6 thé
va hgp 1y, nhit 14y nhiing rac ban va bd vao thung
rac. Toi da 1am diéu nay ti nhiéu nam nay, va thinh
thoang toi van giai thich cho cac con hiéu mtc do
quan trong nhu thé nio trong viéc tat ca moi nguoi
déu gép phan nhd bé cia minh trong viéc giii gin sach
sé& duong pho, cong vién va cac khu vuc phu can.

Mot ngay kia, Kenna - con gai to1 - va toé1i vua
ra khoi mot quan ca phé va dang di vé phia xe hoi.
Toi da nhin thay mét chd rac ban trén mat dat. Tuy
nhién, déc biét 1an nay téi khong dén nhat lén. Khi
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to1 da dén chd xe hoi, t61 nhin quanh va khéng thay
Kenna dau ca. Lo lang, toi quay trd lai. Va kia, con
bé dang nhat chd rac ban réi mang cho vao thung rac
gan d6. Diéu lam cho canh tuong nay tré nén dang
gia vo cung chinh 14 cAu nhan xét cua né ngay lic ay:
“Bé o1, khong phai 1a bd da quén mat diéu gi roi sao?”

Cho du ban cé con cai hay khong, giai phap nay van
la quan trong dang ghi nhé. Su théat 1a, ching ta luén
néu guong cho ngusi khac theo mot cach nao do, cho
du chiing ta c¢6 nhan biét diéu d6 hay khéng. Nhiing
hanh dong ctia chiing ta dude nhin vao va dudgc ghi lai
trong y thtc cua nhiing ngudi quanh ta. Ting hanh vi
riéng ré c6 thé 1a chéng tao ra bao nhiéu anh hudng noi
nguoi khac, nhung c6 moét hiéu qua chung ctia nhiéu
hanh vi gép lai. Hoan toan tuy thudc noi mdi ching
ta dé quyét dinh xem minh sé& néu lén mot tAm guong
nhu thé nao cho ngudi khac - yéu thuong, tich cuc va
tot bung hoic 1a lusi nhéac, the o va ich ky...

Quyét dinh néu guong tot trong cang nhiéu khia
canh cua cudc séng cang toét sé gitip dinh huéng cho
cung cach cu xt va phan ting cua ban dd1 véi su cing
théng. Vi du nhu, t6i luén c6 dé khéng qua bon chon
trong nhiing lic ket xe cing nhu khi phai xép hang
dai cho doi. Toi lam nhu thé, khong chi vi day 1a mot
cach it cing thing dé trai nghiém cudc séng, ma con
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bdi vi t6i muén dua ra mot 16i nhan géi dén moi ngudi
chung quanh ring, dé séng vui va thanh than khéong
can thiét phai doi héi su toan hao trong cudc séng.

Hay nhin lai xem ban dang néu guong nhu thé nao
cho nhiing ngusi chung quanh? Liéu c6 phai dung 1a
nhiing gi ma ban that sy muén nhan gdéi ngudi khac
- hay that 1ong ban mudén nhin gdéi mot diéu gi khac
hon, t6t dep hon? Cho du cau tra 16i ctia ban 1a nhu
thé ndo, day van 12 mot cAu quan trong can tu hdi. N6
gitp ban c6 nhiing diéu chinh vé cach ing xi va thai
d6 song dé 1am cho cudc séng trd nén bét cing thing
va nhiéu y nghia hon, d61 v6i chinh ban cting nhu moi
ngudi chung quanh.

30. S6ng buéng xa binh than

uéng xa binh than 14 cum ti toi dung dé

miéu ta mot qua trinh budéng bo trong gia
dinh cting nhu moi noi khac. N6i mot cach don gian,
diéu nay cé nghia 1a binh than trudc su hén doén cua
cudc song, véi su tan thanh va khiém tén. Nghia 1a mot
hinh thtic cia su chdp nhan, hai 1ong véi hién thuc, va
cham dut khong con vat 16n véi cude sdng niia.

Thuong thi ching ta hay vat 16n véi nhiéu pham vi
trong cudc séng ma phan 16n 1a vugt ngoai kha ning
kiém soat ctia chung ta - tiéng 6n, st nhAm 1an, nhiing
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nhan xét ma ta khong hai long, nhiing mén dé that lac,
su tho 16, su khiém khuyét, nhiing diéu tiéu cuc, nhiing
chiéc tau thudc gay, nhiing dudng 6ng nuée bi ngheén...
gan nhu b4t c diéu gi. Chung ta chong lai, néi gian va
buc tiic, r6i mong muén cho su viéc d6i khac di. Ching
ta phan nan, cau kinh va than van. Cho du vay, thém
vao tat cad nhiing chuyén buc doc nay rdi thi két qua
cudi ciing van 14 nhu vay: nhiing diéu phién long van
y nguyén nhu cii. Nhiing thai do ttc to1 cua ching ta
nhu nghién rang, ndm chit tay ddm... ciing chang tao
ra dudc su khéc biét nao du 1a nhé nhat. Trong thuc té,
ching chi nhu d6 thém dau véao lta, thudng 1am cho su
viéc cang toi té hon ca mtic that cé.

Budng xa binh than khong c6 nghia 1a thua cudc.
Ciing khong phai 1a tho o, luci nhac hay khéng quan
tam. Thay vi vay, day 1a mot thai d6 chap nhan thich
hop, 14 sin long budéng bd tinh ¢ chdp xua nay cua
ching ta, cho rang moi chuyén trong doi phai xay ra
theo mot cach nhat dinh nao d6, hay 1a phai khac hon
so v6i thuc tai. Y nghia khon ngoan trong giai phap
nay ciing don gian théi: cho du ban ¢6 mong muén moi
chuyén khac di (hodc doi héi nhu thé), ching van khong
thay déi. Ching van hién hitu ding nhu thuc tai.

Diéu nay ciing khong cé nghia 1a ban khéng nén
thuc hién nhiing d6i thay hay thdc ddy su hoan thién.
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Ban hoan toan nén lam nhiing diéu dé6 khi thay 1a quan
trong hay can thiét. Diéu ma giai phap nay dang dé cap
dén 14 su buc boi khi moi viéc xay ra khong nhu y muén.

Phuong phap song budéng xa binh than 1a bit dau
tit nhitng viéc nho6 nhat. Vi du nhu, trong khi rta bat
dia, ban boc 16 ban chat con ngudi - 1a khong hoan thién
- va lam roi v6 mot cai dia. Thay vi 1a kéu thét 1én roi
dam chan vi buc tiic, hay xem ban ¢6 thé nao chdp nhan
gidy phut dé ding nhu thuc tai - thuc tai c6 ca1 dia da
vd. Khong c6 van dé gi to tat, khong can phai buc doc,
khong can phai hot hoang. Chi mét su chap nhan triu
mén do1 véi su that trong hién tai. Kia 1a cai dia vd,
trude mat ban, trén mét dat. Van dé 1a: gic ban sé lam
gl day? Cai dia da v6 roi. Ban c6 thé cang thing d6i tay
hon dé rdi c6 16 sé lam v3 thém mét cai khac, hodc 1a ban
c6 thé thu gian di va nhan ra tinh hai huéc trong mot su
that 1a tat ca ching ta déu khong hoan thién.

Mbét vi du khéc c¢6 thé 1a vé chuyén giao tiép gita
vo chong. Néu vo (hay chong) ban néi mot diéu gi dé
ma thudng thi c6 thé lam ban buc minh, hiy xem
ban c6 thé nao phan ting mot cach hoi khéc di ching.
Thay vi cam thay buc boi v6i nhu ciu can dua ra loi
phé phan cta vg (hoidc chong) minh trong ldc 4y, xem
ban c6 thé nao “phét 15” di, va té thai do yéu thuong
b4t chdp su phé phan d6. Ciing nhu trusng hgp trude,

104



Bi quyét sdng hanh phic

161 phé phan gic day da dugc dua ra. Phan ting nhu
thé nao 12 hoan toan tuy thudc vao ban. Néu ban c6
thé thay déi di cach phan ting theo théi quen 1au nay,
dé phan ting theo mot cach hoa diu hon, ban sé nhanh
chéng thay rang moi viéc roéi ra cling déu tot dep ca.

Trong gia dinh ching t61, c6 mot cidu cach ngon
nhé ma mot trong hai dia bé da nghi ra. T6i van luén
nghi ring d6 1a mot cach that tuyét dé mo ta cach séng
budng xa binh than. Khi mét vat gi dé6 d6 vd, hoic c6
diéu gi that sy khong hay xay ra, mot trong hai dda tré
6 noi cAu nay: “Ai cha, chuyén gi ciing c6 thé xay ra.”
N6i mét cach khac, chuyén vung vay liéu cé ich gi dau?

Giai phap nay dic biét hiéu qua khi c¢6 rat nhiéu
chuyén 16n x0n xay ra trong nha. Méi hom qua day, toi
0 nha véi ca hai dia tré va hai nhéc ban ctia chiing. T4t
ca bon tré déu da déi, va toi thi van chua lau chui xong
nhiing chd ban cudi ciing. Pién thoai reo cung ldc véi
chuoéng goi ctia. Trong mét ldc, toi nghi rang minh sip
phat dién lén dugc. Roi thi t6i nhé ra, thd mot hoi that
sau va budng bé. Trong giay phut hon loan dé, diéu tot
nht t6i c6 thé 1am 1a thuc hanh séng budng xa, hoan
toan thu gian. Diéu thu vi d61 véi toi trong chuyén nay,
ciing nhu moi trudng hop tuong tu khac ma toi c¢6 thé
nhé lai, 12 ngay luc téi budng xa va thoi khong vat 1on
v6i su viée niia thi moi tht bat dau lang diu.
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Néu ban san long thi nghiém giai phap nay mot
lan, ban sé kinh ngac truéc két qua thay dudc. Ban
cang binh than hon thi cudc song cia ban sé cang dé
dang hon. Thay vi lam tram trong thém nhiing su viéc
khéng hay va nhan 14y nhiing gi toi té nhat noi ngudsi
khac, ban sé bat dau biét cach chan ding diéu khong
hay ngay khi né con chua kip phat trién thém. Véi
thoi gian, va véi su rén luyén d6i chit, ban sé bat dau
trai nghiém nhiing con hén loan duéi mot anh sang
hoan toan mdéi. Sé giam di rat nhiéu kich tinh trong
cudc séng ctua ban. Vi thé, hay bat ddu ngay hém nay,
dé xem ban c6 thé nao giadm nhe su hdn loan bing vio
cach séng budng xa binh than nay hay khéng.

31. Tao ra mét théng 16 “vi ky”

01 ludon ludn cam thay khoi hai khi moi
@ngu(ﬁ bao gid cling dap lai dé nghi cta toi
- vé viéc ho nén quan tAm dén nhu ciu cua chinh minh
- bing cAu héi 1a: “Vay chdng phai 14 ich ky hay sao?”
T6i muén nhan dip nay dé giai téa moi quan taAm 4y.
Giai phap nay xuét phat ti su hidu biét rang, khi ban
da c6 du nhiing gi ban can, trong ¥ nghia vé mét tinh
cam, ban sé c6 thé danh lai rat nhiéu cho ngusi khac.

Néu nhu muc tiéu ctia ban 1a duge thanh than hon
va hanh phic hon trong gia dinh, mét trong nhing
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diéu hitu ich nhit ma ban c6 thé lam 1a nghi ra mét
hoat ddong hoan toan chi cho riéng ban, mot diéu gi d6
ma ban lam - chi 1a cho riéng ban. L4y vi du nhu, mot
thong 1é riéng cta t6i 1a budi sang thic day that sém,
s6m hon tat ca moi ngudi trong gia dinh. Téi dung
khoang thoi gian nay dé vuon thd, udng mot tach ca
phé that ém a, va doc mot hay hai chuong sich ma toi
ua thich nhat. Péi khi téi suy ngdm, chiém nghiém
cudc song cua chinh minh. Téi yéu quy théi quen dic
biét trong ngay nay cua minh.

Diéu rd rang 1a moi ngudi déu khac nhau. Mot s6
nguoi thich chen thém it hoat déng rén luyén vao hoat
dong thudng ngay cua minh - tao dudge mot thong 1é
lanh manh. Nhiing nguoi khac thich rao qua cac hiéu
sach hay lang 1& uéng mot tach ca phé trude khi lam
viéc. Lai c6 nhitng ngudi thich tAm nudc néng hodc
tAm voi sen vao mot gid nao d6, déu din mdi ngay.
Van dé ¢ day la: d6 1a thoi gian ctia ban - mdt phan
dac biét trong ngay dugc danh riéng cho ban.

Mot thong 1é ma t61 van thuong lam, va ciing thuong
chia sé véi nhiéu nguoi khac, 14 t6i thuong diing xe cach
nha vai ba cin hd trén duong vé sau gio lam viéc. Va
to1 thuong dua xe ra khoi dusng, dau vao mot ndi 6 rat
nhiéu cay c6i. Chi trong mAy phut thoi, téi ling ngdm
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vé dep thién nhién quanh minh. Khong c6 gi qua dang
1am, khong mat bao nhiéu thdi gian. Nhung chi vita du
dé cho tb1 dude mot chit budng xa gitia khoang thdi gian
lam viéc va trd vé nha véi nhiing dda tré ning dong,
dang can dén, va xtng dang c6 dude, su quan tam cua
tol. Trong mAy phut nay, to6i thuong hit thd that sau
va tu nht véi minh ring, that may méan biét bao khi
dang dudc quay trd vé nha véi mot mai gia dinh day yéu
thuong. T6i thuong nhin sting s6 mot cach tran trong
vao nhiing cay coi dep dé quanh minh. V3, chi m4y phut
thé thoi, toi lai nd may xe di tiép vé nha.

Su khéc biét ma tdi cam nhan khi toi st dung
thém khoang thdi gian nay 1a rat 16n lao. Thay vi rao
budc dén ctia nha mét mdi va gat gong, tdi da cam
thdy that thu gidn va yéu thuong. T6i ciing c¢6 thé
thdy dudc su khac biét trong cach chao dén cua moi
nguoi trong gia dinh. Ro rang 1a ho cling cdm nhan
dugc sy thanh than ¢ noi toi.

Dui 14 ban ¢6 thé thic day s6m hon mot chut, hay di
tAm vao mot gio déu dan mdi ngay, hodc dung lai trén
dudng vé nha dé ngti mot chit huong hoa héng... hay
lam mot diéu gi d6. Tao ra mot théi quen chi cho riéng
ban. Ban sé kinh ngac khi thay 1a minh c6 dude qua
nhiéu chi tit khoang thdi gian bo ra chiing ddm ba phuit.
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32. Néu ban cé con, quén di chuyén thdi biéu
(@héi thita nhan rang, day 14 mot giai phap
” khé thuc hién. Tuy vay, néu ban thi qua
mot 1an, t6i nghi 1a ban sé thay né xting dang véi nd
luc ctia ban. Téi nhic diéu nay néu nhu ban chua dé
v dén. Khi ban khong c6 mot thai biu vach sén & nha
(hay it nh4t 14 mot thoi biéu khong cang 14m), ban
thuong hudng dude mot ngay toét dep hon, so véi khi
ban c¢6 sdn mot k& hoach ctng nhic ma ban quyét
tam phai lam theo. Khi ban tréi budc vao nhiing du
dinh ctia minh mét cach cting nhéc, thi gan nhu ban
sé& ludn ludn két thic han ky mot cach that vong, boi
vi ban da khong thuc hién dude day du nhiing viéc da
dé ra. Va cho du néu nhu ban c6 lam xong, ban ciing
sé mét 14 di va c6 1é sé buc ttic ma nhan ra rang, that
khé khan biét bao dé 1am xong moi viéc.

Tat nhién la cting ¢6 nhiing ldc ban budc phai c6
mot thoi biu, moét k& hoach. Hodc nhiing ldc ban ¢
mot s6 cong viéc budc phai hoan tat, hay mot muc tiéu
phai dat dugc. Nhung tinh than ctia gidi phap dudge dé
xuét ¢ day la nhiing gi hiiu ich nh4it. Hay thi xem su
cting nhéc, b6 budc vao ké hoach ¢6 xu huéng 1am cho
ban cang thdng dén nhu thé nao. Va khong chi ¢6 thé -
ban c6 thé sé con kham pha ra ring, cang tréi chit vao
thai biéu bao nhiéu, ban cang it ¢6 kha ning that su
hoan tat né. Diéu nay do noi mdt su that 14, cung cach
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lam viéc cting nhic 1am cho viéc uyén chuyén theo thuc
t& trd nén khé khin, néu khong néi 1a khéng thé dudc.
Khi ban ¢6 con nhé dé cham séc, gAn nhu bat ct ngay
nao ciing khéng thé biét trude duge chinh xac 1a viée gi
sé xay ra. P& hoa theo véi nhiing thay déi va nhiing doi
héi khéng 6n dinh, cAn phai c6 mét kha nang linh déng
va ting xu nhanh nhay.

Thuong thi c6 mot cach khon ngoan 1a giti 14y thoi
biéu ctia ban nhu mot dong luc thoi thic. N6i mot cach
khac, ban biét dude nhiing gi, mot cach 1y tudng, ban
can phai lam. Nhung hay x6a bd di su tréi budc vao
viéc phai lam cho xong. Va nhu thé, bat ct khi nao cé
thé dudc, hay khéo 1éo ndm 18y co hoi lam viéc nhim
dén cac muc tiéu dé. Lay vi du, ban c6 thé c6 mot sd
cong viéc 1a: tra 161 3 cudc goi dién thoai, dua xe hoi
di stia chita, va di mua it vat dung linh tinh. Thay vi
cam thay that vong vi thuc t& 14 khong c6 thoi gian dé
thuc hién b4t ct viéc nao trong sd nay, hay c6 hét stic
kién nhin nhu c6 thé duge. Hay thu gidn. Ping lam
ban tam tri thém véi nhiing ¥ tudng rang ban dang
bi mac ket trong nha, hay 1a ban dang qua stc chiu
dung. Thay vi vay, hay tap trung chd y vao giay phut
hién tai theo cach t6t nhat c6 thé duge. Néu ban van
giti dugc cach tng xt binh than thay vi 1a buc doc va
v0i v&, ban sé cam nhan dugdc khi co hoi dén dé ban
6 thé thuc hién cong viéc da dinh. Béi vi ban luén &
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trong trang thai sdn sang, ban sé nidm ngay dudc bat
cti co hdi nao c6 duge va thuc hién phan trach nhiém
cua minh theo mot cung cach khén ngoan va diung
ldc. Va ngay ca néu nhu trong mot ngay nio d6 ban
tham chi ching c6 duge dip nao nhu da hy vong, ban
ciing van sé gifi duge su binh than. Va hay nhé rang,
vé lau vé dai, nhiing chuyén nhu thé cling sé hoan
toan dugc xem nhu 1a “chuyén vat” ma thoi.

33. Nhitng biéu hién cta yéu thuong

@() qua nhiéu réi ram trong cudc song va su
g0i nhéc thuong xuyén vé biét bao nhiéu
kh6 khan ma ching ta phai gidi quyét, dén ndi rat can
phai d6i phé véi hang loat nhiing tiéu cuc lién hoi bat
tan nay bing vao nhiing biéu hién cta yéu thuong.
Kris va téi da nhan ra réang viéc tao ra that nhiéu
nhiing biéu hién yéu thuong va hanh phic trong gia
dinh that rat don gian va khong ton kém may. Va khi
ban lam duge diéu nay, ban sé lién tuc duge nhic nhé
vé nhiing khia canh lac quan trong cudc song.

Nhiing biéu hién cta yéu thuong c6 thé 1a bat ct
diéu gi tot dep, dic biét doi v6i tAm hén ban: nghé
thuat, khong khi, hay anh sang - bat ct diéu gi c6 thé
nhéic nhd ban vé tinh yéu, long t6t, tinh nha nhén va
su cam thong. Cé thé d6 1a mot bic vé cta tré con,
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mot déa hoa tudi méi hai, mot bai tho hay, hoac mot
cau cach ngon treo trén tuong, nhiing cuén sach quy
dugc dit trén ban uéng nude cua ban, hay nhiing btc
anh ctia ngudi ma ban yéu thuong. Mot ngudi quen
cua toi viét nhiing cau khing dinh su lac quan, yéu
thuong bang 161 chit thao rat dep va dan lén cai ta
lanh cua c6 4y. Nhiéu nguoi khac giti lai nhiing 14 thu
ddy tinh cam va kep chiing vao mét tam bia ctng.

Dién vién hai Steve Martin da ting dién mot
hai kich, trong dé anh ta choi dan banjo va hat mot
bai hat néi 1én réng, that khé khan biét bao dé cé
thé chan nan trong ldc choi dan nhu thé. Tiéng dan
banjo vang 1én qua nhon nhip, vui vé, dén ndi khi
ban dang choi né, cam giac tiéu cuc va khong vui
trd nén c6 phan nao khong thich hgp. Ciling vay, viéc
tao ra that nhiéu nhiing biéu hién cta yéu thuong
trong gia dinh c6 mot tac dung tuong tu. Khong phai
12 khong thé c¢6, nhung chic chin ring sé khé khian
hon trong viéc trd nén qua khich, cing thang hoic
chan nan khi ma nhin quanh ban diy nhiing biéu
hién cta yéu thuong va vé dep.

Trong nha, ching t6i treo nhiing btic anh ctia ban
bé, ngudi than trong gia dinh va nhiing con nguoi
c6 taAm hon cao dep trén cac bic tuong. Ching téi
thudng xuyén bé sung, d6i chd va thay d6i nhiing
btic anh nay, dé gii cho chung ludn dude méi mé hon
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va hap dan. Chung toi ciing dit nhiing cuén sach
hay néi vé long yéu thuong é nhiing noi dé thay, gan
nhu trong tat ca cic phong, cling nhu 14 nhiing bitic
vé xinh dep cta cac con t6i. T6i dam chic réang néu
nhu t6i khong c¢6 con nhd, hin téi da phai dén hoi
xin ban bé hodc hang x6m xem ho c¢6 thé cho t6i mot
it nhiing biic vé nhu thé ma ho c6 thitia. Trong rat
nhiéu gia dinh c6 déng dao tré con chay choi quanh,
va néu ban thi dé nghi nhiing dda tré nay vé giup
ban mot btic tranh, nhiéu dta sé rat han hanh dugc
lam nhu thé. Nhiing biic vé ciia tré con lam nang
cao tinh than ching ta, va la nhiing biéu tugng
tuyét voi cho 1ong yéu thuong, dén ndi toi khong thé
nao tudng tuong duge 1a toi lai c6 thé khong c6 that
nhiéu nhiing btic vé nay trong nha. Con gii to6i cling
rit thich di ra ngoai va cit nhitng déa hoa tudi trong
vuon, mang chung vé nha dé chung cim.

Khong c¢6 mét phuong thic nhat dinh nao dé ban
theo d6 thuc hién giai phap nay. Chi don gian 1a mot
théi quen trong tinh than. Mot khi ban da nhan ra dugc
su hop 1y cua giai phap nay, va cam nhan dudc nhiing
hiéu qua tich cuc cta né, téi dam chéc 1a ban sé bi 161
cudn vao. DPon gian 1a sé khong c¢6 rui ro gi khi thuc
hién. Hay bit dau ngay hom nay, hiy tao that nhiéu
nhiing biéu hién ctia yéu thuong trong can nha caa ban,
tham chi nhiéu, nhiéu hon niia. Mbi khi ban buéc chan
vao nha, ban sé& hai 1ong vé viéc minh da lam.
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34. DPirng dé déng tién lam ban quy nga

%y nhin nhan mot thuc t&, hau hét ching
ta déu khong cam thay 1a minh da c6 da
tién bac dé lam nhiing diéu ma minh that su muén lam
- di du lich, stia chiia nha ctia, hoéc mua nhiing thii can
thiét. That ra, van dé dudng nhu khong phai & chd 1a
chiing ta c6 du so tién can thiét hay khong, ma 1a ching
ta sé lam gi v6i thuc t€ nay ciia doi song. Trong mot miic
do6 rong 16n, cach nhan thiic vé van dé nay ctua ching ta
sé anh hudng toan dién dén cudc song gia dinh.

Doi khi, chiing ta cdm thay rat muén - va chinh to6i
ciing da tung lam - b nhiéu thoi gian dé than phién
vé chuyén tién bac ciia minh han hep nhu thé nao, va
dung diéu nay nhu mot cai cé dé khong vui, thay vi 1a
ct vui vé véi sO tién ma chung ta dang c6. Ching ta
mo mong vé moét ky nghi hé méa ching ta c6 thé khong
bao gi6 c6 dude, hay mong muén duge chuyén dén mét
cian ho 16n hon; va vi thé khong thuc hién dugc mot
ky nghi gian di, nhung khéng kém phan vui thd ma
ching ta that sy du kha néng lo liéu, hoic tan dung
dudgc 6 miic t6t nhat cin ho ching ta dang hién cb.

T61 c6 mot ngusi ban thaAn ma kha ning tién bac
rat han hep. Diéu lam cho t6i phai kinh ngac 1a tat ca
nhiing gi anh ta da lam dudc chi bing vao nhiing gi
anh c6 trong tay. Anh ta thich tham gia nhiing chuyén
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di choi trong ngay va rat thich cAm trai. Anh da cho
tol xem nhiéu btc anh dep nhat cia nhiing noi ma
tol chua tiing biét dén. Anh cling da tting tham gia
mot s6 chuyén di bo dudng dai tuyét voi nhat co thé
tudng tugng dude, va nhiing chuyén di choi ngoai troi
thu vi nh4t ti xwa nay. Anh ta thich leo nudi da, thich
hoa, chim chéc va doi song 6 bién. Anh ta 1a mot trong
nhiing con ngudi goi cam va ting trai nhat ma toi da
tting quen biét. Va du vay anh rat hiém khi di ra khoi
nuéc. Anh da chi ra cho t6i thiy rang, ngay 6 qué nha
ching t6i, ban ciing ¢6 thé di choi mdi dip cudi tuan
dén mot noi dep dé khac nhau, chi trong mot quang
14i xe rat dé dang - va néu ban khéng mudn, ban cling
khong bao gid phai viéng thim mét noi dén hai lan.
Anh cuoi nhao tat ca nhiing ngudi quen biét khi thay
ho phai vay tién ngan hang dé di du lich ¢ nhiing ving
xa la tan Chau Au, trong khi lai chua ting mot 14n
dén thdm nhiing cong vién quéc gia xinh dep & ngay
bén canh nha. T61 da quen biét anh ban nay hon mudi
nam, va chua bao gio nghe anh ta, du chi mét 1an, than
phién chuyén tién bac. Trong suy nghi cta tdi, anh ta
ding 12 mot trong nhiing ngudi giau cé nhat thé gidi.

Ban ciing c¢6 thé hoc 14y cach suy nghi nay va ap
dung vao bat cii su viéc ndo khac, khi ma su thiéu thon
vé tién bac c6 thé xem nhu mét trd ngai. Ban c6 thé
than phién 14 ban khong du tién dé chuyén dén mét
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can ho 16n hon, ring ban sé chdng bao gid da kha niang
dé mua mot can nha riéng cho minh; hoéc thay vi vay,
ban c6 thé sta chiia lai can nha dang c6 theo nhiing
cach thic sang tao va ré tién, phu hdp véi ngan sach
ma ban dang hién c6. Ban c6 thé cam thay that tbi té
khi ban khong c6 du tién dé mua cho nhiing ngudi than
mén qua Gidng sinh dang gia nhu ban mong muén;
ho#c thay vi vay, ban c6 thé tu hao v6i mét bita an hay
nhiing cai banh ma ban tu lam cho ho, hay 1a véi tam
thiép mung xinh dep ma ban da bd thoi gid dé chon
ra. Hoan toan tuy thudc noi méi ching ta dé quyét
dinh cho chinh minh. Liéu ching ta ¢6 khao khat dugc
nhiéu hon, va tam gac nhiing niém vui hién tai vi con
thiéu thén tién bac - hay liéu chiing ta c6 thé tan dung
tot nhat kha ning hién c6 va giti cho thai do lac quan
ctia minh khong hé thuong t6n?

B4t cti khi nao ching ta nghi nhiéu dén nhiing gi
minh khong ¢6 hodc khong thé 1am dudge, ching ta tao
ra mot khoang cach gitia nhiing gi dang c6 va nhiing
diéu mong mudn. Rat thuong khi, khoang cach nay
chinh 14 ngudn tao ra rat nhiéu ciang thing. Ban c6
thé x6a bd di ngudn cing thdng nay bang cach quyét
dinh théi khong 14y van dé thiéu thén tién bac dé
danh gia su hanh phiic hay buén chan ctia minh niia.
Diéu nay khong c6 nghia 1a ban khéong mong muén,
ho#c xting dang dé c6 nhiéu tién bac hon - hay la
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khong nén c6 gdng dé ki€m nhiéu tién hon. Dé xuit
nay chi don gian 13, trong thoi diém hién nay, ban hay
tan hudng cang nhiéu cang t6t nhiing gi dang san c6.
C6 thé 1a ban sé ngac nhién. Khi ban quan tAm nhiéu
hon dén nhiing gi ¢6 thé lam dude, thay vi 1a nhiing
gi khong thé, thi mot diéu chic chin 1a: ban sé vui vé
hon nhiéu.

35. Biat dau mét ngay voi yéu thuong, séng
tron moét ngay vdi yéu thuong, va két thic
mot ngay ciing trong yéu thuong

&u ¢ ai trong ching ta c6 thé van dung
%nhuém nhuyén y tudng nay dén miic
tron ven nhét, ngudi d6 hdn 1a ndm trong s8 nhiing
tdm guong mau muc nhat ctia 1ong nhan ai, é tam
voc cao vol tuong tu nhu Me Teresa. Du vay, y tudng
nao cang khé khin dé van dung nhuan nhuyén, né
cang xtng dang cho ching ta dén moi nd luc cua
minh vao dé thuc hién.

That ra, khia canh khon ngoan trong y tudng nay
rat don gian. N6 nham dén viéc nhic nhé ban thudng
xuyén, sudt ngay, vé tdm quan trong cua viéc sdng
mot cudc séng yéu thuong, nhu 1a vu tién hang dau
cta ban. Diéu ky diéu sé dén véi cudc séng cua ban
ngay khi ma khong c¢6 gi duge ban xem trong hon long
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yéu thuong. Nhiing chuyén “vun vat” dugc giti yén
6 ding noi cua chung, va y thiic mé ra véi vé dep va
niém vui trong cudc song. Pdi s6ng hang ngay bat dau
c6 dude nhiing gia tri vugt tréi khac thuong, va ching
ta cling bat ddu cam nhan nhiing gi that su 1a quan
trong nhat trong cudc séng.

Bat dau mot ngay véi yéu thuong, c6 nghia 1a khi
ban thtic gifc vao bubi sang, ban md réng tAm hon va
tu nhéc nhd minh vé ¥ nguyén sé yéu thuong véi tat
ca moi quan hé trong doi minh. Séng tron mot ngay
trong yéu thuong, c6 nghia la nhiing chon lua va hanh
dong ctia ban bit ngudn ti quyét tAm sé yéu thuong,
nhan nhin, ti t& va hoa nha. Diéu nay c6 nghia 1a
ban sé giti cho moi viéc 6 ding nhu vi tri that su cua
chiing, sé khong nhin theo thién kién cua riéng minh
hay lam cho chiing tré nén toi té qua mic that cé.
N6 ciing c6 nghia 12 ban sé chap nhan nhiing khuyét
diém caa ngudi khac ciing nhu caa chinh minh, va
ban sé c6 hét stc dé giéi han nhiing phé phan, chi
trich cia minh. S6ng tron mot ngay trong yéu thuong
ciing ham nghia 14, b4t ct khi nao c¢6 thé dude, ban
sé nd luc dé soéng rong lugng va ngdi ca cude song,
cling nhu ty minh khiém tén va chan that. Két thic
mot ngay trong yéu thuong, c6 nghia 1a ban bo ra doi
phut cudi ngay dé suy nglm lai va biét on cudc séng.
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Ban c6 thé doc mét 16i cAu nguyén hay chi can ngdi
yén tinh. Ban c6 thé 6n lai mét ngay qua va thi xem
nhiing chon lya va hanh déng trong ngay ctia minh
da dat dén dau so véi muc tiéu séng yéu thuong ma
minh theo dudi. Ban lam diéu nay khéng phai dé giit
diém, hay dé khit khe v6i chinh minh, méa chi don
gian 1a dé caAm nhan cam giac thanh than cé duge tit
cach s6ng yéu thuong, ciing nhu dé thay dude nhiing
gi ma ban c6 thé lam véi su yéu thuong nhiéu hon niia
trong ngay sap téi.

36. Dirng coi thuong nhitng ngudi chung séng

@ 61 ¢ thé viét ca mot cudn sach chi riéng

vé chu dé nay. Nhung, vi t6i chi ¢6 noi

day vai ba doan ngin dé trinh bay, nén t6i sé di ngay
vao trong tAm cta van de.

Néu ban coi thudng ngudi vo (hay chéng) minh,
chic chdn mot tram phan tram 14 sé anh hudng bat
161 cho quan hé d61 bén. Téi chua tiing gip bat ci mot
nguoi nao lai thich bi coi thusng - va rat it nguai c6
thé cam chiu dudc diéu nay trong mot thoi gian dai.

Diéu ro rang 14, mot trong nhiing diéu khinh miét
nh4t va tai hai nhat ching ta rat hay méac phai d6i véi
vo (hodc chong) minh 14 xem thudng ho. Lam nhu thé
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ciing giéng nhu mot kiéu phat biéu ring: “Bén phan
cua em (hay anh) l1a phai 1am cho cudc séng cua toi
dugc dé dang hon - duong nhién 1a thé. Va chuyén cia
t01 1a ch6 dgi viée d6 dudge thuc hién.” That khoi hai!

C6 qua nhiéu cach dé chung ta mic phai vao viée
xem thuong ngudoi chung song. Day chi néu ra mot vai
vi du. Chung ta xem vai tro cua minh la quan trong
hon. Ching ta nghi rang phan déng gép ciia minh la
to tat hon, va ngusi ban doi cua minh qua 1a nguci
may man - vi dugce séng chung véi minh. Nhiéu ngudi
trong ching ta quén néi nhiing 16i nhd cay va cam
on - va mot s6 lai chua tiing néi ra lan nao. Ching
ta quén khong nghi lai rang, ching ta that may man
biét bao, va sé kho khan, buon ba dén dau néu séng
ma khong c6 vo (hodc chéng) minh. Déi khi ching ta
do1 hoi thai qua noi ngudsi ban doi cia minh, hodc do1
xU té hai hon ca cich ma ching ta d61 xi véi ban beé.
Ho#c c6 nhiing ldc, ching ta tu y “thay quyén” ctia ho,
hay néi ndng mot cach thiéu ton trong ngay truée méit
ngudi khac. Mot s6 trong ching ta nghi rang minh
biét duge nhiing gi ma vg (hodc chéng) minh dang suy
nghi, va vi thé, chung ta dua ra nhiing quyét dinh
thay cho ho. Va r6i con c¢6 mot 161 1am thudng gép hon
ntia 14 chd dgi mot s6 diéu nhat dinh phai dude lam
- mdt can nha sach sé hay mot biia an néng sot, hodc
tién bac dé chi tra héa don, mot tham cé dudce céit xén
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gon gang... Ching ta luén nghi rang, néi cho cing,
ho 14 vg (hodc chong) ciia ta, ho c¢6 bon phan phai lam
nhiing diéu nay. Diéu cuéi cung niia 13, rat it nguoci
trong ching ta biét ling nghe va chia sé nhiing cam
xtc vé6i va (hodc chéng) minh - di nhién 1a trir khi ma
diéu ay phu hop véi nhiing gi ma ching ta dang quan
tam. T6i c¢6 thé tiép tuc nhidu hon nita, nhung chic 1a
ban da hiéu duge van dé.

Liéu c6 gi dang ngac nhién khi x4p xi 50% cac cudc
hén nhan cham dit bang ly di, va rat nhiéu trong s6 con
lai séng dau dén, buén chan, khéng thoa man? Khong
c6 gi dang ngac nhién ca. Diéu d6 1a qua rd rang, nhung
vi nhiing 1y do nao d6, ching ta lai tiép tuc méic cliing
nhiing 161 lam nhu nhau - ching ta coi thuong, khéng
hé danh gia cao ngudi chung séng véi minh.

Diéu ngugc lai cling 1a su that - gan nhu khéng
c6 gi 1am cho ngudi ta thay dé chiu hon 1a cam thay
dang dugc ton trong va danh gia ding miic. Hay nhé
lai, that tuyét voi biét bao khi ban 1an dau tién gap vo
(hay chéng) minh. That 1a hoan toan tuyét diéu. Va
mot yéu t6 quan trong déng gop vao cam giac thuong
yéu ma ca hai cung chia sé lic d6 1a sy ton trong that
su d6i bén danh cho nhau. Ban c¢6 thé da néi nhiing
cau dai loai nhu: “That dé chiu khi dudc nghe em néi.”
ho#c 1a “Cam on em da goi dén.” Ban bay to su tran
trong cia minh vé moi thi, ti mot 16i khen ngdi don
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gian cho dén mot mén qua nhé nhat, mot taAm thiép,
hay tham chi mot cti chi dep. M6i mot co hoi ma ban
c6 dudc, ban bay té su biét on va khong bao gid coi
thuong ngudi yéu méi cua minh lic dé.

Nhiéu ngudi tin ring vg chong tit nhién khong thé
tranh khéi viéc mat dan di su tran trong 1an nhau nhu
ban dau. Khéng ding thé! Viéc biét tran trong 13 mot
diéu ma ban hoan toan cé thé tu chu dude. Néu ban
muén to ra biét on va bay té su tén trong ctia minh,
tat nhién ban sé& lam dudge. Va ban cang lam nhu thé
thuong xuyén, ban sé cang phat trién duge kha ning
tot dep trong viéc nhan biét nhitng diéu dang dé tran
trong - day 12 mot du bao ma tu né da 1a két qua.

Vg t6i, Kris, 14 mot trong nhiing ngudsi tuyét voi
nhat ma toi tiing dudc biét trong viéc tén trong nguosi
khac. Co ay thuong xuyén néi cho toi biét 1a co yéu toi
dén mtc nao, rang c6 a4y that may man biét bao khi
dugc séng chung cung téi. Toi ciing lam giéng nhu
vay v6i co6 4y, bdi vi chinh nhiing diéu nay 1a hoan
toan giéng v6i nhiing gi téi cdm nhan. Va ban biét
sao khong? Ct mdi 1an ¢ 4y bay td su ton trong doi
v6i to1, toi lai cang thay yéu thuong c¢6 4y nhiéu hon
niia. Va c6 4y cho phép t6i tin tudng chic chin rang,
cung mot cam giac nhu vay cling dén véi co ay. Nhung
ching t6i khong phai lam thé nhu 14 mét cach dé duge
yéu thuong, ma hoan toan vi ching t6i muén chd y
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vao mét viéc: ching t6i that may mén biét bao khi
dude ¢6 nhau nhu hai ngudi ban cung chia sé.

L&y mét vi du, t6i sé phai di xa cho mot budi dién
thuyét 6 dau d6, va Kris sé dé lai cho t6i mét 161 nhén
that ngot ngao qua dién thoai, cho t6i biét 1a c6 Ay
rat biét on khi t6i san long lam viéc that tich cuc vi
gia dinh. GAn nhu cung ldc 4y, t6i ciing nhén vé cho
c6 4y, noéi cho co Ay biét rang toi rat biét on co6 dy da
sén long, va c6 dt kha ning dé & lai nha véi cac con,
mang lai cho ching tinh thuong yéu ma chiing can cé
va xting dang dugc cd, trong khi toi phai di xa. Ca hai
ching t6i déu chan thanh nhan thay rang ngudi ban
doi ciia minh da c¢6 nhiing hy sinh it nhat 1a khong
thua kém minh, va ching t61 cung sat canh bén nhau.
Khi c6 ay phai di xa trong lic t6i 6 lai nha, c6 vé nhu
ching t6i lai d6i ngugce cho nhau nhiing 16i d& néi. Co
dy biét on viéc t61 sin long va c6 thé § nha, trong khi
to1 ciing bay to 1ong biét on nhu thé vé viéc co 4y di xa
dé déng gép thém nita vao cho gia dinh.

Kris va t6i da song chung véi nhau hon muoi 1am
nam, va ngay nay ching t6i con yéu thuong nhau hon
ca nhiing ngay da qua. T6i hoan toan chic chin ring
quyét dinh khong coi thuong 1an nhau 12 mét trong
nhiing 1y do chinh ctia két qua nay. Téi dam cudc
14 ban sé sting so6t khi thay dudc stic manh cua giai
phap nay, néu nhu ban tht qua mdét lan. Trong thoi
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gian cho doi, diing chd y dén nhiing cung cach déi xu
minh nhan duge, ma hay chi § vao cung cach déi xu
cua chinh minh. Téi tin réang khi ban quyét dinh thoi
khoéng coi thudng vo (hoéc chong) minh nhu lau nay
niia, dan dan co6 a4y (hay anh 4y) cling sé bat dau lam
nhu ban. That 14 dé chiu v6i cam giac biét on nguoi
khac. Hay thti xem, rdi ban sé thay thich.

37. Mét giéi han cho nhitng uéc muén

@ ay la mot trong nhiing bai hoc tinh than
# thuc tién quan trong nhit ma téi may
mén hoc duge. T6i néi may man 1a bdi vi, khong c6 ¥
niém khon ngoan nay huéng dan trong cudc séng, thi
hanh phtc c6 thé mai méi chi 1a mét tht kinh nghiém
kh6 nidm bat sé dén trong tuong lai, thay vi 1a mot
diéu ma ban c6 thé cAm nhan dude ting phut ting
gidy trong cudc song.

Mot gi6i han cho nhiing uéc muén c6 nghia 1a ban
sé cAt dit ngay chudi danh sach dai bat tan va mai
mai gia tédng cia nhiing mong mudn, nhu cau va sé
thich, ma duong nhu 1& théng tri trong cudc séng cua
ching ta; cai by cam do rang “T6i sé hanh phic khi
t61 c6 thém dude mot thi niia.” Trong hau hét cac
truong hodp, néu khong c6 mot giéi han, nhiing udc
muén cua ban sé 1a khong thé théa man duge. Ngay
khi ma moét mong mudn duge thoa man, moét mong
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muén khac sé thé chd vao mot cach la ky. LAy mot vi
du dién hinh trong gia dinh, c6 thé la: “T6i sé hanh
phic khi t61 ¢6 duge mot can ho 16n hon.” Mong muén
d6 khi dugc théa mén, c¢6 thé dude thay thé bang:
“T'61 & hanh phuc hon khi t6i ¢6 thé mua néi mét can
nha.” Néu ban khong than trong, ban sé con tiép tuc
tién trinh nay thém niia - “T'6i sé hanh phc khi t6i c6
thé mua thém nhiéu vat dung té6t hon trong nha (hay
trang tri dugc khu vuon).” -va chudi danh sach khong
bao gio cham dit d6 sé con tiép tuc kéo dai, kéo dai
mai mai. Cung mo6t khuynh huéng nay duge ap dung
cho tat ca cac van dé vat chat - xe hdi, quan 4o, trang
thiét bi, va bat ct vat dung nao khac.

Nhung cai théi quen luén luén mong muén nhiéu
hon khéng chi 1a cho cac van dé vat chat. N6 con len
101 ca vao nhiing mong dgi cua ching ta do1 véi su viéc,
lam cho ching ta chéng bao git dudc thoa man. LAy vi
du, diia con gai ban ghi dudc mot ban thing trong mot
tran bong da, va ngay lap ttc, ban hy vong mét ngay
kia noé sé& ghi duge hai ban! Hoic 14, con bé dat diém B
trong tat ca cac mon hoc, va ban 14y lam that vong 1a
vi sao n6 khong dat diém A! Hoic 14, ban may mén c6
mot ngudi vo (hay chong) c6 théi quen hau nhu ludn
luén ding gid. Tuy nhién, moét 1an kia c6 ay (hay anh
ay) bong dung tré hen, va ban cadm thay hoan toan that
vong, va c6 thé c6 thai do gay git véi co 4y (hay anh
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ay) thay vi 1a bay td su cam thong: “Diing quan tam
chuyén héom nay, ti truéc dén gio em (hay anh) van
lu6n ludn ding gid ma.” Hodc 14, ban ndu mot biia an
ngon tuyét, nhung lai ban khoan vi sao n6 khong duge
ngon hon niia! Ban da thay réi ddy, khuynh huéng nay
hau nhu c6 mat trong tat cd moi chuyeén.

Khi ban dat mot gi6éi han cho nhiing u6c muén ctua
minh, nhiing gi ban can phai lam 1a tu nhéc nhd réng
minh c6 thé s6ng hanh phic - ngay lic nay - trude khi
ban c6 dugc tat ca nhiing gi ban mong mudén hay can
dén. Piéu nay ciing nhic nhd ban vé su cam db cua
nhiing mong muén khong giéi han, va vi thé gitup ban
quan tdm nhiéu hon dén nhiing gi dang hién c6 hon 1a
nhiing gi dang mong mudn, va day chinh la nén tang
cho su tri 4n cudc song. Mot thai do biét on nhu thé
din dén hanh phic va thdéa man. Va giéi han dit ra
12 mét thda thuan - tu nguyén, uyén chuyén, tu nhién
va khong c6 su tréi bude phap 1y - ma ban cam két véi
chinh minh 1a s€ théi khong phi thi gi¢ cho viéc luén
luén mong uée cude song dudge tot hon!

Thinh thoang t6i c¢6 thdo luan van dé nay ¢ nhiing
noi céng cong. Cing c6 ngudi hidu sai va dit cau hoi:
“Ong khong nghi 1a chung ta xting dang duge hoan
thién diéu kién séng hon niia hay sao?” Cau tra 1oi tat
nhién 1a hoan toan cé chi! T6i tin tudng rang ca ban
va toi, ching ta déu xiing dang dugdc hudng nhiing
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diéu tot dep trong mot cudc sdong tot dep. Khong cé gi
sai trai trong viéc hoan thién mtic song, mua thém vat
dung hay chuyén dén mét can ho rong hon, hay bat ci
diéu gi khac nita. Hodc ¢6 ngudi lai héi: “Ong khong
nghi 1a ching ta nén phan dau cho nhiing diéu tot
dep nhat va khuyén khich moi ngudi trong gia dinh
cung lam nhu vay hay sao?” Mot lan nia, cau tra 16i
van 1a c6 chi! To6i nghi rang viéc c6 hét stc cua ban,
va tham chi luén mong moéi 1am t6t hon niia, 14 diéu
dang ngudng md. Chinh t6i cing van khuyén khich
cac con to1 lam nhu vay. Tuy nhién, ¢6 mot su khac
biét rat 16n gitia viéc lam hét stic minh va chuyén
luén ludn doi héi cudc séng phai tot hon so véi hién
c6, hodc 1a ¢6 mot dinh kién réng moi viée trude tién
can phai khac di hay t6t hon rdi thi ban méi c¢6 thé
cam thay théa man - v6i cudc séng cua ban cling nhu
v6i ngudi khéc.

Diéu ma t6i dang muoén néi dén & day 1a cai thoéi
quen lién tuc, thudéng xuyén va am 1 cua viéc ludn
luén khao khat nhiéu hon va nhiéu hon niia - vat
chat, su hoan thién, hay bat ct diéu gi - va roi tu
thuyét phuc ban than rang minh sé dudc hanh phic
sau khi da dat dugc.

Diéu rd rang 14, chi c6 chinh ban méi ¢6 thé xac dinh
dugc nhiing gi 12 phu hgp véi ban than minh. Nhung
t61 c6 thé dam bao rang, méi mot quyét dinh hay doi
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héi ma gid day ban dat ra, lién quan d&n pham chat tot
hon ctia mét mén dd, nang cao chat luong cudc song,
hay hoan thién vai tro cua chinh ban hoic mot nguci
khac, déu sé dugc danh gia rat dé dang. Duong nhu lic
nao ciing chi can thém “mdt mén” hay thém “mét nhu
cau” 1a du dé kéo ban vao bay - rdi ban sé hanh phc!
Phai doi héi rat nhiéu khon ngoan méi c6 thé di dén
nhiing quyét dinh nhu: “Nhiéu hon chua hn bao gis
ciing t6t.” hodc 1a “Cé nhiéu hon chua chéc sé lam téi
hanh phtc.” va “Thé nay 1a da r6i.”

T6i tin rang néu ban thii nghiém véi giai phap nay
ban sé kham pha ra mot cach dé 1am théa man minh
ma tl trude ban cé thé chua hé can nhic dén. Ban
van c6 thé c6 mot cude séng tuyét voi va tat ca nhing
gi ban can - va phan 16n nhiing gi ban muén. Tuy
nhién, cudc séng cua ban sé don gian hon nhiéu va
dé sap xép hon. Ban ciling sé giam di rat nhiéu cing
théng va ap luc, nhu thé 14 mét cude séng tot dep hon
chi 1a trong tam tay. Ban sé khong mat nhiéu thoi
gian dé nghi dén nhing diéu mong mudn, sé quen véi
viéc tiéu dung it hon, va dé dang dudc théa man hon.
Ban ciing sé giam di rat nhiéu khuynh huéng buc boi
v6i nhiing chuyén vit vanh tAm thudng, bdi vi ban da
bét di théi quen lic nao cling suy nghi rang moi thi
khong dugc t6t dep nhu mong mudn. Nhiing diéu cé
loi nay ké ra cting khéng dén néi toi. Tai hy vong la
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ban sé danh cho giai phap nay mot lan thi nghiém.
N6 c6 thé lam thay d6i tuong lai cia ban § mot mtic
d6 dang ké.

38. Dé cho nguoi khac thing

gudi khac ¢ day c6 thé 1a bat ci ai - con
%céi, vd, chong, cha, me hay nhiing ngudi
ban cung phong... Piém cét yéu cta giai phap nay
12 chi ra cho ban théy, ching phai 1a van dé to tat
gi 14m khi dé cho mét ngusi khac duge phan ding,
hay 1a thing trong mét cudc tranh luan. Trong thuc
t&, day 1a mét cach dé giam nhiéu ciang thang. Khi
mot ngudi khac thing, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban
thua. Trong thuc t& ctia rat nhiéu trudng hdp, dé cho
mot ngudi khac cam nhan ring da duge ling nghe
v6i su ton trong chan thanh sé dé tao ra su hai long
r4t nhiéu 1an hon so véi viée ¢6 ap dat quan diém caa
minh cho ngudi 4y - hoic tén hao tAm luc rat nhidu dé
c6 thuyét phuc ho réng ban ddng va ngudi ay 1a sai.

Su that 1, nhin tit géc d6 ciia mot cude song tot dep,
chéng c6 ai 1a that su thing trong mot cudc tranh ci.
Khi c6 su bat dong gitia moi ngudi, viéc gy anh hudng
cho nhau 1a chuyén rat xa thuc tién. Mot cudc tranh
cai thuc chat chdng khac gi hon 1a viéc hai hay nhiéu
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nguoi c¢6 bao vé 14y vi tri ciia minh. Hau nhu bao gio
cling vay, n6 luén dé lai cho ca d6i bén nhiing cam giac
to1 té. Trong mot cudc tranh cai, thuong thi rat hiém
khi ma c6 ai d6 chiu ldng nghe hay hoc héi duge diéu
gi. Nhiing cam xtic nhu oan ghét, gian di, that vong...
va cing thing thuong duge dan dén tit su d6i dau. Tuy
nhién, khi ban chiu dé cho mot ai d6 thing mot cudc
tranh cai, thuc t& thuong 14 né sé cham dit véi su chién
théng 6 ca vé hai phia. M6i quan hé dugc thic ddy, va
tinh hiiu nghi c6 thém mét co hoi dé phat trién.

Khi ban tit chéi khéng tham gia vao mot cude
tranh cai, khong phai vi sy ngang buéng hay cuong
truc, ma 1a xuit phat ti tinh thuong va 1ong t6t, ban
sé thay 12 van dé tu né duge giai quyét nhanh chéng
biét bao. Khi c6 ai d6 khoi mao mot cudc tranh cai hay
mot dé tai thao luan néng béng, ban sé phai doi dau
v61 mot chon lua thi vi (va d6i khi kho khan) ma ban
budc phai dua ra that nhanh chéng. Ban sé nhay vao
hay sé théi lui? Ban sé ¢6 khing dinh minh va quan
diém cta minh, hay ban sé dé cho ngudi kia chién
thing hoidc dua ra quan diém cta anh ta?

Doi khi, mot trong hai dta tré cta toi noéi 1én mot
diéu ma thoat nghe qua c6 vé nhu khong ding hodc
b4t cong. Vi du, ching néi véi toi ring: “Bé ching bao
g16 choi véi con ca.” Khuynh hudéng tu nhién cua toi
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c6 thé 1a tranh c&i v6i nhan xét d6, dap lai v6i mot
cau dai loai nhu: “Cé cht. Bé van thuong di choi véi
con day chti. Con khong nhé 1a chi méi hém qua, b6
con minh di chdi cong vién va cung an trua sao?” Tuy
nhién, diéu ma t6i hiéu dugc ra 14, viéc chdp nhan
tranh cai nhu thé ching dua dén diéu gi khac hon 1a
giti cho su tranh céi dugc ton tai, bang vao su quan
tam cua minh. Déi khi, cach dap lai t6t hon 1a thé
nay: “U, con néi dung ddy. Bs hy vong 1a tit nay bo
con minh sé c¢6 nhiéu thi gid choi v6i nhau hon. B6 yéu
con lIAm ma.” Mot cau tra 16i nhu thé, khong chi chin
ding ngay dudc su tranh cai trude khi né kip 14y da
phat trién, ma cting con 14 mot phat bidu chan thanh
tu trai tim toi - n6 1a mét dip dé toi nhéc cho con t6i
biét rang toi yéu quy né biét bao.

T6i khong muén néi rang ban sé thoi khong bao
vé vi tri cia minh khi diéu d6 that su 1a quan trong,
hay 1a ban sé dé cho ngudi khac danh bai, hay loi
dung ban. Trong thuc t€&, t6i nghi ban ciling sé déng
¥ ring dé cho ngudi khac thing mét cudc tranh cai,
it nhat 1a thinh thoang, that su 124 mot dau hiéu cuaa
stic manh. N6 chting t0 rang ban 14 ngudi ¢6 kha nang
giti dude nhiing cam xtdc va phan ting ciia minh ¢ mtc
do6 thich hgp. Khong phai bao gid cling vay, nhung
thudng thi diéu nay goi ra moét khuynh huéng dé doi
phuong cling sé lam nhu vay.
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39. Gitt mét nhip séng tinh tio

gay nay, hon bao gio hét, nhiéu nguoi
%@ trong chung ta séng v6i mot nhip song
ma chi c6 thé miéu ta 1a nhu dién. Thém vao véi nhiing
nhu cau khung khiép trong viéc xoay s, kiém séng va
nudi nang gia dinh, thuc hién cac trach nhiém hang
ngay, nhiéu ngudi trong ching ta con c6 ging tham
gia vao cac hoat dong xa héi, luyén thé luc, hoat dong
ti thién hay tu nguyén, hodc cac hoat dong giai tri
niia. Chung ta luoén phai cd ging moét cach ghé gém
dé c6 thé gitt minh trong tinh trang hoan hao, dé ludn
14 nhiing bac cha me tot, cong dan t6t va ban tét... Va
néu diéu kién cho phép, hau hét ching ta déu ciing
muén dudc choi dua doéi chut. Van dé 6 day 1a, moi
ngudi ching ta chi ¢6 von ven 24 gic mot ngay. C6 qua
nhiéu viéc dé phai lam trong thoi gian do.

Cé6 nhiéu yéu t6 khac déng gbp vao su ting toc cua
cudc soéng, trong doé c6 ca yéu to cong nghé va su mong
doi ngay cang cao hon. May dién toan, cac thiét bi
dién, va nhiing hinh thtc khac cia cong nghé da lam
cho thé gi6i ctia ching ta dudng nhu nhé hon va che
dau di su han ché cta ching ta vé thoi gian. Ching
ta c6 thé thuc hién moi viéc nhanh chéng hon bao
gio hét. That khong may 14, diéu nay da tao nén mot
cam giac thiéu kién nhan, cAm gidc mong doi moi viéc
dude hoan tat tic thi. Téi da ting trong thay nhiéu
ngudi to ra buc boi chi vi phai chd ddi trong déi phut

132



Bi quyét sdng hanh phic

& mot chd ban thuc phadm &n nhanh, hoac khé chiu vi
chiéc may vi tinh cta ho khdi dong 1au hon déi chut.
Chung ta trd nén cing thing vi giao théng trd ngai
va quén hin mot thuc t& 1a ching ta dang duge dua
di r4t nhanh trong mot chiéc xe hoi hoic xe buyt that
thoai mai. That vay, su mong ddi cua ching ta duong
nhu da gia ting dén mot dinh diém ma nhiéu ngusi
trong ching ta muén lam gin nhu tat cid moi viéc.
Khong bao gio 1a du ca - ching ta can phai c6 nhiéu
hon va lam dugdc nhiéu hon.

Néu ching ta ¢6 lam qua nhiéu viéc, cudl cung
thuong 12 sé phai lao di nhu dién cudng ti viéc nay
sang viéc khac. Va khi véi va, chung ta dé dang tréd
nén buc doc va ¢6 khuynh huéng cau git véi nhiing
chuyén véit vanh. Thém vao d6, trong trang thai hoi
h4, ching ta hiém khi cAm nhan dude su théa man vé
nhiing gi ching ta dang lam, bdi vi ching ta chi luén
tap trung su chd ¥y vao viéc lam sao chuyén nhanh
sang chuyén sap t6i. Thay vi s6ng trong hién tai,
chung ta da bi ddy sang gidy phut chua xay dén.

Giti mot nhip séng tinh téo c6 1¢i nhiéu hon 1a chi
giti cho ching ta dude tinh tdo. N6 mang lai mot su
phong pht cho su trai nghiém cua ching ta, ma von
khong thé nao c¢6 duge khi quay cudng mét cach qua
nhanh chéng. Cé diéu gi d6 rat ky diéu khi ban cé
duge mot chut thoi gian trong gitia hai cong viéc tiép
ndi nhau - mdt cAm giic binh than, cam giac c6 du
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thoi gian. T6i da nhan ra rang viéc gii mot nhip séng
tinh tdo tu né 1a mot phan thudng, mot cdm giac thoa
man nho vao chinh né.

Néu t6i phai chon gitia viéc thuyc hién 5 viéc véi
mot cung cach hoi ha, thoi thic, hodc 1a thuc hién 4
viéc mot cach binh than va ém &, t6i sé chon hudng
thi hai nay. Diéu ro rang 14, c¢6 nhiing lic ma viéc hoi
ha 12 mot thuc t€ ma ban khong thé nao tranh duge.
Cé6 do1 lic, duong nhu 12 ban phai ¢6 mét cung lic &
hai hoic ba noi. Tuy nhién, thudng thi c6 nhiéu dang
héi ha do chinh chiing ta tu tao ra. Chi don gian bang
cach tinh tdo nhan thtc duge khuynh hudng voi va
cua chinh minh trong cudc séng, va dit ra cho minh
muc tiéu git mét nhip séng tinh tao, ban cé thé rdi sé
tim ra nhiing phuong thic tinh t& dé 1am cham nhip
song cua minh lai, va tré nén binh than hon moét chut,
thoat khéi su cing thing. T6i nghi 14 néu ban c6 thé
nao thu tha lai, cho du la ddi chut thoi, cudc séng cua
ban sé tét dep hon theo nhiéu cach.

40. Dirng lam mot nguoi hy sinh thai qua

hong can phai néi, tat ca ching ta déu co

% nhiing hy sinh, nhiing thoa thuan trao

ddi trong cac moi quan hé ctia minh va trong doi song
gia dinh. HAu hét nhiing hy sinh nay déu la dang gia.
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Tuy nhién, ciing giéng nhu bao nhiéu viéc khac (ké
ca nhiing viéc tot), nhiing gi nhiéu qua van phai dugc
thitta nhan 14 qua nhiéu.

Diéu rd rang 14, mtic d§ chiu dung ctia mdi nguoi
vé su cang théng, trach nhiém, su thiéu ngu, su hy
sinh, su gian khd, va t4t ca nhiing viéc khac nita, déu
khéac biét nhau, ching ai giéng ai. Néi cach khac, mot
diéu c6 thé 1a cuc ky dé dang d6i véi ban, lai c6 thé 1a
rat khoé khén d6i1 véi toi - va ngudgc lai. Tuy nhién, néu
chiing ta chiu cht y dén nhiing cam giac cia minh mot
cach trung thuc, moéi ngudi chiing ta déu biét duge khi
nao thi su cang thing ting lén qua d6. Va khi do¢,
ching ta thudng cam thay cuc ky chan nan, buc doc,
va c¢6 18 nhiéu hon ca 1a cam giac oan han. Chung ta
thuong tu cho minh 14 ding, va thuyét phuc minh
la dang lam viéc cuc nhoc hon nhiing nguci khac, va
rang ching ta chiu dung nhiéu hon bat ky ai khac.

Nhiéu ngudi trong ching ta (trong dé c6é chinh
to1) da roi vao khuynh huéng tré thanh ngudi hy sinh
thai qua. Diéu nay rat dé xay ra bdi vi thudng c6 mot
dudng ranh rat nho khoé phan biét gitia sy lam viéc
tich cuc vi that su can thiét va lam viéc qua stic vi
nhiing viéc tudng la can thiét.

Tuy nhién, su that dang buén 13, khong ai that
su c6 duge chit 1¢i ich nao tit mot nguoi hy sinh thai
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qua, hoac 1a danh gia cao anh ta. Véi ban than, anh
ta la ké thu té hai nh4it cua chinh minh - luén luén
ban ron trong dau 6c véi hang khéi viéc phai lam va
thudng xuyén tu nhu rang cudc séng cua minh that
kho khian biét bao. Méc cam tinh than dai ding nay
vat kiét hét nhiing niém vui trong cudc séng cua anh
ta. Va dé1 v6i moi ngusi chung quanh, ngudi mang
mac cam hy sinh nhu thé 14 moét ngudi hay than van
thai qua, tu tréi budc ban than dén mic khong thé
nhan ra nhiing vé dep trong cudc séng. Thay vila cam
thay t61 nghiép cho anh ta, hodc nhin nhin anh ta la
thua thiét, nhu anh ta thuong mong mudn nhu vay,
nhiing nguoi chung quanh lai thucéng danh gia nhiing
khé khian cta anh ta 14 hoan toan tu chuéc 14y.

Néu ban nghi rang ban c6 thé ¢6 khuynh huéng tré
thanh mot nguoi hy sinh thai qua nhu thé, t6i mong
ban hay tit bé ngay di. Thay vi tiéu phi hét sinh luc
cta minh dé lam coéng viéc cho ké khac, hay dé lai diéu
gl d6 cho mot ngudi khac lam. Chon 14y cho minh mot
thd vui nhé. Danh ra méi ngay d6i phdt dé lam diéu
gi d6 cho chinh minh - diéu gi ma ban thay that sy vui
thich. Ban sé thay kinh ngac vi hai viéc. Thi nhat, ban
sé that su bat dau vui thich véi cudc séng, cam nhan
duge nhiéu sinh luc hon khi cam thdy b6t di nhiéu
cang thing. Khong c6 gi lam méat di nhiéu sinh lyc hon
14 cam giac oan han va cam thay thua thiét. Tha hai,
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khi ban x6a bd di su oan han va ¥ nghi rang moi viéc
minh lam chi la vi bén phéan, moi ngudi chung quanh
sé bat dau danh gia cao ban hon 1a trude d6. Thay vi
cam thay rang ban dang oan hon ho, gid day ho sé cam
nhan rang ban yéu thich va tran trong ho - va ban
cling s& 1am nhu vay. N6i tém lai, moi ngudi déu c6 lgi
khi ban tit b6 di thai d méc cam thua thiét va khuynh
hudéng tré thanh mot nguoi hy sinh thai qua.

41. Ttr b6 nhitng diéu mong doi

éu nhu c6 mot dé xudt nao dé6 ma noéi

%{@ dé hon lam, han chinh 1a dé xudt nay.

Su mong dgi 14 mot phan trong cudc song va gan nhu

la da dude gan chat vao suy nghi cta ching ta. Tuy

nhién, néu ban cé thé lam giam di, dua 1a doi chut,

nhiing mong moi cia minh vé viéc moi chuyén sé xay

ra nhu thé nao, va thay vi vy, mé rong tAm hon dé

ch&p nhan moi viéc nhu thuc t&, ban sé tién mot bude

rat xa trén chang duong dén mot cudc song binh than
hon va hanh phtc hon.

Su that 14, nhiing mong doi cia chiing ta dan dén
rat nhiéu khé dau va cing thdng. Chung ta chd doi
mot viée sé xay ra theo cach nao do, hodc mot nguai sé
cu xu theo cach nao d6... va nhiing diéu d6 khong xay
ra - vi thé, chung ta thay boi réi, buc doc, that vong va
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dau khé. Va béi vi cudc séng ching may khi dién ra
hoan toan ding nhu nhiing gi mong muén, hodc nhu
cach ma ching ta chd doi sé nhu thé, nén cudi cung 1a
chiing ta phai trai qua rat nhiéu suy sup tinh than hay
that vong, ludn ludn mong uée rang cudc song sé khac
di so véi hién thuc. Va roi, thay vi nhan ra dudc vai trd
ctia minh trong tién trinh chung, ching ta lai tiép tuc
quy 161 cho cudc doi va hoan canh nhu 1a nguyén nhan
dan dén nhiing cing thing va thit vong ctia minh.

Méi hém qua day, Kris bat gap toi dang roi dung
vao khuynh huéng trén. Téi van thuong 14 mot nguosi
rat nhiét tinh, ning déng, va mot trong nhiing diém
yéu cua t6i 1a khi nhiing nguoi khac (dac biét 1a gia
dinh t61) khong dap tng dudc su mong doi cua toi
rang ho 1& ra cling phai nhiét tinh nhu t6i vay. Trong
truong hop cu thé nay, mét ngay that su néng bic va
t61 ndén néng muodn di dén ho boi cong cong (ching
toi 1a thanh vién 6 d6). Nhung khi to1 hoi 1 tré xem
ching c6 muén cung di véi téi khong, cach dap lai
cua chung khong duge nhu t61 mong dgi. Thay vi noi:
“Tuyét day bo a! Chung ta di ngay di.” Cau tra 1oi lai
yéu 6t hon nhiéu: “Ai cha, sao cting duge.” Phan tng
ctia li tré lam t6i béng thay noi cau va tudén ra ngay
mot cAu néng nay: “Cé6 van dé gi véi moi ngudi quanh
day thé?” Moi viéc c6 thé da trd nén tdi té hon nia,
nhung Kris da chen vao dung lic véi mot nu cudci va
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noéi: “Thé nao, anh van thuong bao 14 phai md rong
long ch&p nhan thuc té thay vi doi hdéi né theo mot
cach nhat dinh kia ma?” That 14 mot cadu qua dua!

O day toi hoan toan khong muén néi 1a ban phai
x6a bo di nhiing sé thich riéng ctia minh, hoac 1a
nhiing diéu mong dgi. Hin nhién 14 ¢6 nhiing lic ban
can phai git thai d6 cting rédn d6i véi mot su viée nao
d6, hoac phai doi héi nhiing chuidn muc cu xt nhat
dinh, va diéu d6 1a tot thoi. Nhung gidm bét su mong
doi khong dong nghia véi ha thdp nhiing chuian muc
cua ban. Hoan toan c6 thé c¢6 nhiing tiéu chuin dit
ra rat cao, nhung van giti dudc su hop 1y cia ban vé
nhiing diéu mong dgi. Hay luon nhé rang muc tiéu
ctia chiing ta 1a hoan thién cudc song va giti cho nhiing
diéu nho nhit khong khong ché hét moi chuyén trong
cudc séong. Diéu nay sé tré thanh méi quan tam 16i
cuén hang dau ctia ban, néu ban c6 thé thay dudc tam
quan trong cua viéc ti b6 di mot s6 nhiing diéu mong
dgi cia minh trong cudc song. Bang cach nay, ban ¢
thé vui thich nhiéu hon véi cudc séng theo cach méa né
that su dién ra, va it vat va hon véi su cho dgi moi viéce
dién ra nhu mong muén.

42, Tén trong cha me vo (hoic chéng)

@héﬁ thita nhan 14 diéu nay kha dé dang doi
_ v6i t61, do vi cha me vg toi 14 nhiing nguai
tot dep, va vg toi cling may mén nhu vay, vi cha me tbi
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cling 1a nhiing nguoi rat tuyét voi. Tuy nhién, dé1 véi
nhiéu ngudi thi moi quan hé véi phia vo (hoic chéng) chi
it cing 14 mot thach thic trong tinh cam riéng tu. Va
cho du ngay ca khi ban ¢6 dugc tinh cam that su, thi doi
khi van phai c6 nhiing hy sinh nhat dinh, don gian chi
vi d6 1a ban chat tu nhién ctia doi song gia dinh.

Lay vi du, ban s& phai c6 nhiing thuong lugng vé
viéc sé di nghi 6 dau. Ban ciing phai gidi quyét nhiing
van dé gan nhu khéng thé nao tranh duge ctia nhiing
mau thuan doi séng va nudi day con cai - su khac
biét vé tén gido, quan diém khéac nhau vé vai tro cia
cha me, vé ky luat trong gia dinh, viéc chi tiéu, danh
dum, su quan trong trong viéc danh thdi gian cho gia
dinh... va nhiéu chuyén khéc niia.

Maic du vay, bat chdp nhiing khac biét c6 thé cé
gitia d6i bén, t6i van tin rang hau hét cac méi quan
hé c6 duge sau hon nhan déu c6 kha nang phat trién
trong yéu thuong va kinh trong.

Bi quyét dé tao quan hé t6t v6i hau hét moi ngudi
trong truong hop nay van 1a biét giti thai do tran
trong. Cho du chic chin c6é nhiéu khac biét trong
nhiing vAn dé ma ban phai dé1 phé, thi mot thai do
tran trong sé gitp ban c6 thé danh gia ding nhiing
khac biét d6, thay vi 1a luén luén phan khang lai.

Mot diéu rat dé bi quén di 14, néu ban yéu thuong
v (hoidc chong) minh, ban phai biét on cha me vg rat
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nhiéu. Khéng c6 su sinh thanh, nuéi dudng cua ho,
ban han da két hgp véi mot ngudi nao khac, hodc phai
song c6 don. HAu nhu trong moi truong hop, cha me
vg cua ban (hodc moét trong hai nguci) da phai vat
va dé nudi 16n ngudi ma ngay nay la vg (hoic chdng)
cua ban. Vi vay, cho du ban c6 nghi gi di chiang niia,
nhiing ngudi d6 van giti mot vai tro quan trong trong
su trudng thanh ctia ngudi ban doi ctia ban.

Mbi khi nay ra ¥ nghi phé phan quy trach nhiém
kiéu nhu: “Thao nao ma vo (hodc chdéng) minh lai
ching x4u dén thé.” hay nhé rang, diéu nguge lai ciing
sé ding. Néu ban quy 16i cho cha me vg vé nhiing
161 1Am cua vg, thi dong thoi cling phai biét on ho vé
nhiing pham chat tot dep ctia c6 Ay niia. Thém vao d9,
néu ban c6 con, mot phan thé chit cta chung cing cé
nhiing yéu t6 di truyén tit ho. Khong c6 phan gép stic
cta ho, cac con ban hén 1a khéng thé gidng nhu ngay
nay. Néu ban nghi réng cac con minh ngoan ngoan
dang yéu - va ai ma khong nghi thé chi? - thi mot
phan cua su ngoan ngoan dang yéu dé c6 dude 1a tu
cha me vg (hoidc chong) cia ban.

Hay tin to1, t6i khong phai 12 loai ngudi tranh né
thuc tién doi séng, dé rdi mang 4o tudng 14 moi cai
déu tot dep. To61 thita nhan 14 moi quan hé dé cap 6
day déu c6 nhiing khé khin nh4t dinh, cling giong
nhu réi mot ldc nao d6 gitia toi véi con ré trong tuong
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lai (diéu chéic chin sé dén théi). Tuy nhién, hay xem
ban c6 dude nhiing chon lua nao? Ban c6 thé tiép tuc
than phién vé cha me vg (hodc chong), dua ra nhiing
10i bong dua cham choc té hai vé nhiing khé khin
trong quan hé véi ho, va ao uéc sao cho ho c6 thé thay
d61 khéc di; hodc thay vi vay, ban c¢6 thé bt dau quén
di nhitng diém dang buc minh ti phia ho, va chu y
nhiéu dén khia canh réng dé 14 nhiing ngudi minh
that su phai mang on. Day 1a mot quyét dinh khong
khoé khan gi 1am. Hay c6 giii tAm long biét on va toi
doan chéc 1a ban sé c¢6 thé hoan thién rit dang ké
nhiing moi quan hé nay.

43. Nhiing trang thai tam ly

Trang thai tam ly 1a moét trong nhiing su that kho
hiéu khéng thé tranh khdi, va dbi khi kha buc minh
trong cudc song. Tuy nhién, moét su hiéu biét vé cac
trang thai tAm 1y c6 thé giup ban thay déi dudc rat
nhiéu cic trudng hop, ma néu khong khéo co thé 1a sé
gay ra ldm diéu khé chiu, va ciing gidp cho cudc séng
ctua ban tré nén ém a hon, dé thu xép hon.

Trang thai tAm 1y ciing giéng nhu 1a mot kidu “thoi
tiét noi tAm” thay d6i lién tuc. Va cung véi nhiing
thay d6i trong tAm trang chdng ta 14 nhiing nhan
thiic khac nhau vé cudc song. Néi chung, khi ching
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ta 6 trong nhiing tAm trang t6t, hay mot trang thai
tam 1y t6t, thi cudc song thuong 1a rat tét dep. Bat ké
14 c6 bao diéu khiém khuyét, ban van thay biét on gia
dinh va cudc séng hién tai. Trong phan 16n cac truong
hop, ban chap nhan cudc séng nhu thuc té& va thuc
hién moi nd luc, c6 ging dé tan dung tét nh4t nhiing
gi hién c6. Nhiing khé khéan duong nhu khong bao gic
dua dén bi 161, va nhiing giai phap tot dep dusng nhu
tu tim dén véi ban mot cach kha dé dang. Ban cam
thdy that may man vi minh da c6 dugc mot gia dinh
va mot méai nha ém 4m dé song trong d6. Néu ban cé
duge mot khu vuon, ban sé say mé véi vé dep cua no.

Trong tAm trang t6t dep, ban yéu thuong con cai
va vo (hodc chdéng) minh. Ban tu hao vé cudc séng
chung hoa hgp va tinh yéu thuong nhu thdm dam
trong cudc song gia dinh. Ban thuc hién tat ca nhiing
trach nhiém, bon phan mot cach day du va vugt qua
hét nhiing chuyén buc minh hang ngay phai doi mét.
Néu c6 ai phé phan, chi trich, ban ciing chi cusi nhan
va biét rang 10i chi trich 4y tat nhién phai c6 co s6
nao d6. Néi téom lai, ban giii viing dudc trién vong tot
dep cho minh va mot tam trang vui vé, tan hudéng mot
cach hoan hao nhat nhiing gi dén ti cudc sdng.

Tuy nhién, trong tdm trang suy sup thi ciing véi
cung nhiing diéu kién va hoan canh tuong tu nhu thé
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trong cudc song, moi viéc sé& khac di rat nhiéu. Moi
thii déu tré nén nghiém trong va thuc giuc. Ban c6
rat it su kién nhan hoéc kha ning tha tht cho nhiing
gi khiém khuyét. Thay vi biét on cudc séng, ban lai
thuong muoén than phién va nghi nhiéu dén nhiing
mét khong hoan thién cua né. Mac du ban rat yéu
thuong con cai, nhung ban dé dang thay khé chiu va
buc boi vi su quan tAm ma chung doi hoi va nhiing
khé khian trong viéc cham lo cho qua nhiéu nhiing
nhu cau ctaa ching. Can nha ctia ban dusng nhu trd
nén mot ganh ning hon 1a mot diéu may mén ma ban
c6 dugc. Ban nhan ra va suy nghi nhiéu vé nhiing
khuyét diém cta vo (hodc chong) minh va quy 161 vé
moi viéc xay ra trong gia dinh. Khi c¢6 gi d6 trong nha
hu héng hoéc d6 v8, ban quan trong héa van dé 1én
qua miic va nhic dén luon ludn. T4t ca moi chuyén
duong nhu déu tré thanh van dé va déu 1a ganh ning.
No6i tom lai, ban cau git véi nhiing chuyén véit vanh
theo mot cach rat qua dang.

Hay nghi ngoi thu gidn. Trong mot chiing muc
thé nay ho#c thé khac, tat ca ching ta déu méc phai
nhiing diéu nay. Tt mot khia canh nao dé, trang thai
tam 1y ctia ching ta 1a ngudn gdéc ctia moi van dé,
cht khong phai 1a két qua Anh hudng ti su viéc. TAm
trang cua ching ta quyét dinh cach ma ching ta nhin
va cam nhan cudc séng. Khi tam trang dudc cai thién,
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cudc song sé duong nhu tot hon 1én. Khi tAm trang
suy sup xudng, cudc song duong nhu té hai va khé
kh#n hon nhiéu. Mot 1an nia, dé c¢6 thé hiéu ré thém
cac trang thai tAm 1y cia ban 12 quan trong dén miic
nao, hay luu ¥ viéc cudc song cua ban c6 thé khéc biét
di nhu thé nao, ngay ca chi trong thoi gian gic truéde
va gid sau, tuy thudc vao tAm trang cua ban.

Van dé rat don gian 14, biét cach nhan ra va chap
nhan nhiing thay d6i trong tAm trang cta ban c6 thé
tao dugc nhiing khac biét 16n trong phdm chat cudc
séng cua ban, va lam giam di dang ké nhiing phan
ting qua khich. Diéu quan trong 1a phai ch4p nhan mot
thuc t&, viéc thay doi tAm trang 14 mot su that trong
cudc song, va hiéu dude nhiing diéu khong thé nao
tranh dudgc khi ban dang 6 trong tam trang xau. Hay
nhé rang, su that thi khong phai chinh ban than cudc
séng c6 thé thay doi toi té di chi trong vai gis qua, ma
chinh 1a su thay d6i dén ti tAm trang cta ban.

Su ch&p nhan nhu thé ¢ thé mang lai cho ban nhiing
trién vong tét dep. Ban c6 thé biét trude 1a moi viéc &
hién ra theo hudng té hai khi tAm trang ban dang x4u
di. Su du doan nay cho phép ban giam bét cing thing
dé1 véi nhiing viéc dang quay nhiéu ban. Ban ciing biét
rang moi chuyén dén tit noi mot tam trang khong tét,
ma khong thé quy 16i cho cudc séng hodc cho gia dinh
minh vé& nhiing van dé dang gap phai. Hay nhé ring,
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néu cé6 diéu gi d6 that su tao ra cam giac xau cho ban,
diéu d6 han da thudng xuyén gy ra tac dung x&u nay.
Tuy nhién, rd rang chdng c6 diéu gi c6 thé quy cho nhu
vay ca. Su that 13, hau hét nhiing gi khién ban phai ban
tam nhiéu trong mot trang thai tam 1y x4u, ciing chinh
14 nhiing gi ma ban c6 thé d& dang vugt qua trong mét
trang thai tam ly tich cuc hon.

44. Tach biét cong viéc ra khdi tat ca

@ﬁng giong nhu hang triéu nguoi khac, va
cho du 1a da ¢6 hdn mot van phong lam
viéc riéng biét, toi cling van phai lam rat nhiéu cong
viéc 6 tai nha. Trong thuc té&, nhiing dong chi ban
dang doc day dudc viét é phong lam viéc tang trén
trong nha cua toi, khi mét tréi con chua moc.

Khéng diéu gi ¢6 thé dé dang du bao trude hon 1a
nhiing cang thing ma ban sé tu tao ra cho minh néu
ban khong tach biét dude cong viéc cua ban ra khoi
moi thi khéac trong cudc song.

Khi ban du tinh lam viéc tai nha, néu c6 thé dudc
nén c¢6 mot duong day dién thoai riéng va mot phong
lam viéc riéng biét. T6i da tiing nghe nhiéu ngudi néi,
“Khong can thiét dén mtic phai bé chi phi cho mét
duong day dién thoai riéng biét.” Diéu ma ho khong
lvu y dén 1a viéc nhiéu ngudi rat buc minh trong cong
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viéc khi goi dén cho ai dé6, va gép nguoi tra 1oi dién
thoai khong phai 12 ngudi minh cin gip trong cong
viéc. Lay vi du nhu, méc du 12 mét ngudsi kha dé tinh,
tol van phai thay buc minh khi tim cach lién lac véi
mot ngudi - ngudi ma to6i dang sip chi tién cho vé mot
dich vu nao d6 - va réi gap mot dia bé tra 10i dién
thoai, hodic moét ngudi vg vén chang biét gi may vé cong
viéc ma t61 dang can. To6i thuong ban khodn vé viéc,
liéu rdi ban than ngudi 4y c6 sé nhan duge 16i nhin
cua to1 hay khong? Déi khi, diéu dé dang hon 1a quay
sang tim mot ngudi khéc - t4t nhién 1a ngudsi da c6 co
ging dé viéc lién lac cta toi, mot khach hang, dén véi
ho dugc dé chiu hon. Diéu rat c6 thé xay ra 1a ban sé bi
mat dan khach hang, hoic 1a nhiing m6i quan hé trong
tuong lai, chi vi viéc dung chung day dién thoai cho
quan hé riéng tu 1an 16n véi quan hé coéng viéc. Trong
hau hét cac truong hop, viec mat di mot khach hang
c6 thé dang gia nhiéu hon 1a chi phi ban phai tra cho
duong day dién thoai trong mot thang.

Nhung ngoai van dé dién thoai ra, con c6 yéu to to
chtic niia. Ban cang tach biét dude cong viéc ra khoi
sinh hoat gia dinh, ban cang tranh dudc nhiéu nhiing
mat mat hoéic 14m 14n. Ban sé c6 thé biét duge noi dau
dé tim ra cudn sb ghi chd ngay thang cia minh, hoic
cac du an, cac s6 dién thoai... va cac thong tin quan
trong khac. Moi viéc khong con dé dang trd nén 1an 16n
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niia. Ban sé nghi dén noi lam viéc ciia minh chi thuan
tdy 1a noi lam viéc, va nhu thé, cin nha ctia ban sé 1a
noi dé ban vui séng. Ban sé cam thay minh t6 chtic moi
thi ¢6 trat tu hon va bét duge nhiéu cing thing.

Khi ban 1an 16n noi lam viéc ctia minh véi sinh
hoat gia dinh - vi du nhu dung chung duong diy dién
thoai, vat gidy t6 lung tung trong nha, lam viéc trong
nhiéu phong khac nhau... - ban sé c6 khuynh huéng
c6 nhiing cudc goi dién thoai cho quan hé xa hoi, va
lam nhiing viéc khic khong lién quan dén coéng viéc
that su, hon 1a khi ban da giti dude cho moi tha déu
tach biét. Ly do dé hiéu dudge viéc nay 1a rat ro rang
- giébng nhu ban van quen goi cho ban bé tit phong
khach, hay don dep céc thii khi 6 trong nha bép. Tuy
nhién, khi tach riéng moi tht ra khoi cong viée, ban
s& lam viéc hiéu qua hon va bét tiéu phi thoi gian hon.

To61 da biét cach giii cho cong viée tach roi khoi tat
ca moi thi khéc. Cac con t6i khong duge phép chai trén
may vi tinh cta t6i, cling khong duge dung dén cac tap
ho so hay dung may fax ctua toi. Két qua ctaa viéc cd
ging tach biét moi th nhu vay la, khéng nhiing toi
lam viéc hiéu qua hon, ma con giam rat nhiéu cing
thdng hon 1a truée day, khi téi dé 1An 1on cong viéc
v6i sinh hoat gia dinh. Téi doan 14, néu ban ciing thi
nghiém gidi phap nay mot 1an, ban sé giam di rat dang
ké khuynh hudng cau gét véi nhiing chuyén vat 6 nha,
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bdi vi ban sé it lo 14ng hon vé nhiing hau qua caa viéc
1an 16n cong viéc véi sinh hoat trong gia dinh. Va gio
day, khi viét xong chuong sach nay, toi sé xudng tang
dudi nha dé xem i tré dang lam gi dusi do.

45. Khi yéu thuong hay chidp nhan moi thi

@ iéu dang budn, nhung hau nhu trong
” rat nhiéu truong hop nhiing ngusi ma
ching ta yéu thuong véi nhiing doi hoi khe khit nhat,
lai chinh 14 nhiing ngudi ma ta yéu thuong nhiéu
nhat. Noi cach khac, trong khi ching ta hoan toan
c6 thé bd qua hoic xem nhu khéng c6 déi véi nhiing
khuyét diém hoic phong cach riéng tu cia mét ngudsi
hoan toan xa la, thi lai khé ma c6 thé lam duge nhu

vay v6i1 con cai hodc vg, chong minh.

Diéu nay dugc toi chi y dén 1a nhé mot nguoi ban
than. Co6 nay nhan thay t6i dit nhiing diéu kién mong
doi qua cao noi hai dia con gai, va vi thé néi véi toi
rang: “T6i thay dudng nhu 1a trong moi khia canh vé
viéc chiam séc con cai anh déu tét ca, nhung anh cé
nhan biét mot diéu 14, nhin chung c6 vé nhu anh nghi
rang cac con anh luén luén phai nang dong va vui
vé?” Va co dy tiép tuc héi toi: “Anh c6 thé tudng tugng
12 phai khé khin dén miic nao dé séng dung theo cach
nghi nhu vay cua anh khong?” Cau hoi nay nhu mot
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ci danh manh vao dau téi. Nhan xét ctia c6 ban cé
lam t61 hoi tu a1 mot chiat, nhung dang ngac nhién la
no6 that chinh xac. Va hoéa ra day lai la mot su soi sang
quan trong ma da gitup ich cho téi rat nhiéu.

Co ban t6i hoan toan ding. Trong hau hé&t moi
chuyén, t6i ludn chap nhan viéc da s6 moi nguci khong
phai bao gi6 cling dude hanh phic vui vé. Téi tin 14 toi
da rat hoan hao trong viéc chap nhan dudge ban chat
thuc té ctia hét thay moi ngusi. Tuy nhién, toi lai c6
mot théi quen x4u 12 phan ting that vong d61 v6i chinh
cac con t6i, hAu nhu bat ct khi ndo ma ching bay té
mot trang thai cam xudc nao d6 khac hon 1a su vui ve.

Diéu ma t6i da nhan biét dudc 14, giong nhu hau
hét moi ngudi, toi cling dit nhiing diéu kién mong doi
khe khit nhat 1én nhiing ngudi ma toi yéu thuong
nhat. Hay thi nghi dén mot vi du rat ro nét nhu thé
nay: Gia st c6 mot ngudi hang x6m dén choi va lam do
ly siia trén san nha, hén 1a ban sé néi: “6, dung quan
tam chuyén &y, dé roi toi sé 1am sach théi.” Tuy nhién,
néu mot dia con cia ban ciing méc 16i y hét nhu thé,
liéu ban c6 phan tng giéng hét nhu vay ching? Hay
12 ban s& boc 106 thai do that vong, tiic toi, buc doc?
Du vay, chinh dtia con ban méi 1a ngudi ma ban yéu
thuong v6i ca tdm long - khong phai nguoi hang x6m.

Ho#c 14, ban c¢6 thé hoan toan chdp nhan duge
nhiing théi tat vo hai cia mot nguoi ban dén choi,
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nhung lai cam th4y nhu muén néi khing 1én véi
nhiing théi tat ndo dé caa vo (hodc chéng) minh, méc
du ching c6 thé 14 hoan toan tucng tu nhu nhau.

T61 khong muén di sAu qua nhiéu vao mit phan
tich ¢ day vé 1y do cho nhiing chuidn muc léch lac
nhu viia néi. Téi tin rang diéu quan trong nhat lai 1a
viéc chung ta nhan ra dudc khuynh huéng cua chinh
minh trong viéc dit ra nhiing diéu kién mong doi cuc
ky khe khat doi v6i nhiing ngudi than yéu nhat cta
minh, va vi thé bat dau yéu thuong ma it doi héi hon.

Trong truong hop cta toi, diéu cé ich nhat 1a tap
théi quen ludn nhé rang moi ngudi bao gid ciing khac
biét nhau trong cach boc 16 ra bén ngoai cua ho - bao
gdm ca cac con tdi. T6i can phai biét ton trong cac con
tol va cach séng cua chung, gidng nhu toéi da biét co
gdng tén trong tat ca moi ngudi khac. Va ban c6 biét
khong? Diéu nay that su mang lai hiéu qua. T6i tin 1a
cac con to6i déu cam nhan dude nd luc chan thanh cua
tol trong viéc trd nén it phé phan hon va yéu thuong
mot cach khong doi hdi. Va téi cling cam nhan duge
mdt tinh yéu thuong tuong tu nhu thé ti cac con toi.

Néu ban dat mot vu tién hang dau cho viéc chap
nhan moi thi ti nhiing ngudi ban yéu thucng nhat,
t61 tin 14 ban sé dudc tudng thudng xiing dang bang
chinh tinh yéu thuong ma ban mang lai tran ngéap
trong gia dinh.
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46. Nhirng thoéi tat nho nhit

rong mot muic do nao do, khong cé gi

dang ngac nhién khi nhiing ngudi cung
song chung véi ban déi khi 1am ban phat khuing 1én vi
nhiing thoéi tat nho nhat cia ho. Ban qua quen véi cach
an udng, st dung cac mén do dung, cach hit thd, vudt
toc, rung chan... hay bat ¢ chuyén gi khac nta. Néi
cho ciing, diéu thong thuong 14 ban bao gio cling c6 rat
nhiéu co hoi dé gan gii véi nhiing ngudi séng chung
trong gia dinh hon la véi bat ky ai khac. Vi thé ma
ban cting ¢6 nhiéu diéu kién hon dé tiép xuc va trd nén
quen thudc v6i nhiing théi tat va phong cach riéng cua
nhiing thanh vién trong gia dinh hon 1a véi moi nguci
khac. Dan dan, ban c6 thé cho dgi trude, hodc thaAm
chi 1a du bao duge nhiing thoi tat cua ho. Va mot khi
chung that su xay ra, ban c6 khuynh huéng buc minh.

Hay nhin nhan sy that. Khéong c¢6 mot con ngudi
bang xuong bang thit nao ma lai khong c6 mot hay
nhiéu théi tat dang buc minh. Ban than téi cling c6
qué nhiéu dén noi toi sé rat boi roi néu phai dem pho
bay v6i ban. Va néu nhu ban hét stc trung thuc, toi
dam ca la ban cting sé thua nhan mot vai thoi tat nao
d6 cua minh. Nhung, bat chip tat ca nhiing théi tat
v0 hai nay, ban van c6 thé 1a mét con ngudi tuyét voi
v6i bao nhiéu pham chét t6t dep khéac. T6i ciing rat
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mudn nghi rdng minh duge x&p vao loai con ngudi
nhu thé.

Van dé 6 cho 13, tat ca ching ta déu 1a con nguoi.
Cho du ban séng mot minh va chi phai d6é1 mat véi
nhiing théi tat cta chinh minh (hay c6 thé la cuaa
nhiing con vat ban nudi trong nha), hoac la ban ¢6 vg
(hozc chéng) va that nhiéu con cai, v6i hang ta nhiing
théi tat ma ban phai hai 1ong chap nhan mot cach déu
didn mdi ngay, thi tat ca ching ta déu giong nhau &
diém nay. Da 14 con ngudi 14 tdt nhién phai c6 nhiing
thoi tat nhat dinh. Chuyén thuong théi!

Nhiéu ngudi dé dang buc minh véi chinh nhiing
thoi tat cia ban than ho, va cia nhiing nguci khac
trong gia dinh. Ho chu y vao d6 va luén mong muén
sao cho chiing bién mat di. Ho chia sé su that vong cua
ho véi nhiing nguci ban than nhat. Nhung, thi doan
xem moi viéc sé thé nao? Kha ning ma nhiing théi tat
nay c6 thé bién di ciing giéng nhu kha nang mong udec
toi dudc giai vo dich quan vgt Wimbledon vay - nghia
12 khong bao gio. Chap nhan ring, hoa hodn 1dm cling
c6 ngudi vugt qua, x6a bd hay thay doi dude mot tat
x&u nao d6 cua minh. Nhung diéu nay cuc ky hiém hoi,
va trong hau hét cac truong hop, rat kho xay ra.

Hay suy nghi diéu nay, néu ban mang cac théi tat
buc minh nio d6 ctia v¢ minh ra giai bay cing mot
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ngudi ban than, liéu ban than nguoi 4y cé tranh khoi
mot vai diéu buc minh tuong tu khac ching? Hon thé
niia, c6 bao gis ban nghi rang ban bé ciia minh thinh
thoang ciing mang nhiing khuyét diém vun vit cta
minh ra thao luan v6i nhiing ngudsi ban khac chang?

Ban that su chi ¢6 hai kha ning chon lya d61 véi
cac thoi tat nhoé nhat phai tiép xic hang ngay. Hoac 1a
ban tiép tuc chi trich, va kho chiu, buc doc véi nhiing
tho6i tat nho nhit dang hién hiiu trong gia dinh ban.
Hodc 14 ban ¢6 thé chon nhin vao khia canh vé hai va
tinh khoi hai, ma gan nhu la tinh chat chung ctia moi
thoi tat. N6i cho cung, ching ai lai muén c6 nhiing
thoi tat vun vat trong tinh cach chung cua con nguoi
minh - chic chin 1a chung ta ching bao gi¢ khéi su
tao ra ching. Ching din dan dudc phat trién mét
cach tu nhién, khong c6 y va tiép tuc ton tai hoan
toan do théi quen. Thém vao d6, diéu quan trong can
ghi nhé 14, néu ban c6 du tinh sé& séng chung cung
ai khéc, chdng bao 14u rdi ngudi 4y nhat dinh cang
sé boc 16 nhiéu thoi tat. Va ai ma biét duge? Cé khi
ching con dang buc minh hon nhiéu so v6i nhiing
tho6i tat ma hién nay ban dang budc phai chiu dung.

Tai sao chiing ta lai khong quyét dinh it quan tam
hon dén nhiing théi tat vun vit? Lam duge nhu vay
12 mét su giam nhe dang ké. Ban sé khong con phai
t6n hao taAm luc dé luu tAm dén su khé chiu ctia minh
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nhu thé nao - va chinh vi d6 ma cam thay nhiing anh
hudng buc doc, khé chiu. Va ban sé nhan ra rang, khi
ban rong long tha tht va dé chdp nhan hon véi moi
ngudi khac, sé dé dang hon nhiéu dé ban c6 thé dé
dai véi chinh minh hon. Bdi vay, hay bat dau ngay tur
hoém nay, bat ky nhiing chuyén vit vanh nao trong
gia dinh ma c6 thé dang lam cho ban ban tdm, hay
quén ching di. Va két qua tat nhién 13, ban sé hanh
phic hon nhiéu.

47. Dirng nhan manh su ban rén ctia minh

@éc nhan manh thai qua vé su ban ron
cua minh ngay nay da tré thanh mot
théi thoi thugng, gan nhu 14 mét kiéu phan xa tic thi.
Trong thuc té, khi c6 ai d6 hdi: “Lic nay ban lam &n
thé nao?”, t6i doan réang mot trong nhiing ciu tra 1oi
duge phd b1en nhat co 1é 1a: “O t61 ban 1dm.” Khi t6i
viét vé gidi phap nay, toi ciing phai thira nhan 14, doi
khi t61 cing khong thoat khoi khuynh huéng khong
hay nay nhu bao nhiéu nguci khac. Tuy nhién, téi da
nhan ra va bit dau hiéu ré hon diéu nay, nén cang
ngay cang bét nhan manh vao sy ban ron cua chinh
minh. Va két qua 14 t6i cAm thay tot hon rat nhiéu.

Su viéc gan nhu thé 1a ching ta trd nén thoadi mai
hon sau khi d& ¢6 dip khang dinh véi ngusi khac ring
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ban than ching ta cting rat ban ron khong kém ai. Té1
hom qua, trén dudng tii chd 1am vé nha va ghé qua mot
hiéu tap héa, to6i da ching kién hai cép ban bé chao
hoéi nhau. Ngudi thi nhat néi: “Chao ban, Chuck, dao
nay cong viéc thé nao?” Ngudsi ban tén Chuck thd phi
thanh tiéng va néi: “Rat ban. Con anh thé nao?” Nguosi
kia dap lai: “6, t61 ciing thé. Pang lam viéc cang 1am.”

Thé réi, chting nhu moi khach hang trong ctia
hiéu déu biét 1a toi dang chuén bi dé viét quyén sach
nay, hai ngudi dan ba khac gidp thém di kién cho t6i
ngay sau d6. Chua day may gidy déng ho tiép theo, &
mot géc chéo tAm mat, tdi nghe mét ngudi dan ba noéi
v61 nguoi khac: “Grace, rat miung dude géip chi. Moi
chuyén ra sao r6i?” Grace dap lai bang cach nhin vai
mot cach pho trucng va néi: “T6t 1dm, nhung that su
rat ban.” Va theo sau nita 14 mot cau lich su va rat cé
vé that tinh: “Con chi thé nao?” Cau tra loi 1a: “Chi
biét ma, van ban ron nhu moi khi théi.”

R4t dé c6 khuynh huéng bat dadu vao mét cau
chuyén trd bang cach nhu trén, bdi vi su that 1a hau
hét ching ta déu rat ban. Thém niia, nhiéu ngudi cho
rang néu ho khéng ban ron thi ho sé ching c6 chut gia
tri gi trong xa hoi. Mot s6 ngusi tham chi con muén
rang mic dd ban réon cua minh phai 1a hon ca nhiing
ngudi khac niia. Tuy nhién, van dé 14 6 chd, nhiing
d61 dap nhan manh vao su ban ron nhu thé nao ctua
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ching ta lai thuong trd thanh chu dé cho cau chuyén
trao d6i tiép theo dé. Va né lai tiép tuc dat su nhan
manh lén khia canh ban rén bang cach ggi nhé cho ca
d61 bén vé viéc cudc séng ciang thing va phic tap dén
nhu thé nao. Va nhu vay, cho du su that 14 ban dang
¢6 duge mot vai gidy phut dé thoat khoi su cing thing
ctia doi séng bang cach chan tinh chao hoéi mot ngusi
bé ban quen biét, ban lai chon dung chut thoi gian it
61 nay dé tiép tuc nhan manh va goi cho chinh minh
nhé lai su ban ron dén nhu thé nao!

Cho du 1a cach tra 10i cia ban c¢6 phan nao thanh
that, nhung né giy hai cho ban - va ngudi dé1 dién
niia - vi n6 nhan manh thém cam giac ban ron. Su
that 12 ban c6 ban ron, nhung d6 khong phai 1a tat ca.
Ban ciing con 1a mét con ngudi 1y thd véi bao nhiéu
1a pham chat tot dep khac ngoai su ban rén. Su that
14 rat nhiéu nguoi trong ching ta nhan manh vao su
ban rén cua minh véi ngudsi khic khong hoan toan la
can thiét, ma chi 14 mot théi quen vo tinh méc phai.
Chting ta c6 thé thay déi théi quen nay béing cach don
gian 1a nhan rd né va thi tim nhiing chon lua khac.

Toi nghi 14 ban sé riat ngac nhién khi nhan ra
minh dudc thu gign hon biét bao nhiéu chi riéng bang
vao viéc thay d6i nhiing 15i chao hdi, nhan xét véi
nhiing nguci ban gip g6 hay néi chuyén qua dién
thoai. Nhu mot cach thii nghiém, ban hay c¢6 tranh
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hoan toan nhiing mau chuyén dé cap dén su ban roén
cta minh trong vong mot tuan 18. C6 thé 1a kho d4y,
nhung rat dang bo cong lam. Ban sé nhan ra dugc
rang, cho di van ban ron nhu moi khi, nhung ban da
bat ddu cam thAy it ban rén hon. Ban ciing sé nhan ra
rang, khi ban khéng nhdn manh vao su ban rén nhu
thé nao ctia minh niia, ngudi néi chuyén véi ban ciing
sé cam nhan dudc su tan thanh cua ban trong viéc
it nhan manh hon dén su ban ron cua ho, giip cho
chinh ho cling bét cang thdng hon d6i chut, va con ¢
thé tao diéu kién dé dang cho ciu chuyén phat trién
theo nhiing huéng tot dep hon va thu gidn hon cho ca
hai. Vi thé, 1an t61 day c6 ai hdi ban vé céng viéc lic
nay thé nao, c6 thé tra 15i sao cting duge, nhung loai
trir di cau “Toi rat ban.” Roi ban sé hai long khi lam
dudgc diéu nay.

48. Dé dii hon vdi nhitng nguoi hang xom

@ iéu rat dé dang la thay khé chiu véi
” nhiing ngudi hang x6m. N6i cho cung,
hau hét ching ta déu song ké bén, hay it nhat 1a cling
rat gan, v6i nhiing nguoi khac. Ching ta nghe thay
tiéng nhiing nguoi hang x6m qua cac vach tuong, hay
bén kia bd rao, gap ho thuong xuyén, va c6 nhiéu co
hoéi dé ching kién mot s6 trong nhiing théi quen dé
gy buc minh nhat ctia ho. Ching ta phai d61 mét véi
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nhiing con thd nudi cia ho, sy bé bon, nhiing thung
dung rac, va ca tiéng 6n cua ho niia. Doi khi ching
ta phai nhin thiy cai sdn nha do nhép, hay nhiing
bai c6 khong cit xén. Ching ta budc long phai nhin
thay nhiing cong viéc x4y dung dé dang trong nha ho,
nhiing vat c6 dai, nhiing bo rao chi son phét duge nia
chting. Tham chi, d6i lic ching ta con phai nghe ca
nhiing tran cii nhau hay nhiéu tht khic ma c6 thé
12 ho cting khong mudén ching ta nghe duge. Liéu c6
gi dang ngac nhién khi ma c6 mot s6 nguoi hang x6m
duong nhu khong thé nao chiu dung 14n nhau?

Néu ban thudng ciu lén vi nhiing chuyén vit véi
ngudi hang xém ctia minh, ban rit c6 thé di dén chd
phat khung, bdi vi sé c6 rat nhiéu chuyén vit véi
nhiing ngudi hang x6m dé ma tranh cai.

Cach t6t nhat dé giti gin su tinh téo cua ban la
nhé trong dau mot chuyén gi d6 ma ban khong muén
nghe dén hay thita nhan. Tuy nhién, diéu quan trong
la phai nhé rang nhiing ngudi hang xém cling c6
nhiing khoé chiu giéng nhu ta - ho cling phai d61 mét
véi ching ta vay! Téi con dam chéc réng, tit cich nhin
cua ho, ching ta cting 1a nhiing ngudi khé choi - tham
chi con khé choi hon ca ho niia.

Néu ban luon nghi ring ban ding va khing
khang cho rang nhiing ngudi hang x6m cta ban la
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khé khén, trong khi chinh ban méi 1a mot nguci
hang x6m hoan hio, sé rat khé ma thuyét phuc ban
nghi theo huéng khac di. Tuy nhién, néu ban cé thé
tudng tuong d6i ngudc lai vai tro gitia ban va nhiing
ngudi hang x6m 4y, chi trong ddi phit, va c¢6 ging
nhin moi viéc ti géc nhin cia ho, diéu d6 c6 thé sé
gitip ban bét cing thang d6i chut.

Thong thuong, khi ngudi ta thué mot can ho hay
mua duge mét can nha, ho bao gi6 cling nghi (va cling
cong bang théi) rang minh da hy sinh lau dai va khé
nhoc, va xting dang dugc séng 6 d6 theo nhu cach
minh da chon. Néu ban trung thuc, hdn ban sé nhan
12 minh cling suy nghi vay. Nhiing diéu kh6 nghe nhat
do61 véi mot ngudi c6 1& 1a khi mot ngudi hang xém co
né6i cho ho biét rang cai san cta ho phai nén nhu thé
nao, rang con choé cia ho can phai b6t 1am 6n hon, hay
ban than ho can nhd giong di sau 10 gid dém.

Diéu quan trong 1a can d#t ban than minh vao
vi tri clla nhiing ngudi hang xém. C6 géng c6 nhiing
cam thong v6i hoan canh cta ho. Diéu nay khong c6
nghia 1 ban can phai thu dong va dé mic cho ho lam
dung ban theo bat cii cAch nao ho muén - ho#c nhiing
yéu cAu cua ban 1a khéng hop 1y va ban khéng nén cd
gdng lam moi tha dé thay d6i nhiing gi that su quan
trong. Tuy nhién, dé xuat nay c6 nghia 1a ban can can
nhic, chon lua nhiing tranh luan ctia minh mot cach

160



Bi quyét sdng hanh phic

hét stic than trong. Ban c6 thé biét cach b4t dong ¥
kién v6i nhiing chuidn muc nao d6 cia méot ngudi hang
x6m ma khéng can thiét phai cau git, buc doc. Ban
ciing c6 thé biét giao ti€p v6i ho theo cach cdi mé ma
ty minh cting khong thay khé chiu hay béi roi. Va
khi ban lam nhu thé, ban sé kham pha ra rang mot
da s6 rat nhiéu ngudi hang x6m ciing c6 nhitng diém
gidng nhu ban. Hiu hét moi ngusi déu mudn séng
trong su hoa thuan va ton trong 1an nhau. Van dé 13,
c6 nhiéu nguoi da trai qua nhiing kinh nghiém séng
khong tot dep v6i hang x6m, va réi tiép can véi moi
nguoi hang xém khac, va nhiing xung dét lién quan,
theo mot cung cach tu bao vé minh. Trong thuc té thi
diéu nay c6 nghia 14 ho luon tim kiém nhiing 1y do
nao d6 dé khong tin cay hoic bat déng véi ban. Ho
luén trong tu thé tu vé, sdn sang gay chién. Néu ban
c6 mot dau hiéu nao d6 phu hop véi dinh kién cta ho,
ho sé nhanh chéng trd nén rat khé khan va khe khat.

Néu chinh ban, hay nhiing ngusi hang xém cua
ban, roi vao truong hgp néu trén, diéu to6t nhat ma
ban c6 thé lam 1a hay c6 ging dé khoi day nhiing gi
tot nhat ti nhiing ngusi hang x6m ciia minh, thay vi
la nhiing gi toi t& nhat. M4 rong long ra va cb ging
tim mot diém khdi ddu méi mé. Hay xem ban c6 thé
lam dudc gi dé hoan thién méi quan hé nay. Hay lam
nguoi dén trudc trong viéc khéi su xay dung quan hé
hoa thuan. Chdng han, moi ngudi hang xém cta ban
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sang uéng mot tach ca phé. Tu dit cho minh nhiing
cau hoéi nhu: “T6i c6 thé 1lam dudc gi dé cho méi quan
hé nay tot hon déi chut?” va “Téi c¢6 lam diéu gi tao
thém ric réi trong quan hé nay khong?” Ban khéng
thé thay d6i nhiing ngudi hang x6m cia minh, nhung
ban c6 thé thay déi chinh hanh déng cta ban.

Mbt cach nita dé d& dai hon véi nhitng ngudi hang
x6m cua ban la hiy cd dung chd y dén nhiing théi
quen c6 thé gay buc minh caa ho, ma 1a vao nhiing
diéu tot dep ho lam. Lay vi du, ban rat dé quen chu
¥ d&n mot budi tiéc vui khong thuong xuyén kéo dai
qua khuya ctia mot thiéu nién con nha hang x6m,
nhung lai hoan toan quén di réng hau hét nhiing thoi
gian khéc trong nam, ciing gia dinh nay, thudng rat
yén tinh. Pay chinh 1a dip t6t dé ap dung viéc khéng
cau gat véi nhitng chuyén vit. Thudng thi diéu rat dé
lam 14 sang ngu mot phong khac, hoiac nhét nut tai
vao dé khéi nghe théy tiéng on trong sudt thdi gian
bita tiéc, néu nhu ban bi khé ngt vi su 6n 0. Va néu
nhu ban thanh that, cting chi m4it chttng mudi phut
dé don sach b&t ct rac ban nao dé trong san nha néu
c6. Diéu tat nhién van thuong xay ra la cé vai ba lan
tiéc ting trong mot nam, thé thoi. Bang cach dé dai
hon véi nhiing ngudi hang x6m cua ban, t6i nghi 1a réi
ban sé thay viéc song chung hoa hop 1a dé dang hon
nhiéu so véi su tuéng tugng cua ban trude day.

162



Bi quyét sdng hanh phic

49. Nhirng khé khan cua nguoi khac

hing ta déu biét rang cudc song déi khi
c6 nhiing ldc tudng chiing nhu khong
thé chiu dung ndi. Tuy nhién, th4y biét va thita nhan
nhiing nguyén nhan din dén cing thing qua do cua
chinh minh thi dé dang hon nhiéu so v6i nhin thay
dude kho khan cua nhiing ngudi khéc trong gia dinh.

Lay vi du nhu, néu ban lam viéc 6 s6 lam va vo
(hoéc chong) ban & nha, rat dé roi vao khuynh huéng
14 ban chi tap trung chd y vao, va dé cap dén, nhiing
kh6 khan trong mot ngay lam viéc ctia minh, ma
thuong git thai d6 khong quan tAm hodc quén han di
nhiing khé khan cta vg (hoéc chong) minh.

Hod#c 1a diéu nguge lai ciing ¢6 thé xay ra. Ban c¢6
thé chi ban tAm hoan toan vao viéc chiam séc cho li
tré § nha khoé khan dén nhu thé ndo, ma quén hin di
mot thuc té& 1a viéc di lam sudt ngay bén ngoai cling
day cang thang va khé khan.

Diéu tham chi con dé xay ra hon niia la khéng
nhan thay rang tré con, hay thiu nién ciing c6 nhiing
nd luc that su cing thing d6i véi chung. Su that 1a
khé ma hiéu dudc tai sao cude séng lai c6 vé nhu day
thach thtc d61 véi cac thanh vién nho bé nay cua gia
dinh, nhung diéu d6 khong c6 nghia la chiing khong
c6 that - hoan toan c6 day.
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Ban c¢6 thuong nghe thay cdu nay ching: “Anh
dy khong hiéu t61.” Pay 1a mét phat biéu rat thudng
nghe th4y khi nhiing nguéi vg néi chuyén véi ban bé
vé chong cua ho. Nhan xét tuong tu nhu vay lai cang
thuong nghe thay hon khi nhiing dia tré néi chuyén
v6i ban bé vé cha me cta chung. Pang buon 13, c6
nhiéu thanh vién trong gia dinh cam th4y hoan toan
¢6 doc, nhu thé ching c6 ai trong gia dinh hiéu dugc ho.

DPay 1a mét van dé co thé vugt qua kha dé& dang.
Giai phap cho van dé 1a hiay tré nén biét cam thong
hon va ¢6 dat minh vao dia vi cia nhiing thanh vién
khac trong gia dinh - nhu chéng, vg, con cai, cha me
hay anh chi em ctia minh. C6 tudng tugng xem sé& nhu
thé nao néu ¢ vao dia vi caa vg (hodc chong) minh,
con cai, hay nhiing thanh vién khac ntia trong gia
dinh. C6 thd xem ban c6 thé nao hiéu dude nhiing
thach thic dic biét ma ho dang doi choi. Tudng tugng
xem s& khé khin dén miic nao khi 6 vao dia vi cua ho.
T6i da hiéu ra ring trong tit ca moi trudng hgp, ban
déu sé& nhan biét dudc cudc séng cua ho that ra khong
hoan toan dé dang nhu thoat nhin qua bén ngoai.

Toi khong muén dé nghi 1a ban bat dau thuong
hai cac thanh vién khac trong gia dinh, hoic nhan
manh qua dang vao moi khé khan. Thay vi vay, to1
dé nghi ban hay tré nén mot ngudi biét ling nghe va
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cam thoéng hon véi nhiing ngudi ma ban yéu thuong.
Lam nhu vAy sé giam nhe di mtc cang thing cua
chinh ban, vi n6é nhic nhd rang ban khong hé don doc
trong cudc sdng cam go nay. Va diéu nay ciing giip
cho moi ngudi trong gia dinh ban déu duge giam di su
cang thang. Thai d6 nhin nhan chan thanh va quan
tam d6i v6i nhiing khoé khan ctia ngudsi khac 1a nguén
nang luc han gin va an i, déc biét 1a khi no dén ti
nhiing ngusci ma ban yéu thuong.

Mot trong nhiing yéu t6 chic chin nhat dé mang
hai thanh vién trong gia dinh lai gan véi nhau hon
chinh 1a cam gidc dude cam théng va dude lang nghe.
Thay vi chi tap trung chd y vao nhiing khé khan
va ganh niang ciia ban than minh, hay c¢6 gidng cam
théng hon v6i cac van dé cua ngudi khac. Ban sé
ngac nhién khi thay nhiing cdm giic than thiét quay
lai v6i ban, va ban sé b6t di rat nhiéu nhiing 1an cau
gat 1én vi nhiing chuyén vat vanh.

50. Dirng mang nhirng con giin vao gidc
ngu
01 hoc dugc sy khon ngoan nay tu noi cha
me t01, va té1 da danh gia cao né trong
sudt cudc doi. Trong thoi gian toi 16n 1én, cai triét ly
gia dinh nay da cat dit, hodc ngan chin ngay ti dau,
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rat nhiéu cudc tranh cai, nhiéu budi té1 day néng gian,
va nhiing cam giac toi t& ma rat c6 thé da phai kéo dai
sang ngay sau do, hoic tham chi con 1au hon ntia.

Van dé 6 day 1a, cho du tat ca thanh vién gia dinh
déu c6 thé c6 nhiing khé khan riéng, va nhiing van
dé dé tranh cai, nhung khéng c6 van dé nao dén mtc
dang dé mang theo 1én giudng ngu. Giai phap nay
dam bao chic chin mot didu 13, b4t ké chuyén gi dang
xay ra, bat ké ai la ngudi c6 161, hodc 1a ban hay nhiing
ngudi nao khéc trong gia dinh dang gian di dén mic
nao, c6 mot giéi han cudi cung cho su gian di, vao thoi
diém d6 tat cd moi ngudi trong gia dinh déu déng ¥
v6inhau 14 sé budng bo hét, sé tha thi, sé nhan 161 va
sé cho qua moi chuyén. Khong c6 ngoai 1&. Gi6i han
d6, thoi diém d6 chinh 1a gio di ngt.

Khi ban dé ra mot cht truong tuyét doi 1a khong
al trong gia dinh di ngu vé6i con gian mang theo, diéu
nay sé nhic nhé ban rang yéu thuong va su tha thi
khong bao gio 6 qua xa tam tay. N6 khuyén khich ban
hay nhan nhudng di mot chut, dé lam ngudi dau tién
mé 161 cho mot cude doi thoai, mot cai 6m siét chan
tinh, va gifi cho con tim luén rong md. Khi ban quyét
dinh 14 sé khong bao gié mang nhiing con gian vao
gidc ngu, diéu nay sé giip ban nhan ra su vo tu trong
cach cu xu cua ban cting nhu cua cac thanh vién khac
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trong gia dinh. N¢ giti cho con duong giao tiép giiia
moi ngudi ludn rong maé. N6 nhic nhd ban riang moi
ngudi dang song chung trong mot gia dinh, va bat
chap nhiing ric rdi, nhitng bat dong, moi ngudi van
yéu thuong, van can dén nhau va quy mén nhau. Viéc
quyét dinh réang khéng bao gid di ngt véi taAm trang
gian di chinh 14 mot yéu t& sin sang dé gidp ban
khdi su t6t dep lai moi chuyén, bao vé ban khoéi nhiing
cang thang, thu hdn va oan han.

Cé 18 1a dé nhin nhan su quan trong cua giai phap
nay hon trong diéu kién khong c6 né. Khong c6 mot cht
truong chung cua ca gia dinh nhu thé, nhiing tranh cai
va gian dit sé gin nhu khong c6 diém ch&dm dat. Sé
khong c6 a1 dat ra dugc mot ranh gi61, mot loat nhiing
quy luat dé bao vé gia dinh khéi su kéo dai ciia nhiing
con gian dii khong cin thiét. Khéng c6 mot quy dinh
cho diéu ngudc lai, moi thanh vién gia dinh déu sé duy
tri su gian dii cua minh va danh gia dung viéc lam do.

Kris va toi da c6 géng rat nhiéu dé ap dung quy
dinh nay trong gia dinh ching t6i. Cho du chua dudgc
hoan hao 1am, va d6i khi mot hay nhiéu ngudi trong
ching t6i duong nhu citing hoi buc doc luc di ngu,
nhung can nhic chung moi mat thi né vé cting hitu
ich. N6 dam bao réng, it ra thi cing chin muoi chin
trong s6 mot tram lan, ching t6i ludn thic day vao
budi sang hom sau véi su yéu thuong trong trai tim
va thai do don chao mot ngay hoan toan méi.
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T6i hy vong ban cling sé thi qua giai phap nay
mot 1an nghiém tidc. Chéc han 1a khong phai bao gio
ciing dé dang d4au, va rat co thé 1a ban sé khong dat
duge hoan toan nhu mong mudn, nhung chic chén la
sé rat xting dang véi nd luc caa ban. Hay nhé rang,
cudc doi rat ngin ngui. Ching c¢6 gi quan trong dén
mtic dang dé lam hong di mot ngay caa ban, va ciing
ching c6 gi dang dé mang theo ca vao gifc ngu. Xin
chic ngu ngon.

51. Vi sao t6i c6 thé khéng giéng moi nguci?

@éch day may nam, c6 lan toi than phién
v61 modt ngudi ban vé nhiing trach nhiém
qua ning né va bao nhiéu khé khén trong cudc song
cta minh. Phan tng cta anh ta gitp cho téi chuyén
d6i tit viéc nhan thdy chinh minh nhu m6t nan nhan
ctia hoan canh sang thai dd ch4p nhan cudc song nhu
thuc tai dang c6. Thay vi thuong cam cho hoan canh
cua toi va chia sé phan khé khén cta minh, anh ta lai
quay sang hoi toi: “Cé 1y do nao dé anh nghi 14 anh
khong gidng véi tat cad moi ngudi chang?”

Di nhién 14 anh ban t6i dang dé cap t6i mot thuc
té rd rang, nhung rat nhiéu ngusi khong nhan thay,
1a cudc song bao gid cling day ap nhiing thach thiic,
chuéng ngai, rao chin, tri tré, khé khan, ngin tré va
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rac roi - cho tat ca ching ta. Khong c6 ai dudc mién
tri. Bat ké xuét than cta ban 1a gi, ching toc, tén
gido, gidi tinh - b4t chdp cha me ctia ban 14 ai, vai vé
ctia ban thé nao trong gia dinh, c6 bao nhiéu tién bac
va thanh thé, cling nhu tat cd nhiing diéu dac biét
nao c6 thé c6 trong cudc séng ctia ban - ban ciing phai
c6 nhiing van dé dé dsi mat. Thé théi!

Nhan biét nhiing khé khan ctia ban than minh bao
gid cling dé dang hon 1a ctia nhiing ngudi khéc, va chic
chan 1a c6 mot s6 van dé to ra nghiém trong hon nhiéu
so vOi nhiing van dé khac. Nhung su that 13, tuyét doi
khoéng c6 cudc séng cua ai ma lai ca biét duge dé dang,
hay it nhat 13, khéng phai bao gid ciing dé dang. Cau
cach ngén cii k¥ nay gio day van con ding, va sé con
ding mai mai vé sau: “Hoan canh khong tao ra con
ngudi, né chi boc 16 ban chat cia nguosi d6.”

Diéu rat c6 1¢i 1a hay tu nhic nhdé ban than minh
vé thuc t& nay trong cudc séng. Nhan thtic nay gitp
ta nhin moi viéc theo ding ban chat cia né. Khi
ching ta tu nhic nhd minh ring d6i séng ching bao
gi6 12 toan hao va thoat hét moi khé kh#n, chiung
ta sé c6 nhiéu kha nang hon dé d6i phé véi nhiing
trd ngai mot cach ding dan va binh than. Thay vi
tré nén buc boi hay bi chi phoi hoan toan bdi tiing
su viéc nho nhit, chung ta thuong c6 kha nang dén
nhan su viéc v6i mot thai doé binh than hon: “A, duge
14m, lai thém mot viéc dé lam day.”
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Téi rat ngd ring cé ai trong ching ta lai ¢ thé
thay thich thu véi ban chat khic nghiét ctia cude song,
nhung t6i chic chéin 1a ching ta sé c6 thé biét cach
ch&p nhan né hon. Va ban c¢6 thé tudng tuong duge
diéu nay, cang it vat va véi cac khé khin va thach
thic, ban lai cang ¢6 nhiéu nang luc hon dé giai quyét
ching. Thay vi 1am cho tram trong hon nhiing van dé
dang phai giai quyét, ban sé nhin dudc ca mot toan
canh rong 16n hon, va c6 thé thdy dude giai phap tét
nhat cho van dé trong tAm tay minh.

Tu nhic nhd minh vé tinh ch&t khong thé nao
tranh khoéi cia nhiing kh6o khin phai d61 mat sé
khéng lam cho cudc séng tré nén hoan hao, nhung
sé gitip nhan thic moi viéc trong mot toan canh thuc
tién hon, va lam cho cudc séng dudng nhu bét phan
ban ron di nhiéu. Hay bit ddu ngay bay gid, thi xem
ban c¢6 thé nhin lai cac van dé khé khan hién c6 duéi
mot anh sdng khéac hon chiang? Ban c6 thé sé kham
pha ra rang, it nhat thi “nhiing diéu vun vit” ciing ¢
thé trai qua v6i mot su binh than hon rat nhiéu.

52. Tu minh thoat khoi nhitng khé khéin
ot ngay kia, ngudi vg yéu quy cua toi,
Kris, kéo t61 ra khoi mot hoan canh khé
khén véi 161 dé xuat an ui nay. Lic 4y, toi dang lam

LN A, o 2 . . N NN LN . A
viéc rat cang thang, di lai nhiéu vi cong viéc, bi cham
X g LN 2,° A ~ , . - R N LN
trée rat nhiéu so v61 mot s6 du an. Thoi biéu lam viéc
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cua téi da phan nao vuot ra ngoai tam kiém soat, va
lién tiép nhiéu tuan 1é t6i khong c6 14y mot phit cho
riéng minh! Cac cudc dién thoai can téi tra 1oi déu
bi tré lai it nhat 1a mot tuan. Toi da b 16 nhiéu buoi
giao tiép xa hoi quan trong, va ciing khong dén du
dudc hai su kién 16n ma cac con gai to1 tham gia. To61
cam thay minh dang bi qua tai v6i céng viéc va nhu
thé 14 moi ngudi ldc nay déu ndi khung 1én véi toi.
Cung lic, van phong lam viée cua toi lai trong cuc ky
16n x0n. Va vi qua ban dén mtc khong tap thé duc
moi sang, t6i cAm thay nguoi khong dudc khde.

Chinh vao ldc 4y, Kris 6m 14y t61 va néi: “Richard,
anh hay tu thoat khoi nhiing kh6 khan nay di.” Va co
4y nhéc cho t6i nhé 14, toi khong can thiét phai hoan
hao moi mat, ring khéng thé nao lam tt ca moi viée
cho t4t ca moi ngudi trong tat ca moi luc (hay bat cti
lic nao). Toi da hoan toan bi 161 kéo dén mtc mat ca
thang bang, va da dén ldc can phai tu dinh huéng lai.

DPé xuét cua Kris 1a mot diém quan trong cho t4t
ca ching ta. Thuong thi ching ta c6 lam cho hét tat
ca moi chuyén. Ching ta lam viéc cing thing, gii moi
thi theo trat tu, ging hét stic minh dé 1am tét vai tro
clia ngudi cha, ngudi me, ngudi vg, ngudi chéng, hay
nguoi ban, hodc mot cong dan tot... Cung lic ching
ta con cd géng danh thdi gian dé rén luyén, rdi lo liéu
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viéc tra thué. Ching ta nuéng banh, lau don nha ctia
(lién tuc), chdm s6c vuon nha. Thém vao d6, mot so
ngudi con danh thdi gian cho nhiing cong viéc thién
nguyén, hoac tham chi dé doc sach niia.

Doi khi, van dé 14 c¢6 qua nhiéu viéc dé giai quyét.
Chinh day 1a lic ban phai tu minh thoat khoéi nhiing
khé khin. Hay tu nhic nhd minh 14 ban khéng can
phai trd nén hoan hao moi mat, hay dé tu kham phuc
minh. Néu ban that sy ban ron va khong c6 thoi gian
dé lau don nha ctia, hiy xem c6 thé nao gac lai vao lic
khac. Néu 3 nguoi ban cung goi dén trong mot ngay
va mudn ban goi lai ngay, va ban lai cam thay qua
mét mdi hay qué ban rén, hay xem c6 thé nao dogi lai
hoém sau, hodc it nhat cting c6 thé goi cho ho va thu
that diéu kién hién tai ciia minh, dé nghi hoan cudc
noéi chuyén lai vao lic khac. Hoéc 14, néu nhu c6 lic
ban ré1 chuyén va quén mat mot cudc hen, thay vi tu
hanh ha minh véi su tu trach, hay xem nhu d6 1la mot
d&u hiéu cho th&y ban dang c¢6 qua nhiéu viéc dé lam.

Trong thoi dai ngay nay, khi ma rat nhiéu nguoi
trong ching ta luén muén 1am ngudi toan hao, hay lam
viéc nhu thé 14 nhiing bac siéu nhan, viéc tu minh thoat
ra khoi nhiing hoan canh khé khan 1a cuc ky hiiu ich.
R4t don gian nhu da dugc trinh bay, viéc tu nhic nhd
minh “khong can thiét phai tré nén ngudi toan hao”
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14 mét phucng phap rat tuyét dé tang thém stc luc va
giam di phan nao su cing thang cho chinh minh.

Trong vi du t61 vita néi trén, khi téi tu cho phép
minh nghi ngoi mot chit theo cach nay, cudc séng
duong nhu tré lai v6i toi that nhanh chéong. Khi toi
bat dau thu gian, cac con t6i va bé ban danh cho t6i
nhiéu su cam théng hon, va cong viéc bat dau tién
trién d6i chit. Chi trong mot thoi gian ngén, cudc
song gan nhu da trd lai binh thuong. Thuc té 1a tot
hon ca miic binh thudng. Gié day, thinh thoang to6i
ciing van con phai tu nhic minh nhiing diéu tuong tu,
nhung mdi lan 1am nhu vay, téi lai khaAm pha ra thém
mot 1an niia su tuyét voi ciia gidi phap don gian nay.

53. Hanh dong cé y nghia nhiéu hon 1oi néi

@oi tin rang cdu chAm ngoén nay la quan
trong can phai luén ghi nhé, nhung
khong 6 dau ma né dude xem 1& quan trong hon trong
bo1l canh gia dinh. Mac du vay, cho du ching ta rat

thuong duge nghe, c¢6 bao nhiéu ngudi trong ching ta
da that su chon séng theo v6i y nghia nay?

Mot trong nhiing ciu trich dan ma téi thich nhat 1a
cau noi cua Ralph Waldo Emerson: “Nhiing gi anh lam
da néi 1én qua nhiéu dén ndi téi khong con nghe dudc
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nhiing gi anh néi.” Cau ndi nay dude t61 van dung khi
t61 va Kris nd luc € nudi day con cai. N6 nhic nhé ring,
nhiing gi dude néi ra ciing c6 thé 1a quan trong, nhung
khéng thé quan trong bang nhiing gi ching ta lam.

Mbt trong nhiing trudng hop ré nét nhat dé minh
hoa cAu néi nay 1a khi ching ta quyét dinh viéc su
dung thoi gian ctia minh nhu thé nao. Lay vi du, that
dé dang khi ban néi véi v¢ minh: “Em 1a nguoi quan
trong nhat trong doi anh.” Tuy nhién, hanh dong that
su no6i 1én nhiéu hon 12 161 néi. Néu ban danh dén 12
tiéng mdi ngay ¢ vian phong lam viéc, va chiing nam
dén muoi phut véi “ngudi quan trong nhat doi” ctua
minh, rd rang 1a c6 mot khoang cach mau thuan quéa
16n gitia 161 n6i cua ban véi viéc lam.

Ciing c6 nhiing trudng hgp té nhi hon niia. Vi du,
néu ban ludn uu tién tra 16i dién thoai trong lic dang
choi véi con cai, dia bé sé dién gidi su viéc nay don
gian la: “Uu tién mot 1a dién thoai. Uu tién hai 1a
minh.” Hodc 13, néu bao gio ciing ¢6 nhiing viéc dé
lam - nau &n, rua chén bat, quét don, tra 16i dién
thoai... - trude khi danh thdi gian cho gia dinh, thi su
viéc cling sé dudc moi ngudi trong gia dinh hiéu theo
cach tuong tu nhu trén.

T6i hiéu ring cudc song khéng phai 1a toan hao,
va tbi biét ban ciing hiéu nhu thé. Cé nhiing trao d6i
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chon lya nhat dinh ma ching ta phai chdp nhan, va
rat khé ma giti dugc thé quan binh thich hop. Diéu
ré rang 14 ai ai cing phai lam viéc dé ki€m séng, va
doi khi cong viéc chiém di gan hét thoi gian tinh thtic
trong ngay cua ching ta. Thudng thi ching ta ching
thé 1am dugc gi dé thay déi.

Tuy nhién, bat chap su that nay, van c6 nhiéu diéu
ching ta c6 thé lam. C6 vé s6 nhiing cich nhé nhit
ma chung ta c6 thé boc 16 cho nhiing ngudi than trong
gia dinh biét rang ho that su 1a “uu tién mot” cua
ta. Chung ta c6 thé tir chéi nhiing co héi lam an hay
quan hé c4 nhan nao d6, dé chon danh thdi gian cho
nhiing ngusi ma ching ta that su yéu thuong. Tuy
nhién can phai hiéu 13, diéu quan trong nhat khong
phai ban than viéc chon lua, ma chinh 14 thai 6 chon
lua cta ching ta. Ching ta cAn phai lam r6 rang da
chon lua nhu vay mét cach hoan toan sung suéng va
vui vé. Thay vi cam thay nhu thua thiét vi c6 qua it
thoi gian cho ban than minh, ching ta c6 thé bay té
r6 rang rang minh that sy may man dugc gan gii
nhiing ngudi than yéu. Héi gan day, toi da tir chéi mot
budi néi chuyén rat quan trong béi vi diéu téi that su
mudn lam lde d6 1a dén du tran béng da cua con gai
t6i. Toi d4 ¢6 lam cho n6 hidu rang day ching phai la
mot su hy sinh, ma rang t6i 14 mot ngudi may man.
Va t6i dugc tudng thudng xting dang. Con gai toéi da
ghi ban théng d4u tién ctia n6 - chua ting cé!
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C6 nhiéu cach khéc niia, tinh t& hon, dé ching ta
c6 thé dat dude cung muc dich nhu trén. T6i biét 1a
c6 nhiing ngoai 1&, nhung ban citing phai thtia nhan
14 nhiéu khi ching ta ¢ lai van phong tré do su chon
lua ctia minh cht chua han 14 cAn thiét. Hay xem liéu
ban cé dang lam viéc gi d6 that su can thiét, hay mot
diéu gi ma ching ta c6 thé chon lua, c6 thé gac lai?
Liéu viéc d6 c6 quan trong hon la thoi gian ching ta
can danh cho gia dinh minh ching?

Néu ban dang néi chuyén véi v¢ minh va chuéng
dién thoai reo, ban c6 thé tranh ding nhay nhém 1én
va chay di tra 16i. Thay vi vay, ban cé thé tiép tuc
quan tdm dén cau chuyén dang dd dang. Tham chi
ban c6 thé néi véi co dy: “Khong sao dau, chéng cé
nguoci nao ma anh lai thich néi chuyén hon 1a véi em.”
Né&u ban néi mét cach chan thanh, ban sé khong thé
tin noi cAu néi don gian nay lai c¢6 ¥ nghia to 16n dén
mtic ndo do1 véi ngusi ma ban yéu quy.

Thém vao d6, ban c6 thé tré nén kién nhin hon
va biét 1dng nghe hon, that su chd tAm vao nhiing gi
ma ngudi than ctia minh dang néi, thay vi 1a doi dén
phién minh dé cit ngang, hodc chd co hoi dé thoat di
lam mot cong viée quan trong nao tiép d6. Moi viéce
déu tao thém hiéu qua. Mbi mdt chon lua tich cuc ma
ban dua ra sé cung cd thém tinh yéu thuong trong gia
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dinh, va x6a din di bat ct sy hon gian, that vong hay
budn phién nao da tich liy truée day véi thoi gian.

Néu ban muén c6 duge nhiing quan hé yéu thuong
va tén trong 1an nhau trong gia dinh, ban khéng can
phai c6 nhiing quyét dinh vi dai, to tat, nhung can
phai 1am rd mot diéu: gia dinh that su 14 phan quan
trong nhat trong cudc doi cua ban. C6 hang trim
chuyén c6 thé lam, nhiing chon lua nhé nhit c6 thé
c6. Viéc chon lua cu thé nhu thé nao 1a hoan toan
tlly ndi ban, nhung t6i chi muén nhic ban mot diéu:
chinh ban 14 ngudi chon lua. Chi cdn nghi lai mot
chit, ngay hém nay ban c6 thé c6 ngay it nhat 1a mét
chon lua day yéu thuong, ma c6 thé mang lai ca mot
thé gi6i d6i thay trong cudc song gia dinh.

54. Tap trung su chu y

@é’t ké ban dang quan tAm dén lanh vuc
dac biét nao, hodc nhiing van dé gi ban
dang phai giai quyét, viéc biét cach tap trung su chu
¥ chic chan sé c6 ich cho ban. Tap trung chd ¥ 1a mot
dtc tinh c6 thé mang lai su hoa hgp, thanh than va
quan binh cho cudc séng ctia ban. Mot ngudi biét tap
trung chd ¥ c6 thé git dude su binh tinh gita con
khtung hoang, va c¢6 kha nang lién tuc dua ra nhiing
quyét dinh khén ngoan, thich hgp. Tap trung cha y
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cling giti cho ban khoi bi quay ré1 hay buc minh vi
nhiing chuyén nho nhét, va gidp ban duy tri duge su
binh than. Nhu tén goi da néu ra, viéc tap trung chu y
giti cho ban khoi bi 161 kéo khoi trang thai quan binh
bdi nhiing su kién va hoan canh trong cudc song. Tap
trung chd ¥ nhiéu hon niia sé gitp ban giai quyét cac
van dé gia dinh, ngan sach, nha ctia, va tat ca nhiing
quyét dinh quan trong khéc.

Cach dé& dang nhat dé biét cach tap trung chd y
la dat su chud y ctia ban vao gidy phut hién tai cang
nhiéu cang tét. Bang cach luu y vao dong suy nghi
ctua chinh minh, ban c¢6 thé phat hién ra diém tap
trung chd y ciia minh dang tré vé qua kht hay vuon
dén dau dé trong mét thoi diém tuong lai. N6i chung
thi, khi ban cam th4y cing thing, tu tudng cia ban sé
nam 6 mot trong hai noi - qua kh hoéc tuong lai. Va
néu ban theo déi duge cam giac cia minh nhu thé nao
khi tu tuéng phan tan di dau do6 thay vi 1a gidy phut
hién tai noi day, ban sé nhan thay lic d6 ban cing
thang biét bao va d& dang buc bdi véi moi chuyén.

Lay vi du, ban dang suy nghi vé su ban rén cta
minh va con bao nhiéu viéc phai lam hém nay, va c6
ai d6 hoi ban mot cau don gian. C6 vé nhu that kho
kh#n dé c6 thé dua ra mot cau tra 16i c6 ¥ nghia. Su
tap trung cua ban vao nhiing cong viéc cia minh cho
tha&y ban dang chi ¥ vao mot noi khac. N6 phong dai
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khéi lugng cong viéc 1én va lam cho moi thi dudng
nhu khé khén va doi héi nhiéu hon.

Tuy nhién, néu su chd y cia ban diat nhiéu hon
vao giay phut hién tai, n6é sé khuyén khich ban giai
quyét ttiing van dé mot, khi su viéc dén. Thay vi nghi
dén 10 viéc con phai lam trong hém nay va phan tan
su chud ¥, ban sé biét cach tap trung vao mot viéc duy
nh4t ma ban that sy dang lam véi t4t ca kha nang c6
dugc khi tu tudng cua ban khong bi phan tan - tiép
theo 1a viéc k& dén. Su gia ting miic do tap trung
nay cho phép ban lam viéc hiéu qua hon, va vi thé,
cudc song sé bit dau c6 vé it cing thing hon. Khi ban
song trong tiing gidy phut noi tiép nhau, tap trung su
chi y cia minh vao tiing gidy phut, tiing su viéc, sé
rat hiém khi ban c¢6 cam giac qua tai trong cong viéc.
Diéu nay 1a do noi ban it bi ap luc va phan tan béi
nhiing su viéc trong qua khi cing nhu nhiing su kién
sé dién ra theo du tinh trong tuong lai.

Néu ban tap trung dudgc su chi y, khi c6 ai d6 dit
mot cAu hoi gitia lic ban dang ban rén trong ngay,
ban thuong dé& dang chuyén huéng suy nghi, khong
hé cang thang, va dua ra cAu tra 16i. Thay vi phin
16n thoi gian ludn phai cing thing, ban sé thay thu
gian va dé chiu hon nhiéu.

Tap trung su chd y mang lai mot cam giac thanh
than va dé chiu. Khi ban c6 thé duy tri duge mot cdm
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giac khoe khoén, ngay ca gitta su hdn don, ban sé thay
cudc song dé ddi phé hon va dé sdp xép hon nhiéu so
v6i khi tu tudng ctia ban bi phan tan va cing thing
qui mtic. Thay vi nhé dén mdt ngay cuc nhoc da troi
qua, hay du bao nhiing khé khan sé ¢6 vao ngay mai,
ban sé c6 kha nang lam cho chinh ngay hém nay tré
thanh mot ngay t6t dep nhat nhu c6 thé dugc.

55. Giam bét su buc doc

6 1an, t6i dang noéi chuyén véi mot dam

dong trong hiéu sach, c6 nguci dit mot
cau hoi rat tha vi: “Ong sé miéu ta mot con ngudi binh
thuong nhu thé nao véi chi trong vai ba tu?” Sau mot
chit suy nghi, téi tra 16i: “Dé buc doc.” Ca phong bat
cudi vang, vi mol ngudi déu nhan biét 1a to1 da chi
ra dudc mét su that gan nhu phd bién - hau hét moi
ngudi trong chung ta cé thé tré nén buc doc bsi gan
nhu la moi chuyén.

Hiéu qua cua viéc giam bét su buc doc 12 vo cuing
to 16n. Mtc d6 cang thing cla ban s& giam di. Ban sé
dé dang hon trong viéc chap nhan nhiing con nguoi va
su kién trong cudc song. Ban c¢6 nhiéu niém vui hon,
quan tam dén ngudoi khic hon cting nhu tu minh tré
nén 16i cuén su quan tAm cuia moi nguci. Ban sé 1a
mo6t khudn mau t6t hon cho gia dinh va bé ban. Ban
sé giam b6t nhiing phan ting qua khich. Ban sé thay
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cudc song dan dan khong con 14 mot ganh niang, ma
tré nén 161 cuén nhu mot cudc phiéu luu. Ban sé giam
bét su buc téc va cau git. Ban sé chuyén d6i duge
cudc song binh thuong thanh nhiing kinh nghiém
tuyét voi. Thuc t& 14, su buc doc chdng phai vui vé gi.
N6 14 su htty hoai to 16n déi véi phdm chét tot dep caa
cudc song va 1a cach boc 16 co ban nhat cta viéc hay
cau git vi nhitng chuyén vit. N6 that su 14 mot diém
chan ngay do1 v6i moi ngudi khéac.

Phuong phap dé giam bét di su buc doc 1a dit viéc
nay lén thanh mot uu tién. Hay theo doi cac phan tng
cta ban trong cudc séng. Luu § viée ban c¢6 thé da buc
doc dén nhu thé nao, phan ting thai qua véi su viéc va
moi ngudi chung quanh ra sao. Khi ban da lam duge
nhu vay, hay tu cam két véi minh 12 sé giam bét su
buc doc, dic biét 1a vi nhiing chuyén nho nhit.

Trong sinh hoat méi ngay, chd § xem ban c6 thé
nao bit gip chinh minh trong nhiing ldc cau gat hoéc
buc doc. Hay xem day nhu mot tro choi. Khi chgt
nhan ra minh dang buc doc chi vi mdt chuyén nho
nhit nao d6, tu nhit minh mot cau dai loai nhu: “Ai
cha, lai mac phai roi day.” Va ciing ding xem d6 la
quan trong. Réi ban sé nhan ra 14 hau hét cac phan
ting thai qué cua ban thudng 14 khong ¢6 y, nghia 1a
do1 khi ban cling khong tu nhan biét minh da tré nén
cau git nhu thé nao. Bing cach tinh tao chd y vao
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moi suy nghi va phan ing cia minh, ban sé& lam cho
moi viéc trd nén ro rang va diéu doé giip ban c6 kha
nang tao ra su thay doi.

Hau hét nhiing phan ting cua ching ta trong cudc
song khong gi khac hon 1a nhiing théi quen, nhiing
hanh vi tap nhiém. Néu ching ta rén tap tinh khe khat,
cau git, ching ta ta sé trd nén mét con ngudi ding nhu
thé. Tuy nhién, diéu ngudc lai cling 12 sy that. Néu ban
6 thé két hop mot chut khiém ton véi kha ning biét tu
xét nhiing hanh dong cta minh, va c6 mdt quyét tam
chuyén d6i, chic chdn ban sé ¢6 kha niang lam dude diéu
d6. Toi da ting biét 1a c6 rat nhiéu ngudi (trong dé cé ca
t6i) trude day rat khit khe va dé cau, nhung gic day lai
kha dé dai va lam viéc c6 hiéu qua hon.

Hay tht mot 1an xem. Nho vao viéc gidm bét su
qué khich va cing thing, ban sé trd nén mot ngudi
hanh phic hon, va ciing ¢6 nhiéu niém vui hon. Va
thém mot diéu nay niia: t4t cd nhiing ngudi c6 quan
hé mat thiét véi ban déu sé nhan ra va danh gia cao
su thay déi tich cuc nay.

56. B6 tri thoi gian cho nhitng viéc lam tot
(@héi thtia nhan 13, 1an dau tién khi nghi
~ dén giai phap nay cach day may nam, toi
da danh gia né nhu 14 c6 phan nao noéng can. T6i nghi,
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xét cho cting thi néu t6i d& 14 mot nguoi tot bung, viéce
quai gi toéi1 phai bd tri thoi gian danh cho nhiing viéc
lam tot kia ch@?

Tuy nhién, toi van thi lam qua, va téi vo cting ngac
nhién. Héa ra day lai 1a mot giai phap hiiu ich giip toi
trd nén ti t& va tét bung hon niia. Vé co ban, y tudng
phat sinh vudt ngoai nhan xét ban dau cua to6i 1a: rat
dé dang bi cudn di trong cai thé giéi nho nhoi cia minh,
dén nbi dbi khi quén mAat viéc ding lai viva da dé lam
nhiing viéc t6t dep ma that long to6i rat mong mudn la
mot phan thuong xuyén trong cudc sdng cia minh.

Diéu rd rang 14, moi ngudi trong chung ta déu
mudn lic ndo ciing tot bung. Giai phap nay ciling
khéng hé mau thuan véi § tudng dé - ma 1a mot su
cing c¢d thém. To6i da kham pha ra rang, khi toi bat
tay vao viéc vach trudc thoi gian danh dé lam viéc
t6t trong thoi biéu cta minh, mot cAch tu nhién va
khong can nd luc, khuynh huéng nay bat dau tran
ngap trong cudc séng cua tdi. N61i mot cach khac, khi
t61 that su danh ra thdi gian cu thé dé lam viéc tét,
long tét sé d& dang hon dé trd thanh khuynh huéng
cht dao trong cudc séng cua toi.

Céach thuc hién cua giai phap nay la kha don gian.
Ban nhin vao thdi biéu lam viéc cia minh, chon ra
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nhiing khoang thoi gian - mudi phut, ntia gic hay mot
gid, hoan toan tuy theo y ban - v6i mot chu ky déu
dén, va roi danh dau vao, xem d6 nhu bat ky mét cudc
hen gip quan trong nao. Dén thoi gian nay, ban ti bd
bat cii cong viéc nao dang lam, va danh tron sy chd y
ctua ban vao cho muc dich lam viéc tot.

Thoi gian cho nhiing viéc t6t nhu thé ¢6 thé danh
dé lam mot diéu gi d6 (bat ct viéc gi) c6 ¥ nghia cho
ngudi khac. Poi khi toi dung théi gian nay dé viét mot
14 thu chan thanh cho mot ngudi to1 yéu quy hay tén
trong, viét mot chi phiéu tu thién, hoic goi dién cho ai
d6 v6i mot muc dich duy nhat 1a bay t6 long yéu quy.
C6 nhiing lic khac, toi suy ngdm vé nhiing viéc lam
nao c6 thé déng goép cho xa hdi mét cach hiéu qua hon,
ho#c nghi cach dé c6 thé giup d6 mét cach tich cuc
cho cudc séng cua mot ngudi nao d6. Hodc 1a toi du
tinh mdét su kién hay chuong trinh nao d6 ma minh
sé tham gia v&o - mét cude van doéng thuc phdm, mot
budi nhit rac cong cong... hay méot didu gi khac. Hodc
don gian hon, t6i chi nhAm mAt lai va nghi dén nhiing
diéu tot dep cho ngusi khac. Mudn lam gi 14 hoan
toan tuy y ban. Khong c6 viéc ding hay sai khi thuc
hién giai phap nay. Diéu duy nhat c6 y nghia quan
trong 6 day 1a moi du tinh ctia chiing ta déu xu4t phat
tlf - vA nham dén - su yéu thuong.
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Giai phap nay da to ra rat manh mé va hiéu qua
trong cudc séng cua chinh téi. N6 giup toi ludén tap
trung va di ding theo nhiing muc dich da dé ra. Hy
vong cua t6i 1a dua su tot bung 1én thanh uvu tién nhat
nhi trong cudc séng, khéng chi bang 16i néi hay du
tinh, ma bang vao ca nhiing viéc 1am cu thé nita. Cach
rén luyén nay giup to6i luén luén nhé dén muc tiéu do.
Thoi gian danh ra sé giup t6i tu xét lai xem minh c¢6 di
ding theo huéng d6 hay khong, va néu khong, day sé
14 thoi gian cAn thiét dé toi c6 thé thuc hién mot vai su
chuyén huéng don gian. T6i tin 14 ban sé ngac nhién
mot cach hai long néu ban thii 4p dung y tudng nay. N6
sé khuyén khich phat trién long t6t va su yéu thuong 6
moi khia canh trong cudc séng cta ban.

57. Dung phé phan sau lung nguoi khac

@)i ching hé tu hao chut nao vé diéu nay,
nhung phai thitta nhan 1a thinh thoang
tél vAn phé phan sau lung nhiing thanh vién trong
gia dinh t6i. Tuy nhién, téi rdt tu hao dé néi ring,
diéu d6 da ngay cang hiém hoi hon. Va t6i da nhan
thay rang, khi toi cang it roi vao cai khuynh huéng
v0 cing phd bién nay, téi cang thdy minh thanh than
va binh tinh hon. Va theo dé, t61 nhan thay nhiing
ngudi quanh téi cling dugc dé chiu hon. Téi tu minh
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cam thay tot hon 14 vi t61 khong con “tan gau” chuyén
nguoi khac, khéng “néi 1én” sau lung nguoi, hoic phé
phén chi trich nhiing ngusi khéc. Va bdi vi téi khong
con méac phai théi x&u nay, ngudi giao ti€p véi toi
cling giam di khuynh huéng lam nhu vay. Két qua 1a
hét thay moi ngudi trong quan hé gia dinh gan xa cta
t61 déu cdm thay phan nao t6t dep hon vé ngudi khac.
Ciing giéng nhu mot su that van thuong xay ra: khi
mot thanh vién trong gia dinh tir b6 mot théi xau nao
d6, ca gia dinh sé nhanh chéng bat chude theo.

Khi ban néi xdu sau lung mot ngudi nao do, diéu
d6 c6 y nghia rat it vé chinh ban than ngudi 4y, nhung
lai néi 1én rat nhiéu vé ban chat cia ban, vé y mudn
phé phan, néi xau sau lung ngudi khac ctia ban. Diéu
nay ciing giéng nhu chuyén “danh nguoi nga ngua”
- vi ngudi ma ban phé phan rd rang 1a khong thé tu
bién bach, bao vé gi cho minh. That khong cong bang.

Hon thé niia, néu ban luu y k§ vao cam giac cua
minh khi phé phan sau lung ai d6, ban sé cam thay
minh ¢6 phan nao hén ha, nhu thé 14 luong tAm dang
o 1én tiéng nhéc nhd ban. Tan trong long minh ban
thita biét, trong hau hét moi truong hgp, viéc phé
phan sau lung ngudi khac 1a mot viéc lam sai trai.

Khi ban néi chuyén vé mét ngudi vang mat, diéu
d6 cting sé lam cho nguci dang néi chuyén véi ban
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cam thay c6 phan nao khong dugc an toan. Xét cho
cung, néu ban dang néi diéu gi d6 vé mot ngusi khac,
ai dam chéc 14 roi ban sé khong lam nhu vay véi chinh
ho khi ho khéng c¢6 mat? Su thiéu chinh truc nhu thé
nay lam gia ting dang ké nhiing hoai nghi trong gia
dinh va ca trong cudc song, bdi vi khéng ai con cam
th&y ngudi khac 1a hoan toan cé thé tin cay dude.
Diéu dang mung 1 viéc tu bd théi xdu nay dé
dang hon ban tuéng. Mot khi ban da that sy nhan
rd n6 dang ghét nhu thé nao, moi viéc con lai duong
nhu chi 14 tu nhién dién tién. Trude hét, ban c6 thé
sé chi nhan ra viéc minh phé phan nguoci khac sau
khi chuyén da r6i. Ban sé nhé dén su viéc khi da qua
tré. Nhung dung khit khe véi chinh minh. Thay vi
vay, hay hai long 1a théi xdu nay da dudge phat hién,
va nhé rang muc tiéu cta ban la chin dténg né. Lan
ké& @6, c6 thé 1a ban sé phat hién ra minh dang lam
diéu nay trong khoang gitia chiing cau chuyén vé mot
ngudi khac. Hay tu nhic nhd minh bang mot cau dai
loai nhu: “A, thé& 14 14n nay minh lai phé phan ngudi
khac khi ving mat niia roi!” Va ngay khi 4y, ban khéo
1éo thay d6i cht dé cdu chuyén. Vao mot lic nao do,
moi viéc sé tré nén dé dang. Ban sé tu biét dugc minh
ldc sép stia khoi mao mét cAu chuyén phé phan vé
ai do6, va kip thoi dung lai khong lam diéu d6. Ban
sé thay dugc su “xudt hién” cua thoéi quen nay, quan
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sat dugc tu tudng va cach ting xi ctia minh, va dep
bé dude ngay tu khi méi bat dau. Dan dan, ban sé
rat hi€m khi méc phai vao viéc phé phan ngudi khac
trong lic khong ¢6 mat ho.

Ngay ca khi nhiing ngudoi quanh ban néi xau nguoi
khéc, ban ciing c6 thé khéo 1éo tit chéi khéng tham
gia. Thay vi vay, ban con c6 thé dan cAu chuyén sang
huéng khac bang cach yén lang, hodc néi mot diéu
khéc t6t dep hon, hodc thay ddi cht dé cau chuyén.

Lgi ich mang lai tu viéc thoi khong phé phan sau
lung ngudi khac 1a rat 16n lao va tice thi. Ca thi mot
lan va ban sé cam thay t6t dep hon ngay ttc khéc.

58. Té chire nhitng buéi hop mat gia dinh

uc dich ctia nhiing budi hop mat gia

@ dinh 14 tao ra mot méi truong thoai
mai trong d6 nhiing ngudi yéu thuong nhau cé thé
chia sé mot cach tu do va giao tiép mot cach chan
tinh. Y tudng nay 1a nhim tao ra mot noi “an toan”
dé moi nguoi c6 mat déu c6 thé néi va duge nghe. Moi
ngudi déng ¥ v6i nhau trude d6 rang, phai ldng nghe
tat ca nhiing gi dugc néi ra. Khong ai duge phép noi
xen, cong kich, cat 161 ngudi khac, chi trich, hay chen
vao khi chua dén phién minh. Khong c6 ai dudc xem
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14 16n hon hay quan trong hon ngudi khac. Moi nguci
déu phai dugc ton trong.

Trong mét budi hop gia dinh, ban duge phép chia
sé nhiing gi 12 phu hgp véi ban - va ca nhiing gi khong
phtu hgp. Ban duge phép lam nhu vay mét cach trung
thuc, khong bi ai cong kich. Ban ¢6 thé néi cho nhiing
nguoi khac biét vé nhiing gi dang lam ban khong hai
long, va ciing c6 thé dé nghi cic giai phap c6 thé dudc.
Ban ciing c6 thé chia sé nhiing gi trong cudc séng gia
dinh ma ban yéu thuong nhat, va nhiing gi ban nghi
14 ¢6 thé gitp cho ca gia dinh dudc trd nén t6t dep hon.

Nhiing budi hop gia dinh thudng la rat c6 kha
nang han gan. Trong thé giéi diy kich dong nhu ngay
nay, thuong khé tim dudc thoi gian ngoi lai v6i nhau
nhu mét gia dinh dé chia sé va 1ing nghe nhau. Du
vay, day 1a mot yéu to thiét yéu ctia mot gia dinh yéu
thuong, thuc t&. Chinh day 1a thoi diém 1y tudng dé
ngoi lai cung nhau, dé tim biét nhiing gi dang xay
ra cho nhau, dé duy tri quan hé, hay trong mét s&
truong hgp, dé lam quen véi nhau.' Pay 1a co hoi dé
tim hiéu cac thanh vién khac trong gia dinh, dé hiéu
ra nhiing gi da tao nén cach dng xU cia moéi nguosi
cting nhu nhiing gi 1am cho ho vui hodc buén. Thudng
thi day cting 1a dip dé dugc biét thém nhiéu diéu vé

' Gia dinh ¢ day dugc tac gia dung theo nghia mé rong, c6
nghia 1a gdm cé nhiing gia dinh cla cac ngudi con da tach
roi khéi mot gia dinh [6n. (ND)
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cha, me, con cai, vg chong hoidc anh chi em, ma truée
d6 chua hé dugc biét. Con gai bé nhat cua téi c6 lan
noéi véi t6i trong mot budi hop gia dinh ring, déi khi
c6 nhiing “cai nhin” cua t6i 1am né sg. B6i vi muc dich
budi hop ctia ching t6i 14 dé hidu biét nhau trong mét
méi trudng khéng coéng kich, nén téi c6 thé hiéu ngay
duge mot cach chinh x4c 14 n6 mudn noéi gi. “Cai nhin”
ma né dé cap ¢ day 1a nhiing cai nhin khi téi khong
dong y diéu gi. Va téi that su ciing khong biét 1a minh
da lam nhu vay. Néu né6 diat van dé nay ra gitia mot
ngay ban ron, that dang ngd 1a téi ¢6 thé nao chip
nhan dude nhiing diéu né néi. Nhung béi vi muc dich
chung nh4t caa ching t6i khi ngdi lai véi nhau 1a dé
lam cho cudc sdng gia dinh dugc tot hon, nén to1 da
c6i md va tiép nhan diéu con gai toi vita néi - va cb
thé hoc héi dudc tir d6. Sau 1an d6, toi rat cdn than dé
¥ dén nhiing “cai nhin” ctia minh. Trong budi hop gia
dinh sau dé, t61 hdi né nhan xét vé toi lic nay thé nao.
N6 tra 16i: “Con cam thay t6t hon nhiéu.” N6 cam thay
la da dudgc 1dng nghe va tén trong.

T61 con nhé mot s6 cac cude hop gia dinh khi toi
con nho. Téi nhé 1a da biét dudec mdt s6 nhiing diéu
buc doc ctia cha me t6i. Piéu nay gitp t6i hiéu dude ho
dudi géc do nhu nhiing con ngudi, khong chi 1a cac bac
cha me. Va nhd d6 toi phat trién thém su cam thong
va tinh cach cia minh.
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Nhiing buéi hop gia dinh rat hitu ich trong viéc
gitip ban trat bo su chan nan cing nhu nhic nhd
ban chia sé yéu thuong véi nhau. Va roi nhiing diéu
nay lai gitip ban tranh dugc khuynh huéng cau git
v6i nhiing chuyén vit vanh, bdi vi ban khéng dé cho
nhiing chuyén vit c6 thé tich liy thanh nhiing van dé
dang ké. Thay vi vay, ban sé giai quyét ngay cic van
dé khi ching vita méi chém. Ban ciing sé kham pha
ra nhiing giai phéap c6 ich cho ca gia dinh.

Nhiing budi hop gia dinh khéng lam cho cudc séng
cua ban (hay gia dinh ban) tré nén hoan hao. Tuy
nhién, ching sé dua moi ngudi lai gAn nhau hon nhu
la mot gia dinh. Cho du gia dinh ban chi ¢6 hai nguoi,
hodc dén mudi ngudi, téi khuyén ban hay thi té chic
cac budi hop gia dinh. Phan thudng ma ban nhan
dugc sé rat dang ké.

59. Bay tJ su danh gia cao vé nguoi khac

hoéng phai nghi ngo gi, mot trong nhiing

% nguyén nhan chti yéu dan dén su oan han
trong rat nhiéu quan hé hén nhan - ding ra 1a trong
hau hét cac quan hé gia dinh - 1a cam giac thady minh
bi coi thuong. Pang buén 14 nhiéu ngudi trong ching
ta qua quen thudc véi cac thanh vién gia dinh 6 quanh
minh, dén ndi ching ta quén hin di viéc bay t6 cho nhau
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biét minh ton trong ngusi khac nhu thé ndo. Chung ta
quen xem thudng moi nguci khac. Tré con lam nhu vay
véi cha me, va ngudc lai. Nhiing cip vg chong déu méc
thoéi x4u 1a khong bay t6 su ton trong 1an nhau.

To61 biét nhiing nguoi ban c6 cac bac cha me giau
long thuong yéu da bo thdi gian va coéng sic dé dén
cham lo cho con cai ctia ho mdi budi téi, hoac c6 khi
ca dip cudi tuan. Du vay, toi chua bao gié thay nhiing
ngudi ban nay bay to, du 1a doi chut su ghi nhan nhiing
n6 luc to 16n nhu thé. Thai d6 cta ho duge hiéu dudng
nhu 1a: “Ho h&n mudn lam nhu thé. Xét cho cing, ho
14 6ng ba ndi ctia chung kia ma.” That dé& dang dé quén
mat di 14 moi ngudi ai cling mudn va can cam thay
minh dudc tén trong - ké ca nhiing ngudi 1am 6ng, ba.

Diéu nay that rat quan trong va qua dé lam.
Khong cam thay minh dugc ton trong 1a mot trong
nhiing nguyén nhan chinh cta su can kiét tinh cam.
T61 da tiing nhin thay sy thiéu ton trong huy hoai di
nhiing quan hé hon nhan, quan hé gitia cha me va con
cai, va gitia anh chi em mot nha véi nhau (cting nhu
moi quan hé gia dinh khac nta).

Dé xuat cua tdi ¢ day rat don gian. Mbi khi c6 dip va
thay 1a thich hgp, hay nhé bay t6 su tén trong cia ban
dé1 v6i moi nguoi. Thudng xuyén néi hai tiéng “Cam on”
v6i su chan thanh. Viét nhiing tdm thiép cam on va lam
nhiing viéc t6t cho nhiing ngudi da 1am diéu tot véi ban.
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Cudi tuan viua qua, tdi dude vinh du trinh bay
mot bai diéu van. Ngudi em ctia 6ng nodi vo toi, Miles,
nguoi ma tat ca ching téi déu vo cung yéu quy, via
méi qua doi trude d6 may hom. Ong la ngudi rat
quan trong do6i véi ca gia dinh nén dng sé dugc chung
toi thuong ti€c mai.

R61 méi hém nay day, Kris va toi nhan dudc mot
la thu ti vg chéng ngudi con trai cua éng Miles. Mot
phan trong 14 thu nay viét rang: “Richard, cha téi yéu
thuong chau ngay tit 1an d4u tién méi gip. Ong Ay
ludén néi rang chau la mét ngudi tét bung, va ciing 1a
ngudi duy nhat da bd thoi gian viét thu cdm on dng sau
lan dau dén tham choi v&.” D6 1a stic manh cta su tén
trong. Ong Miles d4 nhé mai méot chuyén rat don gian
12 mot tAm thiép cadm on trong sudt phan doi con lai
cta ong. Piéu nay néi bat 1én 1a bdi vi thai d6 biét on
that c6 phan nao hiém hoi trong vin héa ctia chung ta.

Khi mot ngudi nao d6 cam thay minh duge tran
trong, nguoi Ay sé& vui vé va cam thiy dé dang hon
trong cudc sdng. Néu ban cé con cai, hay cho ching
biét 14 ban ton trong ching. Kris va toi doi khi cam
on cac con chi vi ching 14 mot phin trong cudc song
gia dinh. Chuing t6i néi diéu 4y mot cach thanh that.
Hay nhé cam on hét thay moi ngudi khac trong gia
dinh ntia - cha me, anh chi em, ho hang... tat ca moi
ngudi. Phai bay to6 cho ho biét rang ban danh gia cao
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ho dén mtc nao. Ban sé& ngac nhién trudc nhiing két
qua cua viéc 1am nay. Moi ngudi déu thich duge nguoi
khac ton trong - khong loai tru ai.

Trong kinh nghiém cta t6i, c6 mdt moi quan hé
truc tiép gitia nhiing gia dinh biét bay toé su ton trong
14n nhau va nhiing gia dinh gin bé véi nhau vé vat
chat cling nhu vé tinh cam. Nhiing thiéu nién khi
cam thay minh dugc danh gia cao va dugc tén trong
sé thay dé dang hon trong cudc séng va tu chiing hoc
biét dugc su ton trong ngusi khac. Nhiing nguoi vg
khi cam thay dugc tén trong sé yéu thuong va ngudng
mo chong minh. Va nhiing ngudi chong ngudgc lai cling
vay. Su that nay cting ding trong quan hé gitia anh,
chi em trong mot nha, ca khi con chung séng ciing
nhu khi d4 tao 14p gia dinh riéng. Téi c6 mdt ngudi
chi va mot ngusi em gai rat tuyét voi. Ca hai déu khéo
l1éo trong viéc bay to long yéu thuong va toén trong déi
v6i toi, va toi cling ¢d gdng lam nhu vay véi ho. Khong
phai nghi ngo gi, day chinh 14 mot trong nhiing 1y do
giai thich vi sao ching t6i van luon duy tri dudec quan
hé gin b6 va danh thdi gian cho nhau.

60. Nhin moi viéc theo diing thuc tién

ot trong nhiing cht dé chinh ctua tap
sach nay la: cho du nhiing viéc nho
nhéit rat dé dang khong ché cudc sdng cua ching ta,
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thi déng thoi cling ¢6 nhiéu viée ching ta c6 thé lam
dé gitp cudc séng trong gia dinh bét phan ciang thang.
T6i tin rang mdt trong nhiing diéu quan trong nhat
ma chung ta c6 thé lam 1a biét nhin moi viéc theo
ding nhu thuc tién cua ching.

Di nhién 1a cach dién dat nay c6 phan nao mo ho.
Xét cho cung, diéu nay that su c6 nghia la gi? Téi da
suy nghi rat nhiéu vé van dé nay, va véi toi, né co
nghia don gian 14, hay nhé rang hau hét nhiing viéc
gay cho ching ta su boi ro61 déu khong phai 1a nhiing
van dé khén c4p c6 tAm quan trong song chét. Trong
thuc té, toi rat 1ay 1am la khi thay nguoi ta dé1 mét véi
nhiing van dé that su to tat - thién tai, ly di, khing
hoang tai chanh, bénh tat, ngudi than qua doi, con
cai dau 6m, cha me gia yéu... - va hau hét déu can
dam va sang tao mot cach dang kinh phuc. Nho vao
nguyén nhan nao do6, chiing ta phan ing véi nhiing
su kién 16n lao trong cudc séng bang cach vuon cao
ngang tam su kién, van dung hét stic manh noi tam,
va roi vugdt qua bat ¢ diéu gi ma cudc song mang dén.
Ching ta cAu nguyén, kéu goi su gitp dd, tré nén hét
stic sang tao va chiu dung nhiing néi dau khé to tat.

Tuy nhién, cing nhiing con ngudi (tat ca ching
ta) nhu thé, bang cach nao d6 da vugt qua dude su
nghién ngap, mot tai hoa trong doanh thuong, hay
mot con khung hoang... lai thudng cam thay qua stic
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chiu dung, d& buc doc, cing thing, chan nan va budn
buc véi chi 14 nhiing chuyén hoan toan “vat vanh”
hang ngay, von 12 mdt phan tat nhién trong cudc song
mdi ngudi. Khong hiéu vi sao, chi 1a nhiing chuyén
vat vanh, khong phai nhiing chuyén to tat, ma chung
ta lai vat va véi hét stic minh.

T6i da nhan biét duge, that rat 1a hitu ich khi tu
nhéc nhé minh thudng xuyén mdi ngay, rang hau hét
moi chuyén déu vun vit biét bao. Cho du dé 1a viéc chi
tra hoa don, nhiing diia tré gat géng hay kho tinh, mét
can nha nhdp nhida, nhiing ngudi hang x6m kho chiu,
mét con ché hay stia, mot thoi biéu lam viée qua tai,
mot biia tiéc cia may chd nhéc 6n 4o bén canh nha, mot
cudc tranh cai véi vg (hodc chéng), mot vu ket xe, mot
cti dién thoai khong dugc tra 16i, c¢6 dai trong vuon...
bat ct chuyén gi - trong thuc t&, ching déu 1a nhiing
chuyén vit vanh. T61 xem tin tiic trén bao chi va ty nhu
v6i minh rang nhiing chuyén ma té6i dang déi pho that
su chua dén miic 12 nhiing chuyén quan trong phai dua
lén trang nhat. Trong hau nhu tuyét dai da s6 thoi gian,
déu khong phai 1a nhiing chuyén c6 tAm soéng chét. Va
néu t6i nhin nhan tat cd nhiing chuyén minh dang do1
phé déu chi 1a chuyén nhd, thay vi 12 mét loat nhiing
truong hop khan cdp quan trong, moi viéc sé tré nén dé
dang hon rat nhiéu. Nhin ding thuc tién, cudc song tré
nén tréi chdy hon va dé thu xép hon.
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T4t ca ching ta déu rat may man dude sinh ton,
dugc lam nhiing nguci khach cia Thugng Dé trén
hanh tinh xinh dep nay. Cho du ¢6 mat 30 phit hay
45 phut dé di dén chd lam thi ciing chdng nén vi thé
ma thay d6i thai do biét on cudc séng. Néu nhiing
dtta tré tranh cai nhau, ching ta c6 thé buc doc 1én
va dé diéu d6 lam héng di mot ngay; hoidc chung ta cé
thé chdp nhan dé nhu 14 mot phan cta viéc nudi day
con céi trong gia dinh. Néu cin nha khong duge hoan
toan sach sé, ching ta c6 thé cam thay thét vong va
that chéng ra gi; hodc ching ta c6 thé nhé lai ring
that may mén biét bao khi minh con c¢6 dude mot mai
nha dé séng. Néu ching ta khong du tién cho mot ky
nghi hé minh that sy mong muén, ching ta c6 thé
cam th4y thua thiét va 14y 1am thuong hai cho chinh
minh; hodc ching ta c6 thé tinh toAn mot ky nghi
khéc phu hgp véi kha ndng tai chanh ctia minh.

T6i c6 thé tiép tuc nhiing vi du nhu thé qua nhiéu
trang gidy, nhung diéu quan trong 1 6 chd, phan tng
cua ching ta v6i su viéc tuy thudc noi chinh ching
ta. Ching ta c6 thé than phién 1a cudc séng khong
hoan hao, va chd dgi cho dén ldc né dua ra it doi hoi
v6i ching ta hon, hoic ching ta c6 thé nhin moi viéc
theo dung thuc tién va lac quan hon d6i chit. Néu
ban ciing giéng nhu bao ngudi khac, ban hin da thu
qua phuong thiic vat 1on cung cudc song. Dé xuit cua
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t6i 6 day la tat ca ching ta nd luc dé biét chdp nhan
thuc t& cudc song, don nhan khi moi chuyén dén va
nhan thic ding tAm véc su viéc. Ching ta cang c6
kha ning 1am nhu thé, sé cang it cang thing va duge
nhiéu hanh phic hon.

61. Dirng qua chu y vao nhitng ky nghi

@ iéu ro rang 13, phan 16n cudc sdng khong
/. dién ra ¢ nhiing ky nghi. Du vay, nhiéu
nguoi trong chung ta nhan manh thai qua vao tam
quan trong cua nhiing ky nghi, dén mtic quén ca viéc
tan hudng nhiing thoi gian khéc trong cudc séng, nhiing
kinh nghiém thuong ngay, trong tiing gidy phut.

Chung ta du tinh, réi tréong doi cho dén cac ky
nghi, 61 khi nhu thé chi ¢6 nhiing ky nghi méi 1a mét
phan that su dang song trong doi ta. Ching ta xay
dép nhitng mong dgi réng thoi gian ching ta di nghi
sé 12 phan ndi bat nhit trong nam, mét dip tuyét voi
c¢6 thé bu dip lai cho bao nhiéu kho khin va thit vong
trong cudc song hang ngay. Ching ta tu nhu véi minh
rang: “Ai cha, cudc song sé tuyét voi biét bao mot khi
ta dén dugc noi ay.”

C6 nhiéu van dé véi thai d6 quan trong héa qua
dang cac ky nghi. Truéc hét, nhu da néi trén, thoi gian
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cac ky nghi chi chiém mot phan rat nhd trong toan
cudc doi ta. Hau hét nhiing nguoi t6i quen biét di nghi
duge khodng mot tuan, hodc hai tuan 1a t61 da. Phan
thoi gian con lai 1a cong viéc thuong 1&. B ra ndm muoi
tuan 18 dé du tinh va4 mong méi hai tuan con lai 1a mét
dién hinh ¢6 dién cho su dao ngugde mic d6 vu tién, mot
cach rén luyén dé dat dén su that vong!

Mot phan ctia van dé 14 6 chd, khi ban uu tién nhan
manh vao hai tuan 1é 4y, tu tudng ctia ban sé bi tach
roi khoi gidy phut hién tai. Thay vi hoan toan chd y
vao hién tai noi day, va khAm pha nhiing niém vui
trong cudc sdng hang ngay, su chu y cua ban lai tap
trung vao suy nghi moi viéc sé tot dep ra sao, va sé vui
thu biét bao d ky nghi sau d6 - thay vi 1a bay gio.

Mot van dé khac niia v6i su mong doi cao do 1a,
trong rat nhiéu truong hop, ching khéng thuc tién. Vi
thé dan dén cuc ky that vong. GAn day, Kris va toi roi
vao cai bay nay. Lic d6 12 mot thoi gian cuc ky ban ron,
va ching t61 chua c6 co hoi nao di xa trong suét mua
hé. Tuy nhién, chiing t6i da du tinh mot chuyén di gon
nhe dén mét bai bién ma ching t6i that su mong ddi.
Trong suy nghi cua ti, chuyén di nay hén 1a hét stc
tuyét voi, c¢6 thé bu dip lai cho ca mot mua hé ching
tol khong di dau. Téi cho doi sé c6 nhiing chudi cudi
cta tré con, va that nhiéu, that nhiéu niém vui.
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Tuy nhién, nhiing diéu 1a thién duong trong tri
tudng tugng cta toi héa ra 1a mot tran réi ram. Trong
mot thol gian, tat ca ching toi phai 6 chung mot can
phong nho trong khach san. Noi day déng duc, khi
hau néng, va 1ii tré cdi co nhau nhiéu hon thuong
ngay. Ching khong déng y dudc véi nhau vé viéc sé
danh thoi gian lam gi, va Kris véi téi cam thady méc
ket ngay & gitta. Bai bién d6éng nget va hd bdi ciing
vay. Va khi hau, di nhién la khong thich hgp. No61 tom
lai, tat ca ching t6i déu thita nhan rang, it nhat 1a 1an
nay, chung toi that su ¢6 nhiéu niém vui, khong gian
va su thich thi hon khi tré vé nha.

Xin duing hiéu lam. Téi khéng muén néi 1a c6 didu
gl sal trai véi cac ky nghi, hoéc viéc mong dgi ching 1a
mot 161 1am. T6i ciing nhan biét rang cé nhiéu ky nghi
rat tuyét voi, trong dé6 c6 nhiéu ky nghi ctia chinh toi.
Nhiing gi ma toi co canh giac v6i ban 6 day 1a mot van
dé phd bién, viéc lam to chuyén cac ky nghi qua miic
can thiét, viéc nhan manh qua dang su tuyét voi 6
mot noi nao dé, thay vi nhé rang cudc séng é ngay noi
day 1a tuyét voi, dic biét biét bao! Téi c6 thé ddm bao
v6i ban ring, thay vi dua vao cac ky nghi dé c6 duge
hanh phuc, ban c¢6 thé biét cach hai long va thanh
than hon 6 bat ct noi nao. Khi ban c6 that su lén
duong di nghi, diéu nay ciing van 14 mot kinh nghiém
phong phid thém vao - nghia la c¢6 1¢1 trong moi ldc.
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Di nhién, diéu ngudc lai ciing 1a su that. Néu ban
khéng vui va cing théng phan 16n thdi gian trong cudc
séng, that khong thuc t& chut nao dé c¢6 thé tin dudgc
rang mot khi di nghi ban sé dudc thu gidn va binh
than. Loi khuyén 6 day la don gian: Cu tiép tuc du
tinh cho ky nghi ctia ban, va khi dén d6, hay tan hudng
nhiing thdi gian tuyét voi. Nhung ding bao gié quén
rdng, cudc song thudng ngay ciing c6 thé trd nén tuyét

vOi néu ban biét tran trong nhiing gi dang san co.

62. Péi thoai bang long yéu thuong

hat dé dang cho mdi chung ta dé mic

vao nhiing théi quen nhu phé phan sau
lung ngudi khéc; hodc néi chuyén véi ngudi khac bang
giong diéu gay gat, chi trich; hay thich néi nhiing
diéu toi té, tiéu cuc vé cudc song va vé nguoi khac.
That khong may 14, nhiing diéu nay tuéng chiing nhu
vo hai, lai that su c¢6 nhiing hé qua khong hay.

Khéng can néi dén su that rat rd rang 1a cach néi
chuyén gay git ching phai 12 mot viéc tot nén lam,
ching ta hay xem xét mot so6 nhiing hé qua kém theo,
c6 1& 1a kho thay hon. Trude hét, cach néi véi giong diéu
tiéu cuc hodc gay gt c6 thé bi ngudi nghe xem 1a khinh
thuong hay xidc pham. Khong cé ai - nh4t 14 nhiing
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ngudi trong gia dinh - lai danh gia cao viée bi cong kich,
va vi thé két qua 1a moi ngudsi déu sé c6 cam giac khong
tot. Cam giac minh dang tré thanh d61 tugng tan cong
ctia mot cude doi thoai sé thic ddy hinh thanh thai d6
tu vé, tham chi 1a tra dtia. Khong nghi ngo gi niia, diéu
nay sé lam tén hai dén tinh yéu thuong trong gia dinh.

Néu su cong kich khong phai 1a truc tiép ma dién
ra sau lung mot ngudi, day cting 1a mot dau hiéu cua
su thiéu ton trong. Nguoi bi chi trich tham chi khong
c6 dude mét ¢ hoi dé tu bién hd cho minh.

Nhung ngoai nhiing diéu d6, hdy xem cam giac
that su cia ban nhu thé nao khi ban néi chuyén theo
16i gay git hay khong x4y dung. Néu ban chd y diéu
do6, toi nghi 14 ban sé cam thay khong tot. Kém theo
v6i nhiing 161 gay gt sé 12 mot cam gidc cang thing
va cling rdn, moét kiéu bénh tat khé chiu cho tam
hon. Khi ban néi chuyén theo 161 phé phan khéng xay
dung, su chd y cua ban 1a vao nhiing gi sai trai cua
cudc song va cua nguoi khac. Diéu nay lam cho ban
quén hét tat ca nhiing gi ma dang ra ban phai biét on
- va thay vi vay, chi cht y vao nhiing gi khong hoan
hao. N6i tom lai, chdng ai ¢6 1¢i, nhat 12 ban than ban.

Té1 hoe duge bai hoc nay tu khi con rat tré. Lic
do, toi chi 14 mot thiéu nién. T6i néi mot diéu gi doé
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(t61 khéng nhé chinh x4c 1a diéu gi) that su toi té véi
mot ngudi phu nii. Thay vi phan ing véi su ttic gian,
ba ta hoi lai t6i bang mot giong rat ngot ngao, lich
thiép: “Em c6 cam thay tot dep hon ching véi thai
do xau xa, bat kinh nhu thé?” Téi hoan toan choang
vang va cam thiy nhu mot ca séc di doi. Tuy nhién,
ngay trong gidy phut dau dén va nhuc nha doé, to61 hoc
duge bai hoc nhé doi, khong bao gic quén dudge - ba ta
hoan toan dung. Thay vi than nhién hoéc la phan ting
manh, tdi lai c6 cam giac ldc d6 nhu mot thing ngoc.
Téi da quyét dinh ngay lic d6 1a sé chang bao gid néi
bat ci diéu gi toi té vé nguoi khac niia. Va cho du toi
chic rang ciing c6 d6i khi chéch huéng khéi y tudng
cao dep do6, nhung t6i that su tin rang minh van 6 rat
gan muc tiéu da dé ra. Nhan thtc vé cam giac khong
t6t sau khi néi nhiing diéu tdi té véi nguoi khac da la
mot yéu to gitp toi tranh dudc viéc lap lai 161 1am cii
mot cach qua thuong xuyén.

Diéu ro rang 14, c6 nhiing khac biét rat 16n giiia
su gay gat va nhiéu cach dién dat khac nhau niia cta
cac 161 néi tiéu cuc. C6 thé xé&p ti nhiing diéu that su
xtic pham dén nhiing nhan xét thoat nghe c6 vé nhu
v6 hai. Tuy nhién, t6i dd kham pha ra mét diéu 13, cho
dut ban hét stic tho 16, 6 mtc td1 da cua van dé, hoic
chi phé phan chi trich mot cach vo hai, nghia la 6 miic
t61 thiéu, thi hau qua dan dén vAn c6 phin nao dé
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tuong tu nhu nhau. Néu ban tu nhan thay minh néi
ra mot diéu gi d6 toi té (cho du v6i miic dd nhe nhang
dén dau), hay xem c6 thé nao ban tiép tuc ¢ duge mot
ngay tot dep va thanh than hay chéng? T6i doan 1a
diéu nay ching may khi xay ra.

Khong c6 ai 1a hoan hao, va tit ca ching ta chéc
chén 1a thinh thoang déu c6 thé pham sai lam. Tuy
nhién, hau hét ching ta (trong dé cé toi) cé rat nhiéu
cd hoi dé hoan thién. T6i muén thdéa thuin véi ban
mét diéu: T6i sé c6 hét stic minh dé c6 nhiing cude
d6i thoai bang vao tinh yéu thuong va long tét - cang
nhiéu cang tot, néu nhu ban ciing sé lam nhu vay.
Néu c6 du nhiing nguoi trong ching ta ghi nhé diéu
nay trong 1ong minh, tat ca ching ta sé dugc song
trong mot thé gi6i yéu thuong, bao dung hon.

63. Ngoi yén

@an c6 bao git bod ra do6i ba phuat dé thu
gian va hoan toan khong lam gi ca, chi
dé ngdi yén tinh? Néu chua, ban da bd 16 mat di mot
trong nhiing phuong phap don gian nhat dé hoan
toan thu gifn va ciing 14 mot cach tuyét voi dé ngin
chan su tich tu ctia nhiing chuyén vit vanh khong
gy cho ban buc doc qua nhiéu.
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Thuong thi ching ta mai loay hoay, héi ha va méc
ket trong cudc song ban ron dén mtic quén ca su thu
vi biét bao khi chi don gian 1a dudc ngdi yén. Néu c6
bao gi¢ ban tu héi minh diéu gi c6 thé tao duge mot
niém vui don gian - chinh 14 viéc ngéi yén.

B4t ké 1a cudc soéng dang ban ron dén dau va cb
bao nhiéu trach nhiém ma ban dang nhéan lanh, chic
hén 14 ban ciing phai ¢6 duge it nhat ndm ba phit mai
ngay dé dung lai hét thay moi viéc va ngdi yén. Néu
ban lam dudc, ban sé cam nhan ngay mot sé lgi ich
ttc thi, ma c6 thé tao ra rat nhiéu thay d6i tét dep cho
kinh nghiém ban than ctia ban. Viéc ngdi yén cho ban
mot khodng diing trong thdi biéu cang thing, tao mot
cd hoi dé thu gidn va hdi phuc lai tAm tri, thé luc. Viée
ngbi yén cho ban mot dip dé thanh loc dau 6c va phan
tinh, mot diéu kién dé cadm hiing c¢6 thé duge ggi 1én.

Thudng thi moét trong nhiing phan tng phu cua
viéc loay hoay qua nhiéu la ching ta nu6i dudng théi
quen qua khich ctia minh, va vi thé dé cho moi viéc
dé gay ra su buc doc. Khi ngéi yén, chiing ta c6 mot
cd hoi dé chin dtng da phat trién cta bat ctd khuynh
huéng tiéu cuc nao da tich liiy trong sudt mot ngay
qua, mot cd hoi dé cing ¢ va khéi su tiép tuc moi
viéc. Khi ban ngdi yén va tam tri ldng dong, thuong
sé 1a Iic ma gidi phap cho mot van dé nao d6 chot dén
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v61 ban, hoan toan bat ngs. Do mot nguyén nhan nao
d6, viéc ngdi yén va ling dong tam tri c6 mot hiéu qua
ém 4 tac dong 1én hé than kinh, tao ra khuynh huéng
mang lai sy khon ngoan va sang sudt.

Giai phap nay rat dé dang bi ti ch6i vi né qua don
gian. Tuy nhién, t6i ¢4 nhan ra réng su that khong
phai vay. Trong thuc t&, rat nhiéu giai phap tot nhat
dé hoan thién cudc séng chung ta lai cing rat don
gian. Van dé ¢ day 13, ching ta khong that su danh
thoi gian dé thuc hién ching. Cé thé ké ra mot sd
giai phap qua don gian khac nhu la: tap thé duc mbi
ngay, an thic an dé tiéu va nhiéu dinh dudng, suy
nghi mot cach tich cuc, tranh uéng rugu, hut thuéc...
Don gian dén nhu la nhiing giai phép ai ai ciing biét
nay, nhung chi mot s6 rat it trong ching ta biét tan
dung su ich 1gi ciia chuing. Viéc ngdi yén ciing rdi vao
truong hgp nay - khon ngoan va don gian, du vay kém
theo nhiéu lgi ich dang gia.

Toi khong phai 1a bac si, nén téi khong dam chic
1Am, nhung t6i doan 1a viéc ngdi yén, ngay ca chi trong
niam ba phut, c6 thé c6 nhiing ich loi dang ké cho stic
khoe. Vi du, t6i biét 1a khi ngdi yén va khong lam gi ca,
co thé va dau 6c téi déu cam thay binh than va thu thai
hon. Hoi thé ca t6i cham lai va sdu hon. Ca dén c6 va
hai vai cling thay thu gidn nhiéu. Thuong thi chi trong
vong mot hai phit, toi thay khoe khodn lai va binh than.
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Khi ban cam thiy cang thing, va khi ban phai
loay hoay, h6i ha nhiéu, ban rat dé c6 khuynh huéng
cau git véi nhiing chuyén nhé nhit va dé buc minh
hon 14 nhiing khi binh than. Viéc ng6i yén khong phai
14 mot liéu thude than ky, nhung tac dung hop 1y cta
né gin tucng tu nhu thé. T6i da nhan thay rang, that
khé ma duy tri su buc doc mét khi da cé chit thoi gian
dé ngdi xudng va yén tinh lai.

Diéu nay rdo rang 14 mot trong nhiing giai phap
don gidn nhat ma to6i da ting dé xuit cung ban. Chi
mat t6i da chiing ndm ba phut. Ching tén kém gi va
6 thé thuc hién 6 b4t ct noi dau. T4t ca nhiing gi ban
phai lam 1& ngdi xuéng va thu gian. Téi thanh that
tin rang néu ban thi qua giai phap nay nhiéu lan
modi ngay, ban sé thay ngac nhién mot cach hai long
bai viée do1 phé va hoa nhap theo cudc song da tré nén
dé dang hon nhiéu. Nhiing gi vAn thudng c6é vé nhu
12 mot van dé to tat thi gio day duong nhu khong con
dang ké 14m.

64. D6n nhan khi su viéc dén

Ot trong nhiing bai hoc quan trong nhat
ma t61 da ting hoc duge 1a, cudc séng
rat hiém khi dién ra hoan toan theo § chiing ta. Thay

vi vay, cudc song bao gio cling 1a cudc séng, khong hon
khong kém. Va cang tién gan dén chd hai hoa véi su
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that nay cua cudc séng, ching ta sé cang dude hanh
phtc va bét cing thing hon.

Mbt trong rat nhiéu cach dé x4c dinh su dau khé 14
muc do khac biét gitia nhiing gi ban that ¢6 va nhiing
gi ban mong mudn, hay la gitia thuc t& va nhiing gi
ma ban mong dgi hodc doi hoi. Néi cach khéac, bat ca
khi ndo ma su viéc xay ra, du cho d6 14 mot tran cai
nhau gitia bon tré, mot cai ti-vi bi v3, mot chuyén boi
r6i, hoac mot mai nha dot... ban déu sé phai doi méit
v61l mot quyét dinh quan trong: Liéu ban s& tim moi
cach chong lai v6i nhiing gi da that su xay ra, hay la
ban c6 thé chdp nhan va giai quyét ching?

Su chap nhan hoan toan khong cé lién quan gi dén
su tho ¢, khong quan tAm. Khi ban chidp nhan moi
viéc nhu thé, khong c6 nghia 14 ban néi: “T6i khong
quan tam, t6i sé khong lam gi véi su viéc nay.” Diéu
nay chi c¢6 nghia 14, cho dat ban ¢6 thé mong muén su
viéc xay ra khac di, va ban khong phti nhan viéc minh
c6 mot ¥ mudn, nhung ban nhan biét dudc su voé ich
cta viéc chong lai thuc té&. Trong mot chiing muc, cach
chap nhan nhu thé nay dé1 véi nhiing gi that su xay
ra trong thuc t& 12 mot hinh thtc co ban cia sy khon
ngoan. N6 12 mot trong nhiing cach hiiu hiéu nhat c6
thé c6 dé con ngudi 1am giam nhe di su cang thing.

Mot trong nhiing khé khan trong viéc nudi day
con cai cua Kris va t61 1a nhiing lic ma hai bé gai cai
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va hodc ddu da nhau. Nhiing ldc 4y that dé c¢6 khuynh
huéng cam thay thit vong, chan nan, va nhu thé 1a
minh da khéng lam tron trach nhiém. Ciing rat dé
dua dén phan tng 14 mat tu cht hodc la hét Am i dé
cham dit su viéc. Tuy nhién, trong gidy phut dé, diéu
that su dang xay ra 1a hai d@a bé danh nhau. Khong
c6 mét stic manh viung vay nao ti phia t6i c6 thé lam
cho su viéc khac biét di. Khong c6 su dau dén tinh
than nao ti phia Kris c6 thé lam cho su viéc mat di.

Do1 khi, Kris va t61 nhin nhau trong nhiing lac
nay, va mot trong hai ching toi lén tiéng nhic nhd:
“Thuc t& van la the.” Khi néi diéu nay ra, chic chin
14 ca hai ching t6i déu lac quan hon va 14y lai tinh
than. Chuing t6i nhd lai rang tat ca bon tré déu phai
c6 nhiing cudc cii co nhau cling nhu dau da bang stic
manh, va cho dii ching ta c6 thé khong thich diéu dé,
nhung d6 1a mot phan trong ban chat con nguoi.

T6i muon lap lai rang thai do chdp nhan on hoa nay
khong phai 1a dau hang hoic sé thoi khong thuc hién
bat ct thay doi can thiét nao. Cudc song can rat nhiéu
stia ddi, va tat ca chung ta déu phai hanh dong dé hoan
thién cudc séng, vuon t6i muc tiéu da dé ra. Néu c6 diéu
gi ban khong thich dang dién ra va ban c6 thé lam gi
d6 @€ can thiép, diéu dé rat tuyét. Hay tin toi, Kris va
to1 da lam moi diéu c6 thé duge dé giam bét nhiing 1an
va cham gitia bon tré. Nhung thuc hién nhiing hanh
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dong thich hdp, chan tinh va xiy dung 14 mot van dé
hoan toan khac véi viée trd nén thu dong chi boi mot su
that don gian 12 cudc song khong mang lai cho ching ta
ding nhiing gi ma ching ta mong muén.

Cudc song 1a mot hanh trinh. Sé c¢6 rat nhiéu van
dé lién tuc dé do6i phé va gidi quyét. C6 qua nhiéu
diéu sé xay ra vugt ngoai tAm kiém soat ctia chung
ta va chung ta khong hai long. Trong nhiing trucng
hodp nay, tai sao ching ta khong dung lai déi phat va
thi xem sy khon ngoan trong cung cach chiap nhan
dé vugt qua nay. Néu ban lam dude, cudc séng cua
ban sé dé dang hon rat nhiéu.

65. Gitr gin sire khde

@oi c6 dé cap v6i mot co ban rang mot
trong cac gial phap toéi dé ra trong tap
sach nay la viéc gitt gin stic khde. Mic du cho réng
giai phap nay nghe c6 vé tot dep, nhung c6 4y hoi toi:
“Viéc giti gin stc khoe thi c6 quan hé gi véi viéc khong
cau git vi nhiing chuyén vat vanh ¢ nha kia cht?”’
Sau khi da tra 16i thoa man cho co 4y, t6i chot nghi
ring, hin sé ¢6 rat nhiéu ngudi nay ra cau héi nay,
béi vi nhin thoang qua, hai van dé duong nhu khong
c6 gi quan hé v6i nhau. Thé nhung c6 d4y.
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Hay nghi dén diéu gi xay ra mdi lan ban, hodc mot
ngudi nao do6 trong gia dinh ban, bi bénh. Cho du dé6
142 mot con cAm lanh hay mot tran cdm cim, mot diéu
chéc chin sé xay ra khi ban cam thdy khong dude
khoe trong mot thoi gian kéo dai, d6 1a: gia dinh sé
bat dau phai chiu dung nhiéu thi, va rdi ca su minh
man cua ban cling sé suy sup.

Trude hét, sé khé khian hon nhiéu dé gii cho moi
thit duge sach sé va trat tu khi ban thay khong dudge
khée. Va ciing kh6 khan hon dé hoan thanh cac trach
nhiém ctia minh, cing nhu lam dudc nhiing diéu ma
ban that su yéu thich. Bao gic cing vay, ban sé cham
tré hét thay moi cong viéc, tit viéc tra 161 dién thoai cho
dén danh thoi gian cho nhiing ngusi than yéu, hoic
lau don phong chita d... Va han ban ciing sé déng ¥ 13,
cang cham tré cong viéc, ban cang tré nén cing thing
hon. Ban dé néng gidn hon, va vi thé, tré nén gay git
va qua khich. Cuing mét su viéc ma trude day ban vugt
qua dé dang gio day c6 thé lam cho ban néi khung 1én.

Diéu muén néi & day 13, stic khde ctia ban 1a mot
yéu t0 trong viéc ban c6 dé cau git vi nhiing chuyén
vat vanh 6 nha hay khong. Téi khong dé nghi 1a ban
tré thanh mot ngudi chi ham chudng stic khoe, hay 1a
ban c6 thé dung viéc kém stic khée nhu mot 1y do dé
tu cho phép minh cau git lén vi nhiing chuyén vat.
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Tuy nhién, t6i mudn dé nghi ban nén nhin lai mot
cach toan dién tam quan trong ciia mot tinh trang stic
khée tot. Nhiing diéu nhu giti vé sinh thich hgp, ché
d6 4n udng, dinh dudng, théi quen ngu nghi, tap thé
duc, rén luyén than thé... va nhiéu yéu t6 khac niia.

C6 mot 1an t6i tinh toan réng, phai mat nhiéu
nim phéng xe nhanh mdi bu lai duge thiét hai cua
mot ngay bi giam xe vi mot vé phat téc do. Nhin theo
cach nay thi viéc phéng nhanh han 1a khéng t6t. Ban
c6 thé nghi dén stic khoe cia minh theo cich tuong
tu. Mot con cam lanh hay mot tran cam cim ma lé
ra c6 thé tranh dudc nhd nhiing théi quen rén luyén
tot vé stic khde sé lam mat mat thoi gian va sinh luc
nhiéu hon so véi nhitng viéc don gidn ma ban c6 thé
lam trude d6 dé c6 dudc mot stc khde t6t hon.

Diéu r6 rang 1a ching ta ciing khéng thé kiém soét
hét moi chuyén x4y dén cho co thé minh. Tuy nhién,
d6i véi phan 16n trong chiing ta, c¢é rat nhiéu diéu c6
thé lam dé hoan thién vé stic khde. T6i khuyén ban
nén xem xét giai phap nay nhu 1 mét phan quan
trong trong cudc séng hoan thién toan dién. Toi chic
chin rang, néu ban c6 thé khde khodn hon déi chit,
ban sé c6 nhiéu kha nang giam bét viée cau gat qua
nhiéu véi nhiing chuyén vit vanh trong gia dinh.
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66. Trudc hét phai quan tAm dén tinh cam

an dau toi tiép can véi ¥ tudng khon ngoan
% nay la qua mot cudén sach hay cua Victoria
Moran, nhan dé 1a “Shelter for the Spirit” (Noi trd 4n
cho tinh than). Tac gia nhéc nhd ching ta rang, nhiing
sy viéc ¢6 vé nhu quan trong - rua chén bat, lau don
nha, cham séc vuon tude, cac chuong trinh ti-vi, du tinh
n4u an... va bao nhiéu chuyén véit vanh trong nha khac
niia - méc du chic chin 14 quan trong va khong thé
tranh dudc, nhung néu can thiét thi bao gid ciing c6 thé
tam hoan lai dugc ca. Nhung, ba ta chi ra rang, nhiing
cam xuc cua mét ngudi khong thé nao hoan lai. Chung
xudt hién tai day, ngay lic nay. Va mot khi ching hién
ra, ban chi c6 mot trong hai kha niang lua chon - ban c6
thé quan tAm dén ching ngay, hay bd 16 co hoi di va c6
thé 1a dé lai mot ty vét khong x6a duge. Néu ban quan
tam dén nhiing cam xtc clia ngudi minh yéu thuong véi
mot cung cach yéu thuong va tran trong, ban sé lam
tang thém tinh yéu va su hoa hgp trong quan hé. Néu
ban khong lam nhu thé, ban bi tach xa khoi ngudi ma
ban yéu thuong. Cho du khong c6 moét anh hudng huy
hoai ttic khéc, toan dién nao 1én tinh cam con ngudi,
nhung chic chén 14 c6 mét tac déng tich tu nhiéu ngay
luén dién ra, tity thuodc vao viéc ban chon lua diéu nao
14 vu tién hon - cam xuc hay su viéc.

Khi t61 con nho, méi khi téi gy ra nhiing tai hoa
nhé - lam vd do dac, dap 16m vao xe hoi, lam tray suét
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ban, t... va nhiing chuyén dai loai nhu thé - cha téi
thuong noéi: “Khéng sao dau con, moi thi déu cé thé
thay thé dudc, nhung con ctia bd thi khong.” Khi 16n
lén, t61 van con nhé cAu néi an 4i nay cé gia tri bist
bao d61 véi toi luc d6, 1a mot dia tré - va ca dén ngay
nay, da 16n khon. Téi danh gia cao nhiing 16i néi day
yéu thuong cua cha to6i, bdi vi nhiing gi ma 6ng da
that su noéi 1én chinh la: t61 (va nhiing cam xtc cua
to1) 1a quan trong hon tat ca nhiing chuyén vit da xay
ra. Toi c6 ghi nhé va thuc hanh triét ly séng nay khi
moi viéce tré nén ro1 tung 1én trong gia dinh téi. Cho
du lu6n ludn cé nhiéu viéc dé lam, bt ct khi nao cé
thé dugc toi déu c6 ging dit nhiing nhu cAu tinh cam
cua gia dinh (va nhiing cam xtdc cia moi ngudi trong
gia dinh) 1én trén hét.

Trong mot chiing muc, 161 néi cua cha toi va viéce
quan tam truéc hét dén nhiing cAm xuc la di déi véi
nhau. Trong ca hai trudng hop, ching ta duge nhéic
nhd vé tAm quan trong ctia viéc nhin moi viéc trong
thé& quan binh cta ching - nghia 12 khong qua quan
tam va tap trung chi vao nhiing viéc phai lam ma
quén di nhiing gi that sy la quan trong. N6i mot cach
khéac, néu vg, con, hay mot ngudi ban can dén su quan
tam hoan toan ctia ching ta trong mot lic, tot nhat 1a
nén tit bd viée dang lam dé c6 méit ngay - véi tinh yéu
ctia minh. Khi con ban muén ké cho ban nghe mot cau
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chuyén, vé ban muén chia sé ciing ban mot ngay nghi,
déu 1a nhiing giiy phut quy gia - nhiing co hoi dé chia
sé va giao cam, dé tao thanh nhiing ky niém. Tham cé
c6 thé 1a that su dang cin cit xén, nhung c6 thé gac
lai duge. Co rat it su viéc ma toi dam dam bao, nhung
day 1a mot trong s6 d6: cam xudc cia mot tham cé (néu
¢6) chéng bi thuong tén gi néu ban gac lai mot gid,
hay tham chi mét ngay, roi méi cit xén. That khong
may 1a t6i khéng thé dam bao nhu vay véi cam xtc
cua mot nguoi vg hay mot dia con.

T6i da nhan thdy rang, that vé cung hitu ich
néu ban ludn ghi nhé diéu nay: mot cach ly tudng,
nhiing nhu ciu tinh cam can dudc uvu tién trén hét
déi v6i gan nhu 14 moi viéc. Khi ban lam nhu vay, ban
sé nhanh chéng kham pha ra rang c6 rat it nhiing
truong hop thuong tén tinh cam dé phai d6i phé. Va
hon thé niia, tham cd roi ciing sé dugc cit xén nhu
binh thudng thoéi. Su thay déi don gian trong cach
nhin nhu thé nay cé thé tao ra ca mot thé giéi thay
ddi doi véi tinh yéu thuong dude trai nghiém va chia
sé trong gia dinh ban. Bdi vay, trude khi lao vao viéc
cit cd, hay xem lai trong gia dinh liéu c6 con diéu gi
cin uu tién chu y dén hon ching. Roi ban sé hai long
vi minh da lam dugc vay.
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67. Qua chu y danh gia viéc lam cua minh

@t nhiéu lan t6i nhin thay ngudi ta roi vao
cai bay tu hai minh nay, von thuong dan
dén su that vong va khong thoa man. Cha y qua dang
dén viéc danh gia viéc lam cua minh c6 nghia 1a ban
ludn theo sat viéc ban dang thuc hién moi chuyén nhu
thé nao. Diéu nay c6 nghia 1a ban danh thdi gian va
ning lugng dé suy nghi vé viéc minh dang lam nhu
thé nao va dang méc phai bao nhiéu 15i lam. Ban c6
thé nghi hodc néi ra nhiing diéu nhu thé nay: “Khén
nan, ngay nay minh da qua dang véi li tré dén 4 1an.”
hodc 12 “Pa 3 tudn roi chdng sip xép lai duge nha ctia.”

Van dé dang néi d6i véi viée gitt diém theo cung
cach nay la ban sé rat hiém khi, néu cé, cam thay
hai long viéc lam ctia minh. Bang vao viéc theo déi
sat viéc lam ctia minh, ban sé tap trung chu yéu vao
nhiing gi ban c6 thé lam duge t6t hon. Pidu nay tao
thém 4ap luc cho cudc séng von da ciang thing roi.
Ciing giong nhu 12 ¢6 mot nha phé binh yén ling luén
di theo ban quanh quén trong nha suét ca ngay, va
nhic nhd ban 14 ban chua tét, chua tot... Ngay ca néu
bang vao kha nang ctia minh ban da lam diéu gi d6
that tét, viéc gitt diém cling ddy ban vao thé bat 1gi.
N6 nhéc nhd ban rang ban chi xting dang dudc vui vé
khi ndo ma tat ca moi chuyén déu tot dep.
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Mbt giai phap t6t hon dé theo sat cach thic ban
dang lam viéc nhu thé nao 1a tap trung su chid y cta
ban vao gidy phut hién tai, va chi don gian 1a quyét
dinh sé lam hét stic minh trong bat ct tinh huéng
nao. Néu can nha ban that do nhép va ban muén lam
sach n6 (va ban dang c6 thoi gian, stc luc), hay khoi
su thuc hién ngay. Nhung hay chud y viéc hiéu qua sé
tang 1én nhu thé nao, su buc boi sé giam di ra sao, néu
nhu trong lic lam viéc ban tranh dugec khuynh huéng
nhic nhé minh vé nhiing yéu t6 nhu: bao nhiéu thoi
gian phai mat di cho céng viéc, hodc viéc lau don 1a
vo ich biét bao vi ngay mai rdi moi thi ciing sé do ban
nhu cii. Hay xem ban c¢6 thé nao giam bét hodc tham
chi x6a bd di viéc nghi dén nhiing 1an lau don khac.
Thay vi vay, tap trung hoan toan su chd y cta ban
vao viéc lau don 14an nay.

T61 doan 12 ban sé dugce tudng thudng mot cach hai
long, bdi nhiing né luc can c6 sé& gidm di rat nhiéu,
va ban cling sé giam di rat nhiéu cam giac qua tai vi
cong viéc khi ban tit b6 dudge viéc danh gia theo cach
nay. Khong bao lau ban sé kham pha ra rang, bat ci
khuynh huéng nao nham dén danh gia cach lam viéc
cta ban sé chéng c6 gi4 tri gi khac hon 14 nguyén nhan
lam gidm st hiéu qua lam viéc cing nhu nhiing niém
vui trong coéng viéc. Mot tién trinh tuong tu ciing ap
dung cho viéc do1 phé véi i tré, hosc v6i nhiing cong
viéc hang ngay khac. Lay vi du, thay vi chd y xem
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hém nay ban da cham dtt dugdc bao nhiéu lan tranh
cai, xem ban c6 thé tap trung chd § vao vu tranh cai
lan nay, khéng c6 ganh ning thém vao cta nhiing lan
khéc. T6i chic ring su thay d6i don gian trong viée tap
trung chd ¥ nhu thé nay sé gitp cho ban d61 phé véi
cudc song dé dang hon rat nhiéu.

C6 nhiing niém vui, tham chi 14 su thanh than,
trong lic lam cong viéc nha, nudi day con cai, va giai
quyét moi viéc d nha, khi ma dau 6c ctia ban khong tran
ngap nhiing ¥ nghi vé viéc ban dang lam viéc nhu thé
nao va lam sao c¢6 thé lam t6t hon. Bing cach giii cho
phan 16n su chd ¥ caa ban chi tap trung vao gidy phit
hién tai, ban x6a bd duge nhiing cing thing va nang
cao dudc hiéu qua lam viéc. Ban cling sé tang thém kha
néng tim dugdc niém vui trong nhiing cong viéc don gian
nh4t hang ngay. Bdi vay, thoi diing tu héi ban dang lam
viéc nhu thé ndo, ma hay that su bat dau cudc song.

68. Tudng tuong rang ai dé dang theo déi ban

ot ngay kia Kris dé xuit véi toi § tudng

@ nay khi t6i dang néi con thinh nd véi
mot mé hon don ma 1i tré vira quay tung ra. Co Ay néi,
van diu dang nhu moi khi: “Richard, hiy tudng tugng
rang c6 mot ngudi ma anh khong biét dang ngdi trong
phong nay va quan sat hanh déng cua anh.” B4t chap
mot su that 14, néi chung to1 thudc loai ngudi co rat it
chuyén phai che d4du nguoci khac, nhan xét cua Kris
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dua moi chuyén vé ding chd caa né. Ngay lap tic, toi
thtta nhan la minh da lam hoi 16n chuyén so v6i tinh
huéng. T6i tu hoi minh: “Néu c6 ai d6 dang quan sat,
liéu toi c6 hanh dong nhu thé nay chiang?” Cau tra loi
12 khong. Su that 14, cho du t6i khong thich su hén
don, chic chén 1a né chdng dang dé phai tré nén cing
thang. T6t hon 1 st dung nang lugng d6 vao viée khac.

bay la cach rén luyén tha vi va doéi khi c6 tinh
tri tué dé thi nghiém. Lan t6i day (hay b4t ct lic
nao) khi ban thay buc doc hay khich dong vé chuyén
gi 6 nha, hay tudng tugng 14 c6 mot nguoi la dang
ghi nhan cung cach cu xt ctia ban, ¢6 thé 1a dé hoc
biét mot cach phan ting thich hgp. Lam nhu vay kha
don gian va c6 thé c6 tac dung nhu mét dong luc diéu
chinh ma t6i da néi trong mot phan truée day. Diéu
nay c6 thé nhanh chéng dua moi viéc tré vé vi tri
thich dang bang vao viéc nhic nhd ban: rd rang ban
dang cau gat 1én chi vi nhiing chuyén vit.

Cho du t61 hoan toan khong phai 1a loai ngudi
hanh d6ng dua vao nhiing gi ma ngudi khac c6 thé
nghi vé minh (lam nhu vay c6 thé 1a gia tao va khong
trung thuc), t6i that su vAn nghi 1a c6 mot gia tri
nhét dinh trong viéc cdn nhéc - mot cach 1y tudng
- 1a chtng ta nén té ra nhu thé nao trong cach nhin
cta nguoi khéac. Tién trinh nay c6 thé gidng nhu mét
tht dong hé do trong ndi tAm, nhic nhd ching ta vé
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nhiing muc tiéu va gia tri cia minh. Lay vi du nhu,
néu ban dang néi khiing 1én trong cin ho ctia minh,
nguyén rua né vi su nhép nhda hay chat chéi, va roi
ban diing lai mot chit, thuc hanh bai tap nay, ban co
thé sé dot nhién cudi nhao chinh minh va su thiéu
tu cach va long biét on d61 v6i nhiing gi dang c6. Vi
vy, néu cling giong nhu t6i, ban d6i khi noi cau 1én
vi nhiing chuyén véat trong nha, hay lam nhu Kris da
dé nghi va c¢6 ma tudng tugng xem moi viéc sé ra sao
trong mat nhin ctia ngudi khac.

69. Noi tAm thé nao, cudc séng thé Ay

14l phap mang tinh triét ly nay da giup
@ich cho t6i rat nhiéu lan trong cudc séng
trudng thanh. Gi tri to 16n nh4t ctia né 1a c6 thé giap
ban 14y lai su quin binh ctia minh trong nhiing ldc
ma cudc séng duong nhu qua bé bon hay vugt khoi
tAm kiém soat. Ly thuyét nay xuét phat tit nhan thic
l1a thé giéi bén ngoai ban - hoan canh chung quanh,
mic do tiéng on, su yén tinh hay hdn loan trong cudc
song - thuong 1a mot su phan anh ti thé gidi bén
trong: muc d6 binh than, thu thai (hay su thiéu ving
nhiing yéu t6 nay) ban dang cé trong tam tri.

Nhiéu ngusi phan d6i manh mé 1y thuyét nay,
bdi vi né c6 vé khong chic chin may. Ai lai muén tin
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ring mét cudc song hdn don c6 thé 1a két qua caa, cho
dut chi médt phan nao, mét ddu 6c cudng nhiét? Xét
cho cung, diéu dé tin hon la: cudc séng cta ban bé
bon phai do noi hoan canh chung quanh, do thdi biéu
lam viéc, va nhiing trach nhiém phai cang dang. Tuy
nhién, néu ban ¢6 thé nhin minh mot chut dé chap
nhan ring 1y thuyét nay dung, diéu dé sé cé thé 1a cuc
ky hitu ich. Béi vi, trong khi ban ching c6 may kha
ning kiém soat thé giéi bén ngoai, thi ban lai that su
¢6 thé thay ddi dude nhiéu diéu ti bén trong.

Mot trong nhiing cudn sich toi yéu thich nhat 1a
cuén “Wherever You Go, There You Are” (Du ban di
dén dau, van 1a ban) cta Jon Kabat-Zinn. Hay suy
nghi mot chit vé y nghia then chét trong tua sach
nay. N6 néi 1én mot cach chinh xac 14, néu ban dé
cang thang, luén hép tdp, va thidu t6 chic ¢ mot noi,
ban sé 1ap lai y hét nhiing tinh chat nay cho du ban
c6 di dén mot noi nao khéac.

Lay vi du, c6 bao gic ban da gap mot nguosi luon
ludn dén tré? Liéu c6 ich gi khong néu ban cho thém
ngudi Ay 10 phit sém hon dé chuén bi? Khong, ching
ich gi ca. Ly do rat don gian: théi quen tao ra khuynh
huéng dén tré khong phai dugc tao ra ti noi cai dong
ho, ho#c thoi gian trong ngay, hodc tham chi 1a s&
lugng cong viéc phai lam trong ngay d6. Thay vi vay,
né xuat phat tit mot xu hudéng bén trong: théi quen
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luén ludén doi dén phit cudi cing méi chiu ra di. Ban
6 thé thay d6i nhiing yéu t6 bén ngoai: noi nio ngudi
gy sé dén, nguoi ay sé gip ai... nhung roi bang cach
nao do6, ngudsi 4y van sé ludn luén dén tré. Nguoi 4y sé
luon ludn cé san hang khéi 1y do, nhung su that van
khong thay d6i: ngudi 4y luén ludn dén tré. Théi quen
nay, ciing giong nhu bao nhiéu théi quen khéac niia,
xudt phat ti bén trong con nguoi va dugc phan anh
lai trong cudc sdng bén ngoai cua nguoi do.

Phan quan trong nhat dé cap d day c6 lién quan
dén cau hoi: “Diéu gi dén truée, tAm hon yén tinh hay
cudc song yén tinh?” Néu ban nghi dén tua sach vira
néu cua Kabat-Zinn, cau tra 16i 12 qua rd rang, cho
du khé dude chap nhan: “Mot tAm hon yén tinh dan
dén mot cudc séng binh yén 6 bén ngoai.” Néi cach
khac, néu cudc séng ciia ban dudng nhu qué stc chiu
dung, noi t6t nhat dé ban khéi su viéc hoan thién né
1a bén trong tAm hén minh. C6 thé 1a ban can phai
nghi ngoi, hoéc thay d6i nhip do lam viéc. C6 thé ban
can thém it thoi gian cho riéng minh. Cé thé ban can
giam b6t thoi gian xem ti-vi va danh thém thoi gian
doc nhiing cuén sach bo ich. Hoédc 14, viée tap ngdi
thién hay danh thdi gian cAu nguyén cé thé co ich
chiang? Ciing c6 thé ban can ngu it hon mot chut,
ho#c thtc day sé6m hon dé cé it thoi gian yén tinh
mo6t minh. Mdi nguoi cAn mdt phuong thic diéu chinh
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khac nhau, bdi vi mdi ngudi trong ching ta cé nhiing
nhu cau khac nhau. D1 vay, chinh ban than viéc chap
nhan don gian ring coi ré cia moi van dé 1a nam 6
bén trong tAm hoén ban, khéng phai do nhiing hoan
canh bén ngoai, thuong tu né da 1a mot diéu hitu ich,
bdi vi né quy trach nhiém dung vao noi phat khéi van
dé: bén trong tAm hén médi ching ta. Lan t6i day khi
ban c6 cam giac qué tai hodc chan nan, hay tam ding
d61 chit va soi roi vao ndi tAm. Néu ban lam nhu thé,
t61 chéc ban sé dong ¥ rang: cudc séng bén ngoai dudc
phan anh tir thé giéi noi tAm. Chi don gian nhan ra
méi quan hé nay, ban c6 thé sé biét rat rd can phai
lam gi tiép theo dé giai quyét van deé.

70. Tao quan hé mdéi vdi con nguoi ci

@iéu rat thuong xay ra véi ching ta 1a
Z méc vao nhiing théi quen trong cung
cach cu xt v6i moi ngudi trong gia dinh va bat cu
al chung séng cung chung ta. Nhiing théi quen nay
bao gom (nhung khéng c6 nghia 1a chi giéi han cé thé
nay): phan ting thai qua, giao tiép khong céi md, quy
trach nhiém, khong ling nghe, doi hdi nhiing cung
cach cu xt nhat dinh va thiéu quan tam.

That vay, c6 vé nhu chung ta cang quen thudc v6i
mot ngudi - nhu vg, chong, con cai, cha me, ban chung
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phong... - chting ta cang c6 nhiéu kha ning roi vao chd
coi thudng ho, tu cho rang chiing ta da biét ca nhiing
gl ho suy nghi hoéc cung cach cu xt ndo ma ho sé co,
roi phan tng véi ho mot cach dé& néng gian, cling nhu
rat nhiéu cach doi xtt khong can nhic khac nita. C6 vé
nhu ching ta luon mong dgi nhiing ngusi ma ta yéu
thuong, hoéc chi don gian 12 séng chung, phai ting xt
theo nhiing cach nhat dinh nao d6. Va réi ching ta
dua theo su mong doi ctia minh dé chi luu ¥ dén nhiing
hanh vi ndo tudng ting vdi chiing, ma bo qua hodc 1a
khong nhan th4y nhiing hanh vi khac niia.

Lay vi du, c6 mot thoi gian t6i nhan ra téi ¢6 thoi
quen du bao truée 1a con gai to6i ludon phan doi nhiing
dé nghi ctia t6i vé nhiing hoat dong méi ma téi nghi
14 n6 thich. T6i cho rang né c¢6 phan nao dé chéng lai
nhiing s6 thich cua toi, va dudng nhu 12 t6i luén ludn du
bao dung. T6i thuong dé nghi mot diéu gi d6, va réi né
thuong dap lai: “Con khong thich.” Do noi nhiing kinh
nghiém da qua gitta t6i v6i nd, va bdi vi su chic chan
ctia t61 vé nhiing phan ing ctua né, t6i da kham pha
ra mot diéu 1a chinh téi thuong chi chi tAm tim kiém
su xac nhan cho nhiing diéu du bao truéc ctia minh 1a
ding. T6i thoi phong cach phan tng ctia né 1én mét cach
qua dang va cho rang d6 1a dong luc c6 dinh ctia né, thay
vi phai luén luén xem xét mdi trudng hdp véi cap mat
khach quan, v6 tu va mot tAm hon rong mé.
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T61 da quyét dinh c6 tao ra mot quan hé méi véi
con gai toi xoay quanh van dé thuong xuyén lap lai
nay. Toi biét, cach duy nhat dé lam dugdc diéu nay la
tu xem xét nhiing yéu t6 vé phia toi trong viéc tao ra
van dé, thay vi l1a chi luén chd y dén cac phan tng
ctia n6. To6i nhin lai cung cAch qua ciing nhéc cia toi
v6i cac dé nghi ctia minh. T6i xem xét cach thiic ma
to1 trinh bay v61 n6é nhiing co hoi méi. Té1 kham pha
ra rang, xét toan dién van dé, thi diéu ric réila 6 vé
phia to1. Thay vi khoi ggi nhiing dong luc tu phia no,
su nhiét tinh qua dang cua toi tao mot khong khi ap
dat. Phan tng cua né do1 véi cam giac bi ap dat nay
thuong 14 quyét dinh ti chéi khong tham gia diéu gi
méi ca. Diéu nay lién tuc lam toi that vong, va khién
cho t6i cang trd nén nhiét tinh hon niia. Ban c6 thé
tudng tuong dudc viéc lam nhu thé c6 két qua “tot”
nhu thé nao! Khi toi bit dau thay déi vé phia minh,
quan hé cta ching t6i ciing thay d6i.

Su thay d6i trong méi quan hé cta ching toi rat
dang ké. Gis day t6i hidu ring nhiing diéu toi chd doi
ti phia con gai to1, nghia 1a viéc toi doi hoi né phai dap
lai dé nghi ctia téi nhu thé nao, ciing nhu 1 nhiing du
bao vé cach phan ting sé c6 cia né, da néi lén gin nhu
toan b van dé. Hoéa ra 1a con gai toi rat thich nhiing
hoat dong méi ma téi dé xuat, nhung né thich thuc
hién bang thoi gian cta né, khong phai caa t6i. Diéu
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n6 khong thich 14 mot ngusi cha qua nhiét tinh, thic
ddy né qua nhanh chéng va ddi héi mét su dap tng
cting nhiét tinh nhu vay. By gid, nhin r6 duge nhiing
gi minh da lam, t6i khong quy 18i cho con t6i chit nao.

Bdi vi to1 da chiu tit bé nhiing dinh kién ctia minh,
con gai t6i lic nay c6 thé hiéu ra dude ring nhiing khi
tol tré nén qua khich chinh 12 mot trong nhiing cach
bay to tinh thuong cua t6i. Ca hai ching toi cing phat
trién t6t va ngay cang hoa hgp nhau hon.

Dé c6 thé tao ra moét quan hé méi véi mot ngudsi
than, diéu thiét yéu 1a ban phai nd luc ti bé di nhiing
thuong ton cii, nhiing ngudn géc cua su gian di, cling
nhu nhiing dinh kién - cang nhiéu cang tot. Diéu nay
c6 nghia 1a mot su tha thi hoan toan va ciing hét stic
san 1ong khdi su lai moi viéc. C6 thé sé c6 ngudi nao d6
trong doi ban, hodc ¢ thé 14 nhiéu ngudi, méa khi tao ra
mot mo61 quan hé méi sé mang lai nhiéu lgi ich hon. T61
khuyén khich ban c4n nhic nghiém tdc diéu nay. Phan
thudng c6 dudc sé rat ngot ngao, va chic chan. Va diéu
thua vi niia trong van dé 13, chi riéng mot minh ban
thay d6i ma thoi, khong ai khac cAn phai thay d6i ca.

71. Nhirng cudc tan céng cua y tudng

@rong tat ca nhiing cudn sach toi viét,
va trong nhiing bai dién thuyét, to6i déu
c6 dua vao doi diéu vé chu dé “nhiing cudc tan cong
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caa ¥ tudng”. Bdi vi gia dinh 1 ngudn cing thing lén
cho rat nhiéu ngudi, nén tap sach nay cling khong di
ngoai thong 1& dé6.

Chung ta la nhiing sinh vat biét suy nghi. Va béi
vi chiing ta lién tuc suy nghi, nén rat dé dang quén
mAat di, hodc it nhat 14 khong nhan thay su that réng
ching ta dang suy nghi. Thay vi vay, ching ta chim
mat trong tu tudng, su suy nghi cua ching ta tré
thanh mot thi phan xa tu dong. No6i cach khéc, chung
ta suy nghi dén moi viéc - bao nhiéu coéng viéc phai
lam, cudc song da cang thing dén nhu thé nao, chung
ta mic ket trong nhiing phan viéc ban ron thudng
xuyén dén miic nio... - ma khoéng chu déong c6 mot
nhéan thiic tinh tdo 14 minh dang suy nghi.

Van dé ric roi 1a, nhiing suy nghi ctia ching ta lai
tré vé véi ching ta dudi dang nhiing cdm xuc. Diéu
t61 muon noéi 6 day 1a, néu ching ta c6 nhiing suy nghi
gian dii, ching ta cam thiy gian di. Néu ching ta c6
nhiing suy nghi oan han, ching ta cam thiy oan han.
Néu chung ta c6 nhiing suy nghi héi ha, ching ta
cam thdy nhu thé 14 minh khéng c6 du thdi gian. Néu
ching ta c6 nhiing suy nghi cing thing, ching ta cam
thdy cang thing. Ban khéng tin t6i sao? Hay thu cd
tic gian vao ldc nay di, nhung dung nghi dén bat ctu
diéu gi 1am ban gian di. Ban khéong thé 1am nhu thé
duge. Trong thuc té, cAm xuc cia ban theo sau nhiing
suy nghi, hét nhu mot con ctiu non di theo me.
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Mbt cach tiéu biéu, nhiing cudc tdn cong cua §
tudng tu né phat sinh tit mot chuyén gi d6 theo cach
nhu thé nay: Gia st, bude vao mot can phong do ban,
thoat tién ban phat khdi mot y tuéng nhu la: “Cai noi
khén nan nay that ching bao gi¢ duge don sach.” Tu
than mot ¥ tudng nhu thé, hin ciing khong tai hai
ldm. Tuy nhién, ching ta rat hiém khi c6 du khén
ngoan dé chan ding y tudng nay ngay lic d6. Thay
vi vay, mot y tudng nay lai thuong dan dén nhiing
y tudng khac nhu la: “Minh 14 ngudi duy nhat ¢ day
phai lam hét thay moi viée.” va c6 thé 1a: “T6i ghét noi
nay qui.” Khong bao l14au, chiing ta tré nén buc doc va
khé chiu, nhung khong hé nhan ra miic 6 that su ma
nhiing y tudng ctia chung ta da déng gop tao thanh su
dau khé tinh than nay.

Khi kiéu d6i thoai tinh than nay dién tién, chi c6
hai diéu c6 thé xay ra. Thudng xay ra hon, 1a viéc ban
sé tiép tuc suy nghi theo cach nay cho dén khi nhan
lanh hau qua ciang thang cta nhiing ¥ tuéng d6. Dong
tu tudng cta ban c6 thé tiép tuc mai cho dén khi nao cé
tiéng chuéng ctia hodic chuéng dién thoai reo chang han.

Tuy nhién, cach chon lya khac hon la nhan ra
chinh minh trong dién tién ctia cudc tdn cong bang
¥ tudng nay, nhan rdé duge diéu gi dang xay ra trong
suy nghi cua ban. Ty néi véi minh: “A, lai vuéng vao
nita roi day.” hodc mét diéu gi khéc tuong tu, ¢ thé
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nhic nhd ban 14 chinh nhiing tu tudng ctia ban dang
sap lam cho ban phat khung 1én, va lam tiang thém
b4t cti cam giac cang thing nao dang c6 sén. Khi ban
tré thanh mot ngudsi quan sat tu tudng cia minh theo
cach nay, ban sé c6 thé chin dung su cing thing va
buc ttc ngay tit khéi diém cta né, bang cach thoat ra
khéi dong tu tudng d6 va tré vé ngay véi gidy phut
hién tai. Diéu nay gidp ban 14y lai tu thé ctia minh
bing cach khéng dé cho nhiing ¥ tudng cta ban cb
thé lam cho cudc song trd nén dudng nhu khoé khin
hon ca thuc tién vén c6. Diéu rd rang 13, khi ban ngan
chian nhiing tu tudng xau dé cang sém, sé cang dé
dang hon dé tinh téo lai va trd vé ding hudng.

Toi khéng thé noéi hét véi ban su ich 1gi ma giai
phap don gian nho nhoi nay da mang lai trong cudc
song cua chinh téi va cta hang ngan nguoi khac
khi 4p dung né. Ban sé& thdy vui véi gial phap nay -
nhung to1 phai canh bio véi ban trude, méic du khai
niém nay c6 vé don gian, khong phai bao gic né cing
d& dang d& thuc hién. Mot khi ban da bit du chi §
dén, ban c6 thé sé khaAm pha ra ring ban thudng cé
rat nhiéu cudc tan cong cua y tudng, nhiéu hon 1a ban
tudng. Nhung lgi ich c6 duge 1a xting dang. V6i su rén
luyén doi chit, ban sé dugdec dé chiu hon nhiéu trong
gia dinh.
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72. Dirng néi qua coéng viéc ¢ nha
@é’t chap khéi lugng cong viéc khing khiép
thuc t& phai dude lam xong 6 nha mébi
ngay, van phai thita nhan 14 ¢6 mdt khuynh huéng
gan nhu pho bién: cudng diéu qua dang nhiing gi phai
duge lam va khoang thdoi gian ching ta that su danh
ra dé 1am nhiing céng viéc do.

Truée khi ban nhay chém 1én va bao téi: “Chi néi
thi dé thoi. Khoi lugng cong viéc cua toi khong hé duge
cuodng diéu.” hay dé toi thita nhan mot didu 1a, toi
ciing méic vao théi quen xdu nay nhu bao nhiéu ngusi
khac vay. Toi da tu bat gdp chinh minh nhiéu 1an néi
nhiing cAu nhu thé nay: “Téi da lau don sudt ngay
rdi.” hodc 1a “Phai mat dén 4 gic dé lau don cin gac.”
Trong thuc té, to61 da lam viéc lau don trong khoang
to1 da 1a vai gig, hoéc 1a 1am nhiing chuyén vit vanh
trén cin gac trong chiing mot dén hai gis. Mot nguoi
ban t6i thuong néi véi cac con cua coé 4y nhiing diéu
nhu 1a: “Me phai mat thi gié cho cic con #n sudt ca
ngay.” Va cho du su that 1a ¢6 4y phai chiam sé6c cho
con cai gin nhu tron ngay, va du rang viéc cho con &n
cling chiém mot phan 16n thoi gian trong cong viéc,
nhung bay gid c¢6 4y cling thita nhan rang thdi gian
that su dé chuén bi thic an, cho an va don rta chi

chi€m 1én dén téng cong 1a mot gis rudi!
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Diéu nay 1a quan trong, bdi vi néu ban cudng diéu
héa nang luc bd ra véi rat nhiéu cong viéc, diéu do sé
¢6 vé nhu qué ban ron, nhu thé 1a cudc séng caa ban
chi toan 1a nhiing céng viéc vit vanh nhu thé.

That khong may 13, diéu nay da trd nén gan nhu
moét d&u hiéu dé bay to tinh trang 14 minh ban rén
hon hét thay moi ngudi khac, dé phan nan véi ban be,
Vo con... vé tit ca nhiing gi ma ching ta dang lam.
HAu nhu ban ching bao gid duge nghe ai d6 thia
nhan rang anh ta, hay chi ta da c6 dudce 30 phtt nghi
ngoi hodc nam doc bao trén trudng ky, hodc 1a da néi
chuyén qua dién thoai v6i ban than mot lac kha lau...
miéc du thuc t& 14, nhiing viéc nhu vay ciing c6 thé 1a
mot phan da cé trong ngay.

Thoat nhin thoang qua thi ¢6 vé nhu cling khong
phai 1a chuyén to tat gi 1dm khi c¢6 néi quéa lén mot
chut vé nhiing cong viéc phai lam trong nha. Nhung
khi ban xem xét sy viéc mot cach ky ludng hon, ban
sé& nhan ra mot so6 su that dang ngac nhién. Khi ban
néi qua lén vé nhiing gi ma ban that su phai lam,
diéu d6 dit rat nhiéu néng luc tinh than 1én déi tugng
duge dé cap, thoi phéng su viéc 1én qua mic thuc té,
va lam cho cudc sdng cua ban c6 vé nhu khé kh#an hon
ca muc do von cé. Diéu nay lam ban cam thay thuong
hai cho chinh minh, va tao mot cam giac 1a khong c6
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su gitip dd nao. Viéc néi qua 1én cling gép phan tao ra
st mét nhoc vé ca tinh than 1an thé luc bing cach la
goi nhéc cho ban ring c6 bao nhiéu viéc dé lam, c¢6 bao
nhiéu viéc luén ludn phai lam, va thoi gian thi han
ch& nhu thé nao dé lam xong hét thay nhiing coéng
viéc ay. Cudi cuing, né x6a di cam giac biét on ctiia ban
do1 v6i cude séng, bdi vi né lam ban dé mat di cam
gidc quan binh va su kién nhan. N6i cach khac, thay
vi ch4p nhan viéc cham s6c cong viéc nha nhu mot
phan tat nhién tron ven (nghia 1a di kém véi viéc sé
hiiu mot cén nha), diéu nay lai lam cho ban chi chd §
vao khoi lugng cong viéc phai lam khi ¢c6 mot can nha.
N6 1am cho ban khong thay dudc toan canh trong mot
btic tranh rong 16n, va cudi cung dan dén buc doc vi
mot diéu ma 18 ra phai 1a mot dac an trong cudc sdng.

Mot 1an niia, toi xin nhan manh 14, t6i khéng phu
nhan khéi luong céng viéc nhiéu khung khiép phai
lam 6 nha. Hay tin toi, t61 ddng ¥ v6i ban vé diéu nay.
Va t6i cting khong mudn xem thuong ai ca, du la dan
ong hay phu nii, nhiing ngudi da nhan lanh phan chia
sé trach nhiém cong bang cua minh 14 nhiing céng
viéc khé khin, ma hau nhu rat dé bi xem thuong -
nhiing cong viéc 6 nha. Tuy nhién, thuc t& van toén tai
14: néu ban tranh dugc khuynh huéng, ma qua nhiéu
ngudi trong ching ta hay méic phai, 1a néi qua lén vé
nhiing gi ma minh that su lam, thi su cing thing di
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d6i v6i cude s6ng G nha ctua ban sé giam di dang ké.
Ban sé c¢6 thé danh gia cao nhiing 14n tam nghi va
khoang thoi gian danh riéng cho ban, ma ban that
su st dung dé vui thich, thay vi chi tap trung chd §
rang cudc song cua ban khong gi khac hon 1a nhiing
cong viéc vit vanh néi tiép nhau khong dit. Hay bat
dau ngay hom nay, thit xem ban c6 thé nao tit bé dudgc
khuynh huéng néi qué 1én vé cong viéc cia minh, dé
¢6 thé chd ¥ nhiéu hon mot chit d&n nhing niém vui
trong cudc sdng.

73. Hay tran trong cudc séng

@{)hﬁn cudél cua nhiéu btc thu, téi van
thuong dung mot 161 chao dé két thiac la
“Hay tran trong cudc song” trude khi ky tén minh. T61
cling thuong dung cau nay khi ky tén vao mot cuén
sach cho ban doc, va d6i khi véi nhiing thu dién tu
dude gdi di trong cong viéc. DAy 14 mot trong nhiing
phuong thtic ma toi ¢6 gdng dung dé nhic nhd moi
ngudi vé su quy gia cla cudc séng, rang ching ta may
mAn biét bao dudc 6 noi day, tén tai trén hanh tinh
nay. Khi t6i st dung cdu nay, t61 muén noéi rat that
long. Trong thuc t€, toi tin rang viéc biét on cudc song
12 mot phuong phap, néu khong néi 1a quan trong
nh4t, dé c6 duge mot cude séng thanh than. Biét on
cudc séng c6 thé gitp ban dit gan nhu 1a tdt cd moi
thit vao ding chd ctaa né.
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R4t thuong khi ching ta col mén qua vo gia la cude
song nay nhu mot diéu duong nhién c6 duge. Ching ta
quay quit nhu thé 14 minh sé séhg mai mai, ing xu theo
nhiing théi quen thay vi bang vao su khén ngoan ctaa
minh, va khong quan tdm dudc dén nhiing diéu dang
quan tAm nhat trong cudc séng. Chiing ta thuong khong
nhan ra dugc va biét on, khong chi 1a nhiing gi ching ta
c6 - nha cta, gia dinh, ban bé, tai san, va stc khoe - ma
tham chi dén ca chinh ban than cudc séng niia.

T61 da nhan ra mot diéu 13, khi t6i that su biét on
déi véi mén qua cude song, rat nhiéu chuyén vit vanh
trudec day van thuong lam t6i buc minh tré nén khong
con dang ké niia. Long biét on déi véi cude song dit moi
thii vao dung vi tri ciia n6 va cho phép toi giam di su buc
doc, qua khich. Trong thuc té, khi toi cam thay that su
biét on cude séng, gan nhu khong cé gi con ¢ thé 1lam toi
ban tam. Péi khi, tham chi t6i con c6 thé nhin ra dude

khia canh khoi hai trong tat ca nhiing chuyén hon don.

Khi ban ¢ ging nhic nhé ngudi khac biét tran
trong cudc séng, ban khong thé nao tu minh khong
lam nhu thé. Hay thi vao ldc nao d6 xem. Nhic nhd
nhiing ngudi than ctia ban, nhu vo (hodc chong), con
cai, cha me, ban bé, hang x6m, ho#c 1a bat ct ai do, 1a
hiy tran trong cudc song, va quan sat xem diéu gi xay
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ra véi ban. Ban c6 thé sé dude gin lién véi cam giéc
biét on, hodc cam thay dudec may méan. Cudc sdng cua
ban sé dudc hoan thién, cing nhu 1a cudc séng cua
nhiing ngudi quanh ban niia.

Biét on cudc séng sé nhic nhé ban phai ¢ long tot,
biét khiém t6én va rong luong, va tham chi biét thuong
xuyén danh déi chit thoi gian tam diing moi viéc dé
thudng thtic mot chut huong hoa hong.

To6i khuyén khich ban ap dung gidi phap nay
mot cach that long, va thuc hién né trong cudc song
hang ngay ctia ban. Hay nhic nhd ngudi khéac thudng
xuyén biét tran trong cudc cudc séng. Lam nhu vay 1a
mot dong gbp to 16n cho nhén loai va cting ich 1gi cho
chinh ban than ban niia.

74. Pirng lap lai nhitng 16i 1am cii

@éch day nhiéu ném, tay choi tennis 161
lac ngudi Uc Ken Rosewall duge hdi vé
bi quyét thanh cong ctia minh. Trong cudc phong van
déc biét nay, anh ta dap lai 1la: “T6i méc rat nhiéu
sai 1am, nhung t6i thudng khoéng lap lai ching.” Su
tu tin ma anh ta boc 10 trong cAu tra 16i nay lam toéi
nhé mai. Téi da nhan ra 1 cAu nédi cua anh ta cuc ky
hitu ich trong viéc 1am giam nhe di nhiing cing thing
trong cudc song gia dinh.
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Néu ban nghi dén diéu nay, nhiing sai 1am that su
khoéng con 14 chuyén to tat niia. Trong thuc t&, hau hét
chiing ta déu sé thita nhan, chiing ta can phai c6 nhiing
161 1am dé c6 thé hoc héi va 16n 1én. Téi tin ring van dé
12 6 chd, chiing ta khong san 1ong thita nhan hoic xem
xét k¥ nhiing 16i lam da méc phai, va vi vay dan dén
mot xu huéng 14 1ap lai ching - d6i khi 1a rat nhiéu lan.

MOot trong nhiing sai lam lién tuc cta t6i 1a muén tra
161 chudng dién thoai & nha, b4t ké 1a dang ban roén nhu
thé nao. D61 khi t61 dang 1am cung lic dén hai hosc ba
viéc, va da tré gid dua mot trong hai dta tré dén truong.
Liic Ay chudng dién thoai reo. Thay vi dé cho may tra 161
tu dong nhan dién, téi thudng lam cho ganh ning ric
roi cia minh thém 1én hon niia bang cach tu minh tra
151. Thé roi ai d6 6 dau day bén kia lai cAn dén t6i, trong
khi moi tht khéc van con d6 chua dude 1am xong. Nguoi
noéi chuyén qua dién thoai thuong 1a luén ludn cam thay
dudc sy hoi ha cta t6i, tham chi d61 khi con hdi lai: “Thé
tai sao 6ng lai quan tAm dugc dén viéc nhic 6ng nghe
kia cht?” Hén 14 toi phai 1ap lai 16i 1am nay c6 dén hang
tram lan méi dtt bd duge né. T khi t6i khong 1ap lai -
that 1a nhe nhom di biét bao.

Béi vi téi c6 thé thita nhéan 16i 1am minh dang
méc phai, toi c6 thé thuc hién duge mét su diéu chinh
don gian nhiing hanh dong theo théi quen ctiia minh.
Gio day, néu toi dang ban va chuéng dién thoai reo -
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chi don gian 1a chuéng dién thoai dang reo, thé théi.
Théam chi tdi ciing khéng caAn nhic dén chuyén c6 tra
16i hay khong nita. Su thay d6i don gian nay mang lai
mot su binh than 16n lao cho nhiing gi ma trudc day
da ting 1a chuyén dé cau nhat trong ngay.

Toi da vugt qua duge nhiéu 161 14m 14ap lai, ching
han nhu viéc can thiép qua sau vao nhiing tran cai va
cua li tré, c6 dua qua nhiéu cong viéc vao thoi biéu
mot ngay, dé qua lau méi lau don ban gidy ctiia minh
6 nha, va nhiéu, nhiéu chuyén khac niia.

Hay tu nhin vao nhiing 16i lam cta chinh ban.
Viéc ban méc phai 16i 1am khong phai 1a chuyén quan
trong. CAu hoi quan trong hon 14, ban c¢6 1ap lai nhiing
cach ting xt hoic 16i 1dm - ma ban c6 thé thay di
dudc - cia minh hay khong? Trong hau hét cac truong
hop, cau tra 161 14 c6. T6i c¢6 thé dam bao véi ban ring,
sé c6 mot cam giac hét stc cdi md khi ban chap nhan
nhiing 161 lAm ctia minh va quyét dinh thuc hién su
thay d6i. Bing cach dé, ban khéng con mai mai lap
lai ching nhu mot chuyén duong nhién dinh san niia.

75. Khi ai dé khéng hiéu duoc mét van dé

@6 1€ ban thuong nghe cdu néi nay: “Anh
4y ching hiéu duge vAn dé nay.” Ngusi
dudgc dé cap 6 day khong hiéu dude, hoic tiép thu dudce
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y nghia ctia van dé. Lay vi du, t6i con nhé khi téi
c6 day cho dtia con gai dau cua to6i cong hai so lai
v61 nhau. Ciing giéng nhu tat ca ching ta, trudec khi
n6 hiéu duge nguyén tic cua phép cong nhu thé nio
trong thuc té, né van luén bam vao cach st dung cac
ngoén tay ciia noé, va bat c vat gi khac cAn dén dé cong
cac s6 lai v6i nhau. Thé nhung, nhu mot phép la, vao
lic ma né hiéu duge van dé, né bat dau phat trién
kién thtc can thiét cho su viéc.

Khong can phai néi, tat nhién sé la ngdéc nghéch
(hoidc tho bao) néu nhu gian dii v6i con bé chi vi né
chua hiéu dudc phép coéng trude khi né phat trién
duge day du tri 6c dé nhan biét. Thay vi vay, ciing
gidng nhu hau hét cac bac cha me quan tAm dén con
cai, vo to1 va toi co hét stic kién nhan va danh cho né
du thoi gian can thiét dé hiéu dude van dé.

That dé dang thdy dugc su hiéu biét quan trong
nhu thé nao khi ching ta néi dén mot dida bé 5 hay
6 tudi dang hoc d&m. Sé 1a mot diéu hoan toan khac
trong truong hop ching ta nghi rang mot ngudi nao
d6 hén 1a da biét mét diéu gi. Tuy nhién su viéc ciing
quan trong nhu vay. Lay vi du, néu ban c6 mot nguoi
vg luém thudm, cdu tha, ban c6 thé nghi ring (va cb
16 12 khong ddng) cb ta that su hiéu duge viéc lau don
sach sé 14 nhu thé nao, hoic thé nao 1a song vén khéo
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trong mot gi6i han tién bac. Ban cling c6 thé c6 nhiing
suy nghi mic nhién tuong tu nhu vay véi con cai vé
nhiing chuyén nhu 1a y nghia cua nhting tit yén ling,
kién nhan, ngoan ngodn va nhiéu diéu khac niia ma
ban va t6i duong nhién phai hiéu. Tuy nhién, su that
14 nhiéu diéu ching ta mic nhan nhu 1a kién thic
chung d6i khi lai khong phai 1a nhu vay.

Trong rat nhiéu trudng hop , van dé khéng nam &
ch6 14 mot ngudi ndo d6 khéng mudn, hoic khong san
long gidp dd, ma chi don gian 1a vi nguci d6 khong
hiéu duge vAn dé ma ban dé nghi lam. Gidng nhu thé
14 bat déng ngdn ngii vay.

Khi ban c4n nhéc dén van dé nay, mtc do buc ttc
cta ban sé giam xudng rat dang ké. Nhan thic ding
va su cdm thong sé thay chd cho nhiing doi hdi va phé
phan. Thay vi hanh dong vé6i su cing thang, ban sé c6
nhiéu kha nang trd thanh mot nguoi thay kién nhan,
mot cong tac vién trong qua trinh giip d6 mot ngusi
khéc ndm hiéu duge van dé. Ngudi ma ban dang tiép
can do6 sé trd nén dé cong tac hon nhiéu. Ban sé khoi
day dugc nhiing gi t6t dep nhit 6 nguci 4y, khong
phai 1a nhiing gi toi té nhat.

Vo t61 da c6 mot phat hién thu vi vé mot trong
nhiing ngudi gitt tré ma chung to6i yéu thich nhAit.
Maic du ¢6 nay rat tuyét voi trong viéc cham soc la tré,
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nhung ching téi thuong khi trd vé nha luén nhin thay
can bép hén dén nhu thé 1a c6 mot qua bom vita méi
n6. Chung téi lién tuc nhic nhé ¢o ta 1a phai lau don
sach b4t ct vét ban nao da vay ra, va co Ay luén miéng
tra 1oi: “Vang, dudec ma. Khong sao dau.” Du vay, lan
nay sang lan khac, lic nao tré vé nha ching téi ciing
déu nhin th4y quang canh nhép nhia khong thay déi.
Ching t6i bat dau trd nén hét stic buc boi, va xem xét
dén chuyén cho cb ta nghi viéc, thi Kris dot nhién nay
ra ¥ nghi rang c6 16 co 4y that tinh khong hiéu ¥ nghia
lau don sach theo chiing t6i néi 1a nhu thé nao. Trude
su kinh ngac cta ching t6i, héa ra 1a Kris hoan toan
dung. D61 véi o ta, gian nha bép da sach sé du mic
can thiét. Hién nhién 1a vi gian bép & nha cb ta van
thuong xuyén 4 trong tinh trang nhu thé. Va dé6i véi
gia dinh ¢6 ta thi nhu thé1a chéng ¢6 van dé gi. Nhung
¢ nha ching toi thi lai 14 mot rac réi 16n.

Cau chuyén nay c6 mot két thuc tot dep. Kris va
t61 bo ra khoadng 30 phut dé cho co &y thdy ro mot
cach chinh xac ching t6i muén nhu thé nao va lam
sao dé dat dudc diéu dé. Cho dén ngay nay, gian bép
ludn ludn sach béng mébi khi ching téi trd vé nha. Bi
quyét & day khong phai 1a to tiéng, buc doc va dudi
viée, ma 1a gidp cb ta hiéu duge vdn dé thé nao la
mot gian bép sach sé. Hay thi nghiém giai phap nay
va roi ban sé gidi quyét dude rat nhiéu van dé hang
ngay, nhanh chéng va dé dang.
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76. Cung cach irng xir trong gia dinh

@ua nhiéu ndm, t6i da tiing nghe nhiéu
ngudi than phién rang nhiing ngudi than
trong gia dinh ho d61 xti v6i ho khac biét hon 1a v6i bat
cti ai khac. Phan 16n moi ngudi déu ngac nhién va that
vong vi d61 khi ho bi chinh nhiing ngusi than trong gia
dinh minh coi thudng, ngit 16i, khong l4ng nghe, hoic
d61 xt v6i ho thiéu su ton trong hon nhiéu so véi cung
cach déi xt danh cho ban bé, dong nghiép hoic tham
chi 14 nhiing ngudi xa la. Nhiéu ngudi ciing 14y lam
ngac nhién khi ho lai gidp phai nhiéu su bat déng hon
tt nhiing ngudi trong gia dinh so véi ti bat ct ai khac.

Néu ban muén c6 mot cudc séng thanh than hon
trong gia dinh, diéu thiét yéu 1a ban phai hiéu ré dudgc
su that khong thé tranh khéi nay. Nhiing thanh vién
trong gia dinh ching ta - nhiing nguéi ma ta yéu
thuong nhiéu nhat - ding 1a c6 do1 xt véi ta khac
hon v6i nhiing nguoi khac. Ching ta biét duge nhiing
chuyén t6t nhat cting nhu x4u nhat 6 noi ho. Va tuong
tu, ho ciing biét dugce nhiing chuyén tot nhat cing nhu
x4u nhat ¢ noi ta. Mot trong nhiing 1y do cho viéc nay
la vi ching ta cam thay thoai mai nh4it véi nhiing
nguoi ma ching ta gan giii than thiét nhat. Ching ta
it phai “giti k&” va cling cam th4y it s¢ mat mat. Ching
ta thdy yén tAm hon khi hanh xi theo mot cach nhat
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dinh nao d6. Néi cach khac, ching ta khong hé lo ling
rang néu ching ta boc 19 su gian dii, that vong hay buc
tlic sé gy nguy hai dén su yéu thuong ma ching ta
nhan dugc ti gia dinh. Diéu nay tao ra cam gidc nhu 1a
ching ta khong bi de doa c6 thé mat di nhiing tinh cam
ay. Xét cho cung, trong moi truong gia dinh, ching ta
rat hi€m khi, néu c6 bao gid, phai che gidu tinh cam
ho#c 1a gia vo theo mot cach khong chan that.

Thuong thi cac thanh vién trong gia dinh c6 thé
khoi ra nhiing gi t6i té nhat ctua ching ta - ho kich
dong ching ta theo cach khéic hon 1a bat ci ngudi
ngoal nao. Khuynh huéng tu nhién nay la do noi
mot su that don gian: su quen thudc. Nhiing nguoi
trong gia dinh hoan toan dudc thoai mai véi chung ta.
Thong thuong ho thiy dude ning luc cua ta cing nhu
nhiing diém yé&u kém. Béi vi ho biét ching ta qua rd,
ho ¢6 nhiéu kha niang thay duge nhiing 16i 1am va ban
chat that su cta con nguoi chung ta. Thay vi chong
lai v6i nhiing su that nay, ching ta c6 thé hoc biét
phai danh gia cao chung. Trong mot chiing muc, that
14 thoai mai khi biét ring minh c6 thé dudc 1a chinh
minh - va du vay van dudc yéu thuong.

Khéng nghi ngd gi niia, cac con tdi b thé thay dudce
nhiing gi to6t nhat va x4u nhat trong cung cach cu xu
cua toi. Déi khi, gan nhu 12 mét diéu béi réi cho toi -
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va budn cudi déi véi ching - véi thuc t& toi 1a nguoi
day cho nguoi khac c6 cudc séng thu gidn hon! Thinh
thodng, c6 nhiing 1an téi ti nha dén day mdt 16p hoc
hoéc di dién thuyét chi ngay sau khi vita ¢c6 mot tran
cai nhau hoic bat dong véi mot trong hai dta né. Cé
mot 14n, dda con gai 16n cua toi néi véi toi bang mot
giong cham choc khi t6i dang chuén bi roi nha: “Bé o,
b6 chi ¢6 di ma day cho ngudi ta thu gian tho6i.” Khon
kho! Nhung di nhién 14 né hoan toan ding.

Cach duy nhét dé vugt qua tAm trang boi réi vé
tat ca nhiing diéu nay la chap nhan ching, nhu la
nhiing viéc duong nhién phai xay ra - biét rang nhiing
chuyén thé nay ciing xay ra cho tat ca moi ngudi khac.
Phai biét rang khong hé c6 ngoai 1é, va rang diéu dé
khong sao ca. Trong thuc t&, nhiing diéu nay that su
1a rat t6t cho ching ta. Ching chéc chin sé gitt cho
chiing ta tinh khiém tén. Va theo mot cach ky la nao
do6, tao ra tinh doc dao cho cudc séng gia dinh. Hay
suy nghi vé diéu nay. Ban c6 1& s& ching bao gid chap
nhan dugc mot ngudi la néi chuyén véi minh bang
cung cach giong nhu vg hodc con cai 6 nha.

Khi ban biét chap nhan thay vi 1a chong lai khuynh
huéng tu nhién nay trong gia dinh, ban sé bat ddu nhan
ra tinh khoi hai va hoan toan v6 tu trong d6. Ban ciing
6 thé sé bt dAu nhan ra rang ban dang déi xt hét nhu
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thé véi cac thanh vién khac trong gia dinh. Bdi vay, thoi
diing cang thing nita va hay dé dai hon mét chuat véi
nhiing nguoi than cta ban. Bat ch4p nhiing cam giac
doi khi kho chiu, ho that su yéu thuong ban, va cach cu
xU cua ho thuong 12 mét mén qua khé nhan ra.

77. Di cam trai

@'hoat nghe, day c6 vé nhu mot dé xuat ky
quac, nhung téi né1 hoan toan nghiém
tic. Néu c6 bao gid ban can dén mot giai phap cé
thé gAn nhu dam bao giup ban 14y lai duge su danh
gi4 cao do1 vé6i gia dinh va nhiing tién nghi trong dé,
chinh 1a giai phap nay. Va hon thé, ban con cé dudc
nhiéu niém vui niia.

T6i c6 mét ngudi ban, c6 1an da danh cd mua hé dé
dua nhiing tré em nghéo du mét chuyén di cam trai
mang ba-16. Chuyén di dudc dé ra nham muc dich -
va nhiéu diéu khac niia - giip cac em biét danh gia
cao cudc song hang ngay cua minh. Anh ban cho t6i
biét 14 chuyén di da thanh céong mot cach tuyét voi.
Khi bon tré tiép can v6i vé dep thién nhién, cting nhu
su gian khé va thiéu tién nghi trong viéc cidm trai,
ching tré vé véi mot cAm giac méi, biét on cudc séng
trong nhiing can nha ma ching may mén cé dudge, cho
du 12 ¢6 don so dén miic nao.
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T6i da nhan thay dugc nhiing két qua tuong tu
nhu thé khi toi dua gia dinh di cAm trai mot chuyén
ngan chi c¢6 vai dém. Bao gid cling vy, ching toi sé
trd lai nha véi mot thai do khiém tén va tot dep hon.

Khi ban di ra ngoai dén nhiing ving hoang da,
nhiing chuyén don gian nhat - ma thudng ngay ching
ta van xem la diéu tat nhién khéng can quan tam - trd
nén quan trong hon nhiéu: ndu #n, nudc néng pha ca
phé, sap don chd ngu, don riia, tAm voi sen, doc sach
ban dém... va con nhiéu chuyén niia. Trong thuc t&, mot
chuyén don gian nhu di vé sinh ciing ¢6 thé tré nén mot
diéu dang ké. Ty theo noi ma ban cdm trai, ban c¢6 thé
phai di bd mot quing rat xa dé dén nha vé sinh, hoic 1a
trong mot s6 trudng hop c6 thé phai tu dao ho 14y.

DPuing hiéu sai nhiing gi toi néi. Viée cdm trai qua
that rat vui va toi tin 1a rat tuyét cho tinh than cua
ban niia. Du vay, n6é doi hoéi phai lam nhiéu viéc va rat
thiéu tién nghi. Mua hé nam roi, Kris va téi dua bon
tré dén mot khu riing trong chuyén di trai va du ngoan
hang niam cta ching t6i. Ca hai dda tré déu bi mudi
can d6 ca ngudi. Chung ciing bo 16 chuong trinh ti-vi
ma ching yéu thich, cing nhu nhiing cuén sach ma
ching t61 khong thé nhét néi vao xe hoi. Dot nhién, cin
nha cta ching t6i trd nén dudng nhu khong dén nbi té
1Am ddi v6i bon tré - va ca ching toi nita.
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Mot diéu c6 thé chic chin khi ban di cim trai, 1a khi
tré lai nha, ban sé that su tan hudng va tran trong ca
viée duge tAm nudc néng va ngu trén giudng ném mém
mai, thoai méai. Bdi vay, 1an t6i day khi ban tu bt gép
minh than phién vé chuyén nha ctia, c6 thé vi bat ci 1y
do gi, hay du tinh ngay cho mot chuyén di trai, va dé
ma xem, su phan nan ctia ban sé tu nhién tan bién mat.

78. Xem tré con nhu nhitng nguoi thay

ris va toi tin rang y tudng nay la rat hitu
% ich, dén noi chiing to6i thuong lap lai cho
nhau nghe. Diéu nay c6 nghia 13, ban diing xem cac
con nhu mét phan md rong cua chinh minh, hodc nhu
nhiing d6i tugng ma ban can phai chdm séc. Thay vi
vay, hay nghi rang ching 14 nhiing con ngudi, hién
dién noi day - cung vé6i nhiéu ly do khéc niia - 1a dé
day cho ban biét vé nhiéu khia canh trong cudc sdng,
ma khong ai khéac c6 thé day cho ban duge. Y tudng
nay sé giup ban hoc duge nhiéu diéu tit tré con, va biét
danh gia cao ching hon 14 truée day ban van tudng.

Cho du1 14 bao nhiéu tudi, tré con van la nhiing ngusi
thay tot nhat cua ching ta. Ching c6 kha néng day cho
ta nhiéu bai hoc quan trong nhit trong ca cudc doi -
nhiing diéu nhu 1a su kién nhan, long yéu thuong vo6
diéu kién, su ton trong 1an nhau, nhiing giai phap sang
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tao cho nhiéu van dé, su chap nhan nhiing thay doi tat
yéu, va dén nhan khi su viéc dén. Tiing ngay, ting gio,
tré con luon mang lai cho ching ta nhiing kinh nghiém
ndi tiép nhau, gin nhu bao gid cling c6 kha nang day
cho chiing ta mot diéu gi dé cé gia tri 1au dai.

Trong ching ta, ai da c6 con cai déu biét rang
khong c6 phan thudng nao dang gia hon, va ciing
khong gi thach thiic hon, la nhiing trach nhiém hang
ngay trong viéc nudi day con cai. Va nhiéu nguoi
trong ching ta sé thita nhan rang khong ai c¢6 thé
kich déng chiing ta hoac thi thach cam xuc cua ta
gidng nhu 1a con cai. Tuy nhién, 1an téi day khi ching
choc gian ban, toi dé nghi 14 ban hay nhin van dé
khac hon di mot chit. Thay vi phan ting don gian
theo nhu cach ban van thudng lam, hay c6 ging thi
nghiém doi chut. Thi xem ban c¢6 thé xac dinh duge
bai hoc ndo ma dta bé c6 thé mang dén cho ban hay
chang? Tu héi minh: “Béng cach nao ma con bé (hay
thing bé) c6 thé duge xem nhu 14 thiy cia minh?”

To1 da thu giai phap nay cach day it 1lau, va day
12 nhiing gi da x4y ra. Mot trong nhiing diém dé& choc
glan cua to1 1a khi cac con to1 dam cai lai véi to1. Cho du
vi bat cii 1y do gi, diéu nay ludn ludn nang né nhat doi
v6i to1 so vl nhiing thach thic khac trong ngay. Phan
ting thong thuong cua t6i véi giong diéu bat kinh nay
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12 bat d4u 1én giong giang giai v6i ching. Va ban cling
c6 thé biét 1a, cach lam nay ching c6 may tac dung
d61 vé6i cach cu xt cua chiing, trong hién tai ciing nhu
tuong lai. Tuy nhién, 1an nay t6i da c¢6 nhin vao van dé
mot cach khac biét hon. Té1 tu héi minh: “Liéu cé diéu
gi minh c6 thé hoc hdi 6 day ching?” va “Liéu c6 diéu gi
ma con bé dang vo tinh day cho minh chang?”

To61i di dén két luan 1a ¢, cho ca hai cau hoi nay.
T6i kham pha dugc hai diéu. Thi nhat, t6i cAn phai
kién nhan hon nhiéu. Béi vi t6i ¢6 khuynh huéng
phan tng qua nhanh véi nhiing gi ma toi cho 1a su
phan d6i, nén téi thudng thoi phong cac nhan xét dua
ra cua con téi. N6i cach khac, khi t6i kién nhan hon
va chiu lui mot bude, t6i nhan ra dude rang nhiing
nhan xét ctia n6 khong hé b4t kinh nhu t6i da hiéu sai
trude d6. Chéng phai la chuyén gi to tat ca.

Thi hai, t6i kham pha ra rang con gai to6i da hoc
giao tiép chu yéu la qua nhiing giao tiép v6i me nod va
toi. Co nhiing lic, t6i khong cham chi ling nghe ngusi
do61 dién, du vay to61 khiang khing doi hoéi 1a né phai
biét 14ng nghe. Khi t6i nhin vao su viéc mot cach trung
thuc, t61 nhan ra rang né thuong cé6 khuynh huéng to
ra thiéu kinh trong nhat vao nhiing lic ma cam thay
161 n6i ctia né khong dude 1ang nghe. Piéu ma t6i nhan
biét dugc 13, t6i can phai tré thanh mot tAm guong tot
hon, cht khong phai 1a 1én 16p t6t hon trong truong
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hop nay. T6i cling nhan ra rang, khi téi guong mau
hon, con gai toi tré nén it cai lai va ngoan ngoan hon.

Mic du méi truong hop 1a hoan toan khéng giéng
nhau, t6i tin rang ban sé kham pha nhiing gia tri to 16n
trong viéc nhin cac con minh nhu nhiing ngudi thay.

Hay thu gidi phap nay trong lan téi, khi ma ban
cam thay buc tiic v6i cach cu xi cua con ban, va toi
nghi 1 ban sé déng y rang: khi ban nhin cac con nhu
nhiing ngudi rat c6 thé sé day cho minh diéu gi dé,
phan thudéng mang dén cho ban, con ban va cho méi
quan hé gia dinh sé 1a rat 16n.

79. Ban khéng thé mang theo duoc gi

rit khi ban c6 biét diéu gi d6 ma téi khong

biét, bang khong thi, khi chét di ban sé
phai bo lai nha ctia va tat ca tai san s6 httu. Cho du
day 1a mot diéu quan sat thay rat ro rang, nhiéu nguoi
trong ching ta lai khong song dudc theo véi su that
nay. Thay vi vay, ching ta tiéu tén rat nhiéu thoi gian
va sinh luc cho viéc lau chii, cham séc, mua sidm, bao
hiém, gin git, khoe khoang... nhiing tai san ctia minh,
nhu thé 14 ching c6 mot gia tri vinh ctiu nao do.

biéu cuc ky hitu ich 14 hay tu nhac nhé minh rang
ban rdi sé khéng thé mang theo bat ¢t mén nao trong
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tai san cua minh. Diéu nay khéng c6é nghia 1a ban
khong nén tan huéng niém vui v6i moi thi trong khi
ban con § day - chic chin 1a ban nén lam nhu thé.
Thay vi vay, day la mot phuong thic nhic nhd nhe
nhang dé nhan thic dung vé su viéc va tu héi minh:
“Diéu gi mdéi that su 1 quan trong noi day?” Dit
nhiing cau hdi nhu: “Cé can thiét phai lau don phong
tAm ngay vao lic nay ching, hay diéu quan trong hon
14 danh ra m&y phut dé dao choi véi vg, hodc con cai?”
Hay cho phép to6i lap lai. Téi khéong mudn néi 1a can
phong tdm khong can phai lau don, chi c6 diéu 1a sé
hiiu ich hon khi cAn nhéc mtic @6 quan trong tuong
do61 ctia né. Ciing sé c6 nhiing lic ma viéc lau don
phong tdm can uvu tién hon mét chuyén di dao trong
ring. Va diéu d6 ciing tot thoi.

Téi c¢6 thé dam bao véi ban mot diéu 1a, mot ngay
nao dé, khi ban nhin lai cudc séng cua minh, ban sé
thay it quan tAm hon dén viéc c6 dude bao nhiéu mén
do vat, tai san, ma thay quan tam nhiéu hon dén viéc
c6 thé bay t6 tinh yéu thuong, danh thoi gian dén mtic
nao cho nhiing ngusi ban yéu quy nhat, cing nhu
déng gép vao cho thé giéi ma ban dang séng. Thua
nhan su that nay ngay bay gio c6 thé gidp ban danh
uu tién cho nhiing muc tiéu va thoi gian cua minh
theo cach c6 thé 1am ting trudng tinh than ban.

Can nha 1 mot phan quan trong trong cudc song.
Ban s6ng trong nha. Ban dung nhiing biia #n, chia sé
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moi thi v6i gia dinh va bé ban, va nhiing ngudi khac
niia - tat ca déu d nha. Tuy nhién, diéu c6t yéu can nén
nhé 13, tinh yéu thuong ma ching ta chia sé nhau 6
nha méi l1a diéu quan trong nhat, khéong phai ban than
cin nha, khong phai cai khéi vat chat ay. Néu c6 gi d6
hu hong hoic can stia chiia, hay c lam. Néu moi tht
do ban va 16n xon, hay lam hét stic ban dé lau don, sip
x&p. Moi thii d6 vat va cin nha ctia ban hién dién noi
day la dé cho ban vui thu va gidp cudc séng cta ban dé
dang hon, tién nghi hon. Nhung diing bao gid dé cho
ching c6 thé khong ché€ ban. Bing cach nhic nhd minh
14 sé khong mang theo dugc gi sau khi chét, ban sé mé
ra dudc mot canh ctia cho su chap nhan va tu do.

80. Chon mét t6 chiic tir thién cho gia dinh

héong c6 may hoat dong c6 thé lam cho ca
% gia dinh gin giii lai véi nhau hon nhu la
lam viéc tu thién. Ching t6i nhan thay rang chon 1ay
cho gia dinh mét t8 chiic tit thién dé déng goép vao 1a
mot cach mang lai nhiéu niém vui. Cho du trong gia
dinh chi ¢6 2 nguoi hay dén 10 ngudi di niia, diéu tot
hon van 1a 161 cudn tat ca vao hoat dong nay. (Di nhién,
néu ban séng mot minh, ban van c6 thé tu minh thuc
hién, hoic ciing v6i mét ngudi ban ching han.)

T6 chtic ti thién cta gia dinh ching t6i chon la
Children, Inc., ndm bén ngoai Richmond, Virginia. S¢
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dién thoai la (800) 538-5381. Pay la mot t6 chiic thich
hop mot cach 1y tudng cho muc dich nay, bdi vi rat dé
dang dé c6 thé 16i kéo tat ca moi ngudi ciing tham gia.
Gia dinh ban sé dugc biét mot em bé c6 hoan canh dic
biét nao d6 thong qua thu tir, chinh 14 ngusi ma ca gia
dinh sé giup dd, va - diéu nay la quan trong - sé cung
lam quen véi em. Ban cling nhu céc con cua ban déu
6 thé gdi va nhan thu ti, hinh anh qua lai véi em bé
ma minh gitp d3, va giap g6 mot ngudsi ban mdéi trong
tién trinh nay.

HAu nhu bAt ct t6 chic ti thién nao ciing c6 thé 1a
mét co hoi 1y tudng dé gitp cho ca gia dinh gin lai véi
nhau hon. Thay vi chi don gian 1a viét mot chi phiéu
va bo vao phong bi, hay 16i cudn tat ca moi ngudi cing
tham gia. Mang vé mét td kéu goi ctia t6 chtc tit thién
nao d6, va chi cho cac con ban biét 14 ban dang dinh
gitp d6 ai, va tai sao. Hay thao luan vé cong viéc ma t6
chtic ti thién d6 dang 1am va cing nhau biéu duong.
Néu ban dinh gdi tién, hay cho cac con ban duge nhin
thay khi ban viét chi phiéu. Cé thé dé cho ching bd
vao phong bi, ho#c bo phong bi vao hop thu. Cung chia
sé v6i ching vé viéc tién dang gbi dén dau va sé dung
vao viée gi. Ban c6 thé héi bon tré xem ching muén
giip d6 ai nhiéu nhat, va tai sao. Liéu d6 sé 1a tré con,
nguoi gia, nhiing nguoi khong c6 nha d, hay nhiing
nguoi déi thieu? Hozc ching c6 thich déng gép cho mot
cudc nghién ctiu tim cach chita bénh ung thu? Hoac
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ching c6 mudn gidp d6 nhiing hoat déng phat trién
cong déng? Giai phap nay mang lai cho gia dinh ban co
hoi dé thao luan vé nhiing nhu ciu trong cong dong va
trong thé gidi cta ching ta. Pay 1a mot su biéu hién cu
thé cho 1ong yéu thuong cta ban, né mang lai niém vui
va phan thudng xting dang, cting nhu vé cung hiiu ich.

Néu ban khéng c¢6 kha niang dé déng goép bing tién
bac, gia dinh ban van c6 thé quy tu ciing nhau trong cac
hoat dong khéc. C6 thé 1a nha thd dia phuong hay nha
tu thién nao d6 dang can su gitp dd. Mot nha ths é gan
chd ching t6i ndu 4n trua cho nhiing ngudi khéng cé
nha 6 vao mdi ngay thi Bay. Day 14 mot cach tuyét voi
biét bao dé ca gia dinh ciing tham gia mot budi sang.

Nhiing gi ban lam khong quan trong bing viéc phai
lam mot diéu gi d6. Moi hinh thic cho ting déu mang
lai cam giac tot dep va gitip moi ngudi gan lai nhau hon,
dic biét 1a trong gia dinh. T6i hy vong 14 ban sé thi giai
phap nay mot 1an. N6 sé gitp gia dinh ban gan giii nhau
hon va cung c¢6 lai nhiing gia tri quan trong nhat. Va
néu mdi gia dinh déu gép phan nhd bé cua minh, ching
ta c6 thé lam cho thé giéi nay tét dep hon 1én.

81. Hay kién nhan véi chu cho thué nha

@ho du la ban thué mot can phong trong
nha ngudi khac, hoac thué ca cian ho riéng
cho minh, ciing déu rat dé dang trd nén mat kién nhan
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va c6 nhiéu doi hoéi d61 véi nguoi chtt nha. Tuy nhién,
rac roi cia van dé 1a 6 chd, su mat kién nhan ctia ban cé
thé quay trd lai bam 14y ban. Khong nhiing ban sé phai
song v6i nhiing hau qua cta su mat kién nhan va buc
doc, ma ban con mat di mot 1gi thé trong cudc song 1a c6
duge mot ngudi cht cho thué nha dting vé phia minh.

Cach day nhiéu nam, khi toi con dang séng chung
trong mot cin ho 16n, ngusi ban cting phong cua toi
méc phai mot 161 14m 14 lién tuc yéu sach va khé chiu
v6l nguoi quan ly ctia khu nha. Anh ta cam thay la
minh ddng, va rang thai 6 ctia anh ta 14 con hon ca
mic cong bang. Anh ta tin rang nhiing doi hoi cta
ching toi da khong dugc xem xét théa dang, va bang
mot giong diéu de doa, anh ta doi hdéi nhiing diéu kién
phuc vu day da hon. Viéc nhan dinh cta anh ta cé
ddng hay khong lai chdng lién quan gi dén két qua
cudi cung. Cho du ai la ngudi c6 16i di niia, viéc lam
ctia anh ta tao ra mot ké thu. Van dé 6 day 1a, ching
toi dang song trong mot khu chung cu dai hoc hau
nhu khong con chd trong nao khac. Co ban 1a ching
t61 hoan toan mic ket.

T d6 tré di, nhiing diéu kién phuc vu trude doé la
cham chap gid day gan nhu bién mat luén khong con
ton tai. Néu bép 16 can stia chiia, ching t6i sé nam &
chét cuing trong danh sach. Néu tu lanh bi ro ri, phai
mat nhiéu tuan méi duge stia chita. Néu c6 ai d6 dau
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xe vao chd danh cho ching t6i, ching t61 phai tu di ma
giai quyét 1ay... - va ngudi quan 1y sé khong tham gia gi.

Nhiing gi ma ngudi ban cting phong cua toéi khong
hiéu dugc 13, trong didu kién hién c6, ngudi quan ly
ctiia ching t6i da lam hét stc theo kha niang 6ng ta.
Ching toi dang séng trong mot toa nha khong 16 da
kha cti ky va doi hoi lién tuc sta chiia, nang cap. Tu vi
tri cia minh, chic hdn khong nghi ngd gi 14 ong ta da
phai lam viéc qua stic va chi dugc chi tra tién luong
khong can xting.

Va rat c6 thé 1a 6ng ta ding. Nhiing yéu t6 ma 6ng
ta dua vao can nhic dé 1ap mot danh sach vu tién hin
nhién thudng phai 1a: trudc hét, cic truong hop khin
cap, thi hai 6ng c¢6 ua thich ngusi thué nha dang c6 yéu
cau d6 hay khong. Bdi vi nhiing van dé cta ching toi
bao gid cling duge xem 1a khong khan cap, va vi ngudi
quan ly khong ua gi chung t6i niia, nén ching t61 luén
lu6én nam & vi tri cudi ciing trong danh sach cta éng ta.

Diéu rd rang 13, ciing sé c6 nhiing lic ban can
thiét phai gay gét, hodc kién tri trong viéc doi hoi cac
diéu kién phuc vu ma ban xting dang dudc hudng.
Tuy nhién, b4t ci khi nao c6 thé duge, hay cd giit lai
nhiing truong hop nhu thé nay cho nhiing dip rat
hiém hoi khi ma ching ta that su can thiét phai thic
ép manh mé. Trong tat ca nhiing truong hgp khac, c6
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gdng kién nhan va cam thong cang nhiéu cang tot. Co
thé 14 kho6 khan, nhung hay nhé ring, nhiing ngudi
quan ly ho#c chti nha ciing c¢6 cudc sdng riéng cua ho,
bao gom ca nhiéu khé khén riéng tu. T6i khong bao vé
cho ho, va khi viét tap sach nay thi ban than toi ciing
chdng phai 12 mot ngusi cht cho thué nha. T6i chi
don gian dé nghi 14, bao gio ciing vay, tot nhat 1a nén
quan tam dén viéc giti nhiing ngudi cht cho thué nha
§ vé phia ban. Néu dudc vay, ho sé lam bat ci diéu gi
hop 1y trong kha ning ho dé gitp cudc song gia dinh
ban dugc dé chiu nhu miic ¢6 thé dudge.

Giao tiép v6i nhiing ngudi chu cho thué nha 1a mot
van dé ma trong dé ban t6t nhat ding cau git vi nhiing
chuyén vit. Ban cang nhan thiic dung, ti té va kién
nhan, ngudi chi nha sé cang mudn phuc vu cho ban
hon. Lan t6i day khi ban c6 mot van dé nao d6 lién quan
dén ngudi chu cho thué nha ctiia minh, hay thi nghiém
mot chut. Hay bay to cho 6ng ta biét 14 ban cam thong
dudce su ban ron tat nhién phai c6 cua ong ta, va ban
danh gia cao su gitp d6 cua dng ta nhu thé nao, cling
nhu nhiing cong viéc khé nhoc ma 6ng ta phai cang
dang. Hay tu t&, lich thiép va kién nhin. Lam nhu thé
khéng phai la mét manh khée van dong dé c6 10i, ma chi
don gian 14 vi ban 1a mot ngudi t6t va hiéu biét. Réi thi,
ban c6 thé ngdi yén dé xem viéc gi sé xay ra. Ban c6 thé
sé phai ngac nhién khi thay cac diéu kién phuc vu tré
nén t6t hon nhu thé nao. Xin chic may mén.
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82. Tap thé duc
@ 01 uGc doan 12 it nhat cling dén mot nia
trong s6 nhiing ngudi to6i quen biét, da
rat it khi hodc 1a khong tap thé duc. Nhiing 1y do bién
bach c6 thé 1a “Téi khong c6 thoi gian” hay “Khé thuc
hién qua” hodc la “T61 khong thich.”...

Mic du chéc chin 14 t6i khong am hiéu hét vé
nhiing ich 1gi cta viéc tap thé duc, nhung téi da tu
minh wa thich né tt Iic ma tri nhé con nhé duge.
Trong nhén thic caa tdi, Iy do duy nhat dé khong
tap thé duc déu din chi 1a khi ma tinh trang co thé
khong c6 kha ning dé thuc hién. Ngoai diéu kién dé
ra, néu nhu ban khéng tap thé duc, ban da tu tude
b6 di ciia chinh minh mot 1¢i thé co ban nhit. Ban
bd 16 mot phuong thiic d& dang va hiéu qua dé c6 thé
tré nén hanh phic hon, it bi kich déng hon va thanh
than hon. Ban da tu dat minh vao mot thé bat lgi
khong céng bang, nhung hoan toan khong can thiét,
khi phai d61 dau véi nhiing khé kh#én va thach thtc
khong thé tranh dude trong cudc song & gia dinh.

Theo mot cach néi rat thuc tién, téi cam thay
t61 khong c6 thi gid dé khong tap thé duc - toi ciing
khong cam thay minh c6 di kha nang hoang phi dén
mtic khong 1am diéu nay. Chéc hin sé rat 1a kho khan
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cho t61 @€ c6 thé bao chiia cho viéc khéng lam mot viée
ma c6 thé mang lai cho téi cAm giac tuyét diéu, kém
theo v6i nhiing ich 1¢i 1a gitt cho t6i dude khoe khodan,
manh mé va thanh than - nhu thé cung c4p thém cho
toi dén hang tan nang lugng phu troi.

Tap thé duc thudng xuyén da chiing to 1gi ich nhé
vao viéc thai bé doc t6 endorphin, tao mot tac dong
ém diu 1én ndo bd va co thé. Sau khi tap thé duc,
nhiing chuyén vit vanh trude day cé thé lam ban cau
gat sé khong con, hoidc 1a anh hudng rat it dén ban.
Va ngay ca dén nhiing van dé that su 16n lao cling sé
dugc gidi quyét dé dang hon.

Diéu thuc té€ 14, nhin theo mot nhan thtc rat hep
hoi, va ngay trong thoi gian trudec mit, viéc tap thé
duc c6 1am mat di chuat it thoi gian. (Té1 bo ra tu 45
phut dén 1 gio, trong 5 hodc 6 ngay moéi tuan). Tuy
nhién, d6 12 mot gid qua thap ma ban chi tra cho viéc
b6t di nhiing khoang thoi gian 6m yéu, hodc tham chi
phai ndm trong bénh vién, ciing nhu dé cho ning luc
hang ngay va hiéu qua lam viéc gia tang dang ké. Va
ciing 14 mot gia thap phai tra, néu nhu ban cin nhéc
dén nang luc tinh than hao phi di vi su khé chiu va
buc ttic b6l nhiing chuyén vit vanh hang ngay ¢ nha.

Th tudng tugng cudc sdng cua ban sé tot dep hon
biét bao nhiéu néu nhu ban chi can giadm bét su qua
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khich di do6i chat va lam viéc hiéu qua hon, nhé vao
két qua cua viéc tap thé duc déu din. Va réi, mot
than thé rén chic, gon gang cling can duge cAn nhic.
N6i thang ra, mot than thé chic gon sé d& nhin hon
va ciing mang lai cadm giac t6t hon so véi nhiing cd thé
béo béu it khi van dong. Cudi cung, cho du toéi khong
thé chtng minh duge diéu nay, nhung toi biét 1a toi
ngu ngon hon nhiéu khi tap thé duc déu din.

Tbi biét diéu nay: rat khé khan dé khéi su moi viéc.
Va c¢6 dén hang tram 1y do dé bién bach. Tuy nhién,
ban nén biét rang, chi méi trong nam vira qua day, toi
da gap hai con nguoi khé ma tin néi: mot ngudi ngdi
trén xe lan, vd mot ngudi bi tat nguyén & mic tram
trong. Ca hai ngudi déu c6 nhiing gid tap thé duc déu
dian! C4 hai ngudi ciing déu lam viéc tron thoi gian
trong ngay! Va ca hai déu c6 gia dinh dé nudi nang!

Ban that su c¢6 gi dé mat? T6i dé nghi va chan thanh
hy vong 1a ban sé thu qua viéc nay. Chon mot hinh
thiic rén luyén nao dé6 ma ban thich: di bo, chay b, di
xe dap... tham chi 1a chay tai chd é nha. Phai chon mot
cach nao dé. Toi doan 14, ngay trudc mat ban sé giam
di rat nhiéu khuynh huéng cau git vi nhiing chuyén
vat 6 nha. Va lau dan, ban sé thay day 14 mét trong
nhiing quyét dinh t6t nhat ma ban da ting c6 dudc.
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83. Chu y dén nhitng gi ngay cang tét hon

@ Ay 12 mot 101 khuyén vé thai do song c6
7 thé 4p dung vao rit nhiéu khia canh
khac nhau trong cudc séng, nhung né dic biét hiiu
ich nhat véi méi truong trong nha. N6 lién quan dén

su chan nan rat thuong gip do cam giac nhu la moi
thi chéng c6 gi tién trién.

Trong thuc t&, cudc song 1a mot trang thai lién tuc
thay d6i. Van dé 1a & chd, ching ta thuong qua tréi
budc vao nhiing kinh nghiém séng riéng cia minh nén
khéng thé nhin thay su thay d6i dang dién ra. Mét vi
du rat thudng gip tiéu biéu cho hién tugng nay dudgc
nhin thdy véi tré con. Néu ban gan giii ching mdi
ngay, ban gan nhu khéng nhan ra dudc ching dang
16n. Tuy nhién, néu mot ngusi ban da 14u méi dén choi
sé thuong noéi thé nay: “Cha, 1t tré mau 16n qua!”

Doi khi ching ta tré nén chan nan bdi nhiing van
dé c6 vé nhu chéng bao gio chAm dit - nhiing tran cai
va cua con cai, gian nha chda ré1 tung 1én, hang ta
nhiing cudc goi chua tra 161 dudc, cling nhu nhiéu diéu
khac niia, ma c6 thé lam cho cudc séng dudng nhu 1a
qué stic chiu dung cta ching ta. Sai lam cua ching ta
14 6 chd, ching ta ludn doi hdi su toan hao. Su mong
doi ctia ching ta ludén & mtic qua cao dén ndi ching
ta khong thé nao nhan ra nhiing thay déi hay hoan
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thién cta su viéc dang lién tuc dién ra. Chiing ta d6 16
cho su khé s6 ctia minh 1a béi vi li tré dang tranh cai
nhau, can nha chta dang do ban, va ching ta dang c6
nhiing cudc goi chua tra 16i. Su chu y cua ching ta 1a
vao nhiing khé khan hién c6 va vaAn dé hién nhién 1a su
khong hoan thién ching bao gis chdm dit.

Van dé 6 day 1a, néu ching ta c nhat dinh la
minh chi duge vui vé khi ndo ma moi khé khin hoan
toan chdm dut, ching ta sé tu budc minh vao mot
cudc sdng day that vong cho dén cudi doi. Trong thuc
t&, tré con bao gid ciing phai c6 nhiing mau thuln,
nhiing gian nha chiia hiém khi ¢ trong tinh trang
hoan hao, va bao gid ciing sé c6 it nhat 1a nam ba cudc
goi dé phai tra 10i...

Diéu cuc ky hiiu ich 12 biét cach khong chi y vao su
toan hao, ma 1a vao su tién trién caa su viéc. Thudng
thi ban sé tim th4y ngay mot vai biéu hién nhu thé
néu ban chd y. Lay vi du, 1i tré that su 1a c6 tranh
cai nhau, nhung c6 thé 1a khong nhiéu bang thang
trude - c6 thé 1a da tot hon trude day doi chut. Hodc
it nhat thi ban ciing da lau don dudc mot phan nhd
trong gian nha chta, va lam cho né6 b6t 16n xon hon
trude kia. Hodc 13, ban sé nhan thdy hém nay minh
da tra 161 duge mot s6 cude goi, dé danh sach cho doi
khong con qua cd niia...

Khi ban chid ¥ vao nhiing su tién trién cla su viéc,
ban sé& c6 dudc niém hy vong rang that su 1a c6 doi
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chit sdng sta ¢ ngay mai. Diéu nay con cé thé cho
ban thay la cudc song khong dén ndi toi té nhu dsi khi
ban c6 thé da 1am tudng. T6i nghi ring néu ban nhin
that k¥ va trung thuc vao cudc séng cua minh, ban
c6 thé sé ngac nhién vi nhiing tién trién cta su viée
da thuong xuyén dién ra nhu thé ndo. Néu ban chu y
dudc vao nhiing su hoan thién ting budc nay, ban sé
giam nhe dude cang thing va cé dude rat nhiéu niém
vui trong cudc song.

84. Nhirng mong udc cua con cai

hing ta hay nhin thing vao viéc nay. Con

cai cua ban thuong khong that su quan
tam dén viéc ban la mot ngudi ti€p vién hang khong,
mot ngudi ban hang, mét ngudsi phuc vu, mot chuyén
gia tin hoc, hay mot dau bép... Téi c6 thé néi ngay véi
ban bang kinh nghiém trudc tién ctia chinh téi réng,
ban khéng tao dude 4n tugng nao véi con cai ban khi
ban 12 mot tic gia viét sach hoidc mot chuyén gia ban
ron. Toi doan 14, cac con cua toi ciing sé chéng c6 4n
tuong gi néu nhu toi 1a mot bac si, luat su hay tham
chi mot ngoi sao dién anh. Céng viéc cang thing va
su hy sinh ctia ban ciing ¢6 thé duge ching tran trong,
nhung khéng bao gio dén gan dudc mic dd ma bat cti
ai trong chiing ta cting déu mong doi hoéc cho 1a thich
dang. Khong, nhiing gi that su 14 quan trong d6i véi
tré con chinh 12 thoi gian cua ban - va su sin long
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lang nghe, yéu thuong v6 diéu kién. Chi c6 thé thoi.

Khi chiing ta néi: “Con cai 1a mdt phan quan trong
trong cudc séng cua t6i.” D6 1a mot chuyén. Va hanh
dong that su dé chiing t tuyén b 4y lai 14 mot chuyén
khac. To6i biét diéu nay khong dé dang gi, va toi cling
biét 1a thuong cé rat nhiéu 1y do chinh dang cho viéc
vi sao ching ta khéng thé dit con cai 1én wu tién hang
d4u, nhung su that thi van la: Con cai ching ta khong
can dén nhiing thanh cong bén ngoai cua ching ta,
ching mong muén va cin c6 su yéu thuong ma thoi.

Day khong phai 12 mot dé xuit nham dén viéc
lam cho ban cam thiy méc cam c6 161 vé viéc da danh
qua it thoi gian cho con cai. Chinh t6i cing thuong c6
méc cam nhu thé nhiing lic toi phai ra phi truong khi
ma cac con t61 tham chi con chua thiic day, hodc khi
to1 phai ¢6 mot cudc ndi chuyén dién thoai quan trong
vao ddng gio an trua, hay bo 16 khong dén xem mot
cudc choi é truong cua ching vi nhiing cong viéc khac...
Muc tiéu cua giai phap nay khong phai 1a van dé mac
cam c6 161, ma 1a van dé tinh thuong. Pay 1a mot su
nhéc nhé nhe nhang réng, cho du viéc nudi day con cai
do61 khi c6 vé nhu qua stc chiu dung cua ban, va ban
thuong c6 cam giac nhu né sé kéo dal mai mai - nhung
thuc té& thi khong. Thay vi vay, ban chi c6 mot co hoi rat
han hep dé danh thi gis cho con cai, phat trién mét méi
quan hé yéu thuong va kinh trong, trudéc khi ching
trudng thanh va thoat khoi vong tay ban.
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Doi khi, toi thay rat c6 ich cho minh - va c6 1& ca cho
ban niia - khi luén tu nhic nhé ring nhiing gi cac con
minh mong muén khong phai 1a tién bac hay su thanh
cong trong xa hoi, hay su nhic nhd lién tuc ctia ching
ta vé cong viéc ning nhoc nhu thé nao. Diéu ching
mong muén 1a chinh ban than ching ta. Hién nhién,
diéu nay khong cé nghia 14 ban khong can thiét phai
lam viéc kiém soéng, hay 1a nhiing thanh cong trong xa
hoi 1a khong quan trong, ma chi c6 nghia 14, d61 véi cac
con ching ta, nhiing diéu nay chi 14 thi yéu.

Toi rat ngd rang, c6 ai trong ching ta, khi dén phut
cudi ctia ddi minh c6 thé sé ao ude con duge lam viée
thém ntia 6 van phong, hoéc theo dudi nhiing udc mo
nao dé... Nhung t6i tin rang nhiéu ngudi trong ching ta
hén sé hoi tiéc vi ¢4 khong danh duge nhiéu thdi gian
hon cho con cai. Biét dugc su that nay, tai sao khong
thuc hién mét thay d6i ngay tit by gid, cho du it 61 dén
dAu, trong nhiing vu tién hang ngay cua ching ta?

Diéu ma con cai chung ta that su mong mudn va
can thiét chinh 14 su yéu thuong. Chiing mong mudén
ta 1ang nghe nhiing cdu chuyén cta ching ma khéng
nghi ngoi dén chuyén gi khéc, va khong héi ha dén
mot noi nao khac. Ching mudn ta dén xem nhiing
tran d4 béng ctia ching, khong phai vi bén phan, ma
phai vi that long khong muén dén mot noi nao khac
hon. Ching muén ta 6m 14y ching, hiéu dudc ching,
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gan giii ching. Chiing mong mudn dugc 12 trung tam
vl tru cua ching ta.

Chi méi sang nay, toi va mot ngudsi ban thao luan
vé viéc bon tré that chéng lén. Piéu nay nhic nhd toi
cAc con tdl quy gia biét bao - va tat ca tré con déu quy
gia biét bao. Vao lic d6, t6i tu hiia v6i minh réng sé
tiép tuc danh vu tién trén hét cho cic con, cho du diéu
d6 c6 gay thém khoé khén cho cong viéc dén dau. Té6i hy
vong la ban cling s& c6 mot 161 htia tuong tu nhu thé.

85. Dirng suy dién vé nguoi khac

@ ay 12 mot van dé phd bién, dic biét 1a
Z trong gia dinh. Khi ban biét mét nguasi

nao d6 rat rd, gAn nhu 1a sé cé ngay mot khuynh huéng
ngdm ngAm cho rang ban cé thé biét duge nhiing diéu
ngusi 4y dang nghi hodc ngusi 4y 8 lam gi. Y tudng
nay c6 thé néi khéc di la: Pung 1am mét ngudi doc vao
suy nghi cua ngudi khac, hay quy trach dong luc cho
nhiing cung cach cu xti, hanh vi cua ngudi khac.

To6i vaAn tu bat gap minh roi vao khuynh huéng
nay, mic du 1a it hon nhiéu so véi truée day. Lay vi
du, chi méi hom qua day thoi, mot trong hai dia con
gal toi c6 vé dang tri hoan gié di hoc nhu thusong 1é.
B4i vi toi du doan 12 nhu vay, toi nhan thay ngay 1a
né chua mang giay va doan ngay la né cting khong
biét d6i giay ctia né nam & dau. Xét cho cung, nhiing
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truong hop tuong tu nhu vay da xay ra rat nhiéu lan
trude day. Di nhién, t6i biét ngay moi chuyén khong
can héi han gi. Mot cach thiéu kién nhan, va véi giong
rat buc minh, t61 quat né: “Di ma tim gidy cua con di.”
Phan ting cua noé rat tu tin: “Gidy cua con 6 ngay canh
ctia trude. Bo van din con 1a dung di giay trong nha d6
thoi.” N6 da dung trong ca hai ciu trén. Ciing giong
nhu nhiéu truong hop van thuong xay ra véi nhiéu
ngudi trong ching ta, toi dd mat may phut khong can
thiét trong budi sang ctia minh dé buc doc va khé chiu.
Su buc tiic va cing thing trong toi phat sinh khéng
phai vi bat ct diéu gi ma con téi di lam hoic khong
lam, ma 1a ti trong suy nghi cta t6i. DAy ro rang la
mot truong hop ma “tat ca 1a trong tu tudng ban”.

Ban c6 thé da thay 1a khuynh huéng nay gép phan
to 16n trong viéc tao ra su cau git vi nhiing chuyén nho
trong gia dinh. Khi ban suy dién moi tht, gin nhu thé
12 ban dang tich cuc tim kiém nhiing gi lam cho ban buc
minh, khé chiu. Va khi ban tim kiém diéu gi, déc biét 1a
khi ban cho rang minh sé tim thay, ban hiém khi phai
that vong. Trong hau hét cac trudng hgp, ban két thic
van dé bang cach xac nhan nhiing gia dinh ctia minh 1a
chinh xac, dé ban c¢6 thé nhan phan ding vé minh.

Hién nhién 1& nhiing su gia dinh thinh thoang
méi c6 cung ching dén ndi lam hai cho mot méi
quan hé, va khong phai l1a chuyén gi to tat lam. Tuy
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nhién, khuynh huéng nay lai hiém khi 1a 6 mic thinh
thoang. Thay vi vy, né c6 thé tré thanh mot trong
nhiing cung cach sdng, mot théi quen ma ching ta
mAc phai rat thuong xuyén, thaAm chi khong biét 1a
minh dang méc phai. Bo néo ching ta hoat dong rat
nhanh véi nhiing gia dinh - nhiing diéu ma tudng la
da dung - dén ndi cac phan doan dugc dua ra khéng
can ching ta phai suy nghi gi thém.

Giai phap cho van dé 1a don gian, nhung khong
dé& dang. Ban phai c¢6 duge su khiém tén da dé thua
nhan 14 minh khéng biét nhiing gi mot nguoi khac sé
lam hodc 1a dang suy nghi. Diéu quan trong la phai
dén nhan méi ngay, mdi su viéc riéng biét, vao lic ma
ching xay dén. Pung cho rang chi vi mét su viéc nao
d6 ludn ludn 1a nhu thé nén khong thé c6 su thay déi
khac di. Vi néu lam thé, ban dang boc 16 mot hinh
thtc t& nhi ctia su thiéu ton trong. Néi cho ciing, chic
chan 14 ban ciing khong danh gia cao khi ai d6 thich
doc trude nhiing suy nghi cta ban va du doan truée
nhiing gi ban sé lam.

Khi ban thuc hién su thay d6i tit viéec du doan
nhiing cach cu xt ciia ngudi khic sang viéc phan ing
thich dang véi ching, ban sé tu thay minh giam bét
su buc tiic di rat nhiéu. Pau 6c ban sé dugdc thu gian
hon va huéng vé gidy phut hién tai, phan ing véi
nhiing gi that su dang dién ra thay vi 1 véi nhiing
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gi ma ban tin 1a sé xay ra. Cung vé6i nhiing ich lgi tu
than ma ban c6 dugde - giam nhe su cang thing dau
6c - dieu khong nghi ngo gi 1a nhiing nguoi ma ban
yéu thuong cling sé danh gia cao su thay d6i nay cta
ban. Trong nhiéu trudng hop, thay d6i nhé nay cé thé
tao ra ca mot thé giéi khac biét trong cam giac vé su
ton trong 1an nhau trong gia dinh.

86. No6i nang diu dang

@() mot diéu gi d6 nhu 1a sy ham dudng
va thanh than v6i mot nguoi néi ning
diu dang. Trong gan sudt quing doi da qua, t6i van
cho ring day 1a mot pham chit ma chi ¢ thé c6 hoic
khong - ban dude sinh ra c¢6 hay khong c¢6 mot giong
noéi diu dang, thé thoi. Va, trong mot chiing muc, diéu
nay cé thé 1a su that. Tuy nhién, trong nhiing nidm
gan day, toi d& kham pha ra réang viéc néi nang diu
dang 1a mot phdm chat ma ban c6 thé rén luyén duge.

Néu ban lam dudc diéu nay, to6i nghi 1a ban sé dong
¥ rang phan thudng nhan dudc 1 vo cung to 16n va
dang ké. Nhiing két qua nay sé c6 nhiing anh hudng
tich cuc 1én tinh yéu thuong trong gia dinh ban.

Khi ban néi chuyén qua nhanh va to tiéng, ning
lugng ban dua vao thé giéi chung quanh (hay gia dinh
ban) c¢6 thé 14 phan nao cudng nhiét hay ciang thing.
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Cho du ¥ dinh ctia ban c6 thé 1a khac hon, nhung thong
thudng thi nhiing ngudi quanh ban c6 thé cam thay
hoi cang thang hoic 14 kho chiu. Va diéu nay lai c6 mot
tac dung tiép theo 1a v6 tinh 1am cho nhiing ngudi nay
dé dang c6 nhiing cach ting xt buc doc va khé chiu hon
ntia. N6i cach khac, giong néi cua ban dang nudi dudng
cho mét chu ky cang thing xoay vong.

Giong néi mang rat nhiéu stic manh va géi mot
thong diép dén moi ngudi quanh ban. Béi vay, néu
ban gdi di mot thong diép ctia su noéng nay va buc
ttc, ban c6 thé sé lam giam di nhiing tinh cam yéu
thuong, sy thanh than va kinh trong trong gia dinh,
cho du ban ¢6 thé khong nhan ra diéu dé.

Hién nhién 14 mdi ngudi déu c6 mét giong néi khac
nhau, mot tinh khi khac nhau va mot phong cach giao
tiép doc dao cua riéng minh. Toi khong dé nghi ban
hay bat ky ai khac phai thay d6i hoan toan cich néi
ning cua minh, ho#c gia tao nhu thé 1a mot ngudi nao
khéc. Dé xuat cua toi 6 day chi don gian 1a ban hay chu
¥ hon mot chat dén viée giong néi cia minh duge tiép
nhan nhu thé nao béi nhiing ngudi chung quanh. Hon
thé nita, t61 mudn néi rang néu ban c6 duge mot nd luc
dé n6i nang diu dang hon d6i chut, ban c6 thé sé kham
pha ra nhiing thay d6i gan nhu ttc thi va dang ngac
nhién v6i nhiing tinh cam trong gia dinh ban.
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Lay vi du, ban than ban sé& binh than hon va it cang
thang hon. Khi ban diu giong hon, ban sé that su thu
gian ca co thé, ciing nhu tri 6c minh. K& nita, khi ban
diu giong di, moi ngudi trong gia dinh sé nhanh chéng
lam theo ban. Va diéu nay sé xay ra nhu mot diéu ky
diéu va mot su nhe nhom lam cd nha déu thich thua.

Mic du ban than to6i cling con can phai rén luyén
nhiéu hon niia, nhung t6i cting da nhan thay dudc, c6
dén hang tram lan, 1a mdi khi cac con tdi cu xt mot
cach khich dong va ngoc nghéch, va téi mudn ching
phai binh tinh lai, thi diéu t6t nhat 1a chinh t6i phai
binh tinh trudc. Thuong thi d4u hiéu binh tinh dugc
bat dau tit giong néi ctia toi, ti d6 dan theo sau nhiing
cam xuc va cach ting xt binh tinh.

Néu ban nghi vé diéu nay, sé thiy y nghia la néu
mudn nguoi khac cu xti theo cach binh tinh, thi diéu
té hai nh4t c6 thé c6 1a chinh ban lai la hét va phat
khung 1én. Du vay, ¢6 bao nhiéu ngudi trong ching
ta da tranh dudc diéu nay? Su that 14, néu ban that
su muédn ai 6 1dng nghe ban, thi diéu t6t nhat c6 thé
lam dudc la hay néi diu giong hon. Ban sé ngac nhién
khi thay nhiing ngudi quanh minh sé tré nén chi y va
ton trong nhu thé nao.

T4t nhién 1a hay tran trong cung cach va giong néi
tu nhién cua ban trong dé xudt nay. Tuy nhién, néu
ban chiu tht nghiém mot cach thich hdp, néu ban cé
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mot nd luc chan thanh dé néi ning diu dang hon, cho
du chi 1a doéi chut, to1i nghi 14 ban sé ngac nhién mot
cach hai 1ong v6i bau khong khi yén tinh hon dugc tao
ra trong cudc song gia dinh.

87. Gilt tim trang vui vé

hi t61 nhé lai nhiing phdm chat tot dep
% nao da git cho gia dinh ching t6i luon
gan giii nhau, va nhiing ky niém ma téi khac sau
nhét trong ky tc, thi phdm chét dude ké dén xap xi
noi hang dau chinh 14 viéc tat ca ching toi déu rat vui
vé v6i nhau. Sau nhiéu ném, t61 d4 nhan thay su vui
vé tuong tu 6 nhiing gia dinh that su biét tran trong
va séng hanh phic bén nhau.

Gidi tAm trang vui vé 1a mot pham chit mang lai
nhiéu hanh phtc. N6 giti cho ban nhiing tran cudi va
nhiing nu cudi. N6 nhic nhd ban ding tu déi xt véi
chinh minh, hoic véi nhiing ngudi than khéc trong gia
dinh bing mot cung cach qua nghiém trong. Gidt tAm
trang vui vé cling gitip ban thay long tho théi va thanh
than. N6 cho phép ban md rong tAm hén véi nhiing
nguoi chung quanh va 14y lai tinh than sau nhiing trd
luc. N6 x6a bd di nhiéu su ngin cach thuong cé trong
gia dinh, va cho phép moi ngudi chai duia véi nhau khi
thich hgp. N6 cling gitp cho moi ngudi gan bé véi nhau
khi c6 nhiing cudc trao doi chan tinh.
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Dudng nhu bao gid toi cling c6 cam giac that dang
buén khi thay c6 nhiing nguoi danh mat di su vui vé.
Ho duong nhu qua nghiém nghi, ludn ludn 6 trong
tAm trang sdn sang buc tic, va d6i xt nhu thé moi
viéc déu 1a khan cdp. Nhiing nguoi nghiém nghi thai
qua thuong c6 mot vé khic nghiét, hoac khong hai
long trén khudén mat ctia ho, va hiém khi c6 dudc
niém vui véi nhiing diéu gian di. Khéng can phai néi,
nhiing ngudsi khong c6 tAm trang vui vé sé lién tuc
cau gat vi nhiing chuyén vat vanh.

Su vui vé ¢6 thé duge hiéu theo nhiéu nghia, tit kha
nang c6 thé thanh that cudi nhao sai 14m cta chinh
minh, cho dén viéc mé long dén nhan nhiing su viéc
méi. N6 ciing c6 thé c6 nghia 14 lin tron trén san nha
va cuodi dua Am 1 vé6i con cai, hodc nhiing tro dua ngéc
nghéch nao dé véi vo minh. Nhiing gi ban lam khong
quan trong bang thuc t& 14 ban dudc vui vé hon 1én.

Néu ban cam thay nhu minh da mat di cam giac vui
vé, diing lo ling - rat dé& dang dé khoi phuc lai né. Bét
dau bang cach mim cudi. Ci tiép tuc, va cd 1én mot chit.
Va bat dau quan sat nhitng ngudi dang vui vé. Va thay
vi khinh thuong ho 14 hay béng dua, hoi hot, hay nghi
rang d6 1a vo tu, cdi md. Gidi tAm trang vui ve 1a vo hai.
N6 khéng gy thuong t6n cho bat cii ai. Trong thuc té,
d6 1a mot thai do gitp ta han gin va hoi phuc tinh than.
Khi ban quan sat nhiing ngudi that su vui vé, hay luu y
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dén viéc ho hanh phic biét bao va khoi goi dude nhiing
diéu tot dep ti nguoi khac nhu thé nao.

Néu ban mudn c6 mot tAm trang vui vé hon, ban
khong can thiét phai thay déi ca tinh ctia minh. Thay
vi vay, thuc hién nhiing buéc nhé dan dan. B4t ci
diéu gi ban c6 thé 1lam dé c6 thé tré nén it nghiém
khéc hon d6i chit déu sé duge vui vé dén nhan béi
bat ky nguoi ndo ma ban giao tiép. Trong thuc té, day
c6 thé 1a su khac biét gitta su that 1ong vui thich caa
mot nguoi khi giao tiép cung ban véi thai do e dé gid
khoang cach. Thém niia - va c6 thé 1a diéu quan trong
nhat - ban sé tu cdm thay minh binh than hon va dé
dai hon. Nhiing kh6 khin hang ngay ma tat ca ching
ta déu phai d6i mat gio day dudng nhu khong con 1a
nhiing van dé to tat qua dang, va ban sé thoi khong
con cau gat vi nhiing chuyén véit vanh nita.

88. Nghi dén diéu tét dep da lam hém nay

hi mot phut thoi, hay nghi lai xem c6 biét

bao nhiéu lan ban thuong xuyén tinh
toan, theo doi hodc bi Am anh bdi nhiing chuyén sai
lam da méc phai trong mdt ngay nao d6. Nhiing diéu
nhu thé 1a: bd quén chia khéa & dau d6, tré gis dén
con G 16p hoc, quén mua banh sing-uych, bd 16 mudi
phut dau ctia mot tran da béng, quén thuc hién mot
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cudc goi dién thoai quan trong, lam cho c6 4y gian...
van van va van van.

Va bay gio hay thay déi cht dé va nghi lai xem, ¢6
dudc bao 1an ban tu khen nggi minh vé mot viéc lam
tot dep nao d6. Néu ban ciing giong nhu da s6 hau hét
nhiing nguci ma toi biét, thi ty 1é gitia su phé phan
va su khen ngoi sé nghiéng tuyét doi vé gan sé khong.

C6 thé ban s nghi ring: “O, ai ma ching thé. Diéu
do6 thi c6 gi quan trong? Chi 1a ban tinh con ngusi.”
Cach gia dinh nay chi ding mot phan thoéi. That
khong may 14 hau hét moi ngudi déu gidng nhu vay.
Hau hét moi ngudi déu chid ¥ thai qua vao nhiing sai
lam, vap vap cua ho. Nhung nhu vay khong c6 nghia
rang day 1a mot diéu tot. Van dé 6 day 14, hau hét moi
ngudi déu khong hiéu dudc cai gia ma ho phai tra cho
khuynh huéng sai 1am nay. Cai gia ma toi dé cap 6
day 1a su cang thang va nhiing kinh nghiém séng diy
buc doc, mic cam that bai va khe khat.

Cudc song day nhiing 16i 1am. Chi don gian 1a vi ¢6
qué nhiéu viéc dé c6 thé thuc hién va quan tAm dén;
dé c6 thé tranh moi 16i 1dm va thuc hién moi viéc mot
cach hoan hao. Dé duy tri duge mot tAm trang thiang
bang, ban phai dé dai véi chinh minh va chap nhan
nhiing khuyét diém trong thuc t&. That ra, néu ban
c6 thé lam t4t ca moi viéc déu hoan hao, hin 1a cudc
song sé that su chan ngét.
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Tap trung chid ¥y vao nhiing sai lam sé tao diéu kién
cho ban dé cau git vi nhiing chuyén vat. Piéu nay dit
su chd ¥ cua ban vao tat cd nhiing gi sai lAm véi ban
than ban va véi ca thé gidi nay, va lam cho ban c6 cam
giac bat on, tham chi thay minh kém céi. Su tap trung
vao mat tiéu cuc tao ra nang lugng tiéu cuc va - to1 tin
12 - nudi dudng nhiing cach tng xt tiéu cuc. N6 nhéc
nhd ban vé nhiing ric rdi, nhitng khé khén va bat lgi.
N6 lam cho ban cam thay buc doc va tao diéu kién dé
dang cho ban tré nén hay chi trich va dé phan tng.

Tuy nhién, khi ban nghi dén nhiing gi tét dep da
lam, diéu nay gitp ban huéng su chd y trd vé nhiing
diéu tot dep trong chinh ban than minh. N6 nhic nhé
vé nang luc va thién chi cua ban. N6 tao diéu kién
dé ban c6 thé dé dai v6i ban than minh va ch&p nhan
nhiing sai lam vat vanh da méac phai hay la con can
phai hoan thién hon nita. Khi ban tu nhic nhé minh vé
nhiing gi tot dep da lam, diéu nay sé gitip ban tré nén
mot nguoi kién nhan hon, v6i chinh minh va véi nguoi
khac. N6 sé gitip ban thita nhan nhiing né luc va thanh
qua trung binh néi chung 14 tich cuc ma hau hét ching
ta déu c6 dudc. Thuc té& 14, bat chap nhiing 161 1am,
chiing ta van thuc hién hau hét moi viéc déu tét dep.
Thay vi tu nhin minh nhu mét ngudi luén méc 16i, ban
6 thé thira nhan minh - va moi ngudi khac niia - 1a da
lam hét stic trong kha niang c6 thé dudc.
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Tuy nhién, c6 1& quan trong hon tat ca nhiing diéu
nay la mot thuc té: chd y vao nhiing diéu t6t dep ban
da lam khién cho cudc séng dudge vui tuoi hon. N6 1lam
cho ban b6t nghiém nghi va khe khat, va gitdp cho ban
bét ciang thang hon, nhu thé ¢6 ai d6 dang ghi nhan
nhiing né luc ctia ban. Dé xuit ctia toi 1a: Hay lam hét
kha ning c6 thé ctia ban trong tdt cd moi lanh vuc, va
rdi budng tha moi thi. BAt ké 1a ban ¢6 ¢6 ging dén
dau, ban cling sé th4y minh méc nhiing 16i lam. Mét
khi ban da chip nhan thuc t& nay cua cudc song va
chd ¥ nhiéu hon vao nhiing wu diém ctia minh thay
vi 1a khuyét diém, ban sé bit du c6 dudc nhiéu niém
vui hon 14 ban da tiing mo tudng.

89. Kham pha mét niém vui don so

@61 da nhan ra réang nhiing diéu tot dep
nhit trong cudc séng lai thuong 1a rat
don s6 (va gAn nhu ching ton kém gi). Khong nghi
ngo gi, viec khAm pha mot niém vui don so 1a mot

cach tuyét voi dé tang thém niém vui va su thanh
than cho cudc séng cua ban.

Vo t61, Kris, ¢6 mot niém vui don so c6 thé dua ra
day lam mot vi du tuyét voi. Moi ndm, co Ay trong may
ludng hoa huéng duong, loai hoa c6 than moc rat cao,
trong vuon nha chiung t6i. Toi chua ting thiy ai yéu
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hoa hon ¢6 4y yéu nhiing cdy huéng duong nay. Mdi
ngay nhiéu lan, c¢6 4y bo thi gio ra vao ngadm nhin va
thuong thiic vé dep cua ching. Co6 4y rat vui trong viéc
tu6l nube va chdm soéc cho nhiing bong hoa ctia minh.
Va dén ldc thich hop, c6 4y cit moéi 1an may bong mang
vao nha dé moi ngudi ciing thudng thiic. Co 4y thudng
tang mot bé hoa nay cho ban bé hoic ngudi than dén
tham choi, va diéu nay ciing lam cho c6 ay rat hai long.

Nhu ban c¢6 thé thay dé, niém vui don so nay c6
gia tri nhiéu hon 1a viéc 1am dep cho khu vuon va cin
phong trong nha cta chung t6i. N6 mang lai niém vui
to 16n cho cudc séng cua Kris, va niém vui d6 kéo dai
ca nhiing luc c6 4y khong 6 bén nhiing luéng hoa. Theo
mot y nghia, nhiing bong hoa da hién dién trong ca mot
ngay cua cb 4y. Co 4y mong dgi duge ngdm nhin va cham
séc ching. Co6 &y mim cudi mdi khi nghi dén ching. Va
t61 nghi rang nhiing déa hoa da gitp co Ay gitt cho rat
nhiéu nhiing cong viéc hang ngay cta cbé 4y dugc dung
huéng. Va cho du c¢6 4y khong duy tri niém vui nay vi
bat ctt mot muc dich kin d4o nao khac, nhung that la
thu vi khi thay ro anh hudng cua thong 1é nay 1én cac
con to1. Chung dudc thay me chiing that su vui thich véi
chi mot sy viéc don so. Ching dude chiing kién su yéu
thich cua me chiing, va két qua 1a sé c6 khuynh huéng
tu minh phat trién su yéu thich nhu vay.
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Néu ban bd thoi gian suy nghi vé viéc nay, hau
nhu chéc chin 1a ban sé ¢6 thé nghi ra dude mot diéu
gi d6 c6 thé 1a mot niém vui don s6 cta ban. Véi téi,
diéu d6 1a danh thoi gian dao qua mot hiéu sach, hay
ng6i uéng ca phé mot minh trong quan nuée. Toi cling
thich doc sach, danh vat véi la tré, va tan bo trong
cong vién gan nha. Pay 1a mot s trong nhiing diéu
mang lai cho t61 nhiing niém vui to 16n nhat. Va toi
tin 1a ching ta cang c6 nhiéu niém vui, chung ta sé
cang c6 nhiéu kha néng giti dudc nhan thtic ding vé
su viée, duy tri mot trang thai tuong dé1 binh than
va tranh dudc viéc cau gét vi nhiing chuyén vun vit.

T6i hy vong 1a ban sé danh thdi gian dé nghi dén
it nhat 14 mot niém vui don s ma ban cé thé tan
hudng. Cho du d6 1a nhiing gidy phut ém a doc mot
cuén sach, hay tham gia mot khoa hoc khong vi mot
muc dich nao khac hon 1a dé biét thém diéu gi d6 mdéi
la, hodc di dao mot vong dau dé... mbi niém vui don so
nhu thé déu sé mang lai cho ban nhiing lgi ich to 16n.

90. Nhirng diéu nhd nhoi sé duge nhé dén
@ﬁn day, t6i dang trong mot chuyén di giéi

thiéu sach mé rong, va da tham du nhiéu
chuong trinh rat hao hiing trén dai truyén hinh va
truyén thanh quéc gia. Téi da néi chuyén véi nhiing
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dam dong thinh gid diy nhiét tinh, va dudc nha xuat
ban, cong chung cing nhu hét thay moi ngusi doi xu
cuc ky tot dep. Vao luc do, toi da c6 dude cudén sach ban
chay nhat nuéc My, cuén “Dont Sweat the Small Stuff”
Piing cau git vi nhiing chuyén vit), va rat dude tran
trong nho vao viéc nay. Moi chuyén déu tuyét voi, chi
trit ra mot viée - toi nhd cuc ky nhiing cong viée thudng
ngay va nhiing ldc ching t61 bén nhau trong gia dinh.

Vao mot dém, toi goi vé nha va hai da con gai toi
hat cho t6i nghe qua dién thoai, roi thay phién nhau
ké cho t6i nghe 14 ching yéu thuong toi nhu thé nao
va tudng nhu khéng thé chd dgi ndi cho dén khi t6i
vé. Ching dang cham khéc nhiing qua bi ngd chuén
bi cho ngay 1& Halloween' va hiia sé danh cho t6i mot
qua to nhat. Khi toi gac dién thoai 6 phi trucng Chicago,
t6i bat dau khoc. Nhiing giot nude mat ciia budn vui 1an
16n, cla su xdc dong sdu xa dén ndi t6i khong thé nao
kiém ché dudc cam xtdc. T6i chgt nhan ra rang, cho du
cudc sdng cua ban c6 tuyét voi dén dau, cho du ban nudi
nhiing hy vong va mo udc gi, hodc bat ci diéu gi xay
dén cho su nghiép ctia ban va cudc doi ban, thi c6 nhiing
diéu nho nhoi van 14 quan trong nhat.

T Mot 1€ hoi truyén thong ¢ cac viing Bac My. Trong ngay nay,
tré con mac y phuc héa trang, dét den cdy trong nhiing qua
bi ngd khoét rdng rudt va cham tré nhiéu hinh dang ky di
bén ngdi, kéo nhau di chai trén dudng phd, dén mdi nha déu
dugc cho banh keo...
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Dém hom d6, trong khi téi bay dén Hartford,
Connecticut dé tham du mot chuong trinh khac niia,
to1 héi tudng lai nhiing ky niém ém dep nhat ctiia minh.
Va ban c¢6 thé doan dude gi khéng? D6 khong phai 1a
nhiing ky nghi hao hting nhat hay nhiing thanh dat 16n
lao nhat cua tdi. Cho du nhiing diéu nay 1a quan trong
doi véi toi, nhung nhiing ky niém that su khic sdu nhat
14 nhiing gi xdc dong dén sau thim trong long t6i - nhu
mot 14n t61 dang gap viéc that su boi rol va con gai nhé
cua t01, Kenna, cam nhan dude tAm trang d6, 6m chit
18y t61 va néi: “B6 oi, roi moi viéc sé tot dep thoi ma.”
Luc d6 n6 chi méi 4 tudi! Cho dén gin hai nim sau ma
t61 van con nhu cam nhan dude cai 6m chiat cia né, va
nghe dugc giong néi an Ui cia né. Va ¢c6 mot dao con gai
16n cua toi, Jazzy va toi bi cam ning cung mot lic. Cha
con t61 ngtt dém véi nhau, an i 1an nhau va cung chiu
dung v6i nhau. (Téi sé khong ké ban nghe nhiing chi
tiét dau!) Thé rdi, c6 mot ldc, né nhin tdi bang mot cai
nhin ngot ngao nhit ma t6i da ting dudgc biét, va bang
mot giong yéu 6t, diu dang, né bao toi: “B6 oi, con sé
chéng bao gid quén nhiing gidy phit nay dau. CaAm on
b6 da & bén con.” N6 sé ching bao gis quén, ciing nhu
t01 sé chang bao git quén. Va rit xtng dang néu c6 phai
trai qua mét con cadm cdm khung khiép nhat doi dé lai
dudc nghe nhiing 16i nhu thé.

D61 véi toi, day 1a mot trong nhiing diém quan
trong nhat cua tap sach nay. Rat dé roi vao khuynh
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huéng danh ca cudc d5i minh dé hy vong mai 14 moi
tht roi day sé tot dep hon. HAu hét moi ngudi trong
ching ta trong doi nhiing théng tién, nhiing su kién
déc biét, nhitng ky nghi va nhiing diéu noi bat. Va tat
nhién nhitng diéu nhu thé 14 tuyét voi dé mong doi.
Tuy nhién, néu ching ta chi ¥ qua nhiéu vao nhiing
trudng hop kha hiém hoi nay, ching ta c6 thé bd 16 di
nhiing sy kién rat binh thudng, nhung rat tuyét voi,
van x4y ra déu din trong cudc séng - nhiing nu cuovi
hay nhiing tran cudi ctia tré con, dudgc chiing kién
nhiing ct chi t6t dep rat don sd, chia sé mot budi binh
minh hay hoang hén tuyét dep véi ngudsi ma ban yéu
thuong, hay quan sat mau sic thay d6i caa 14 cay khi
mua thu dén. Nhiing diéu nay chinh 14 nhiing chat
liéu lam nén cudc séng va ky tc.

Néu ban tu nhic nhd minh dé biét tim kiém va
thudng thiic nhiing diéu nhoé nhoi nay, ning luc quan
sat cia ban sé dan dan dugc nang cao. Ban sé bat
d4u nhin nhiing diéu tadm thudng theo mot cach khac
thuong hon nhiéu. Néu ban danh ra d6i phuat dé hoi
tudng lai nhiing gi that su dang ké trong cudc séng
ctia minh, t6i nghi rang ban sé dong ¥ - chinh nhiing
diéu nho nhoi 1a dang ké nhAt.
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91. Néu 1én mét tim guong hién hoa

au cach ngon: “Hay lam nhiing gi t61 noi,

khong phai nhiing gi toi lam.” khéng duge
phtt hop lam trong boi canh gia dinh. Piéu phut hgp
chinh 1a diéu ngudc lai “Hay lam theo nhiing gi t6i 1am,
khong phai nhiing gi toi n6i.” Cho du ban séng mot
minh, v6i mot ngusi khéc, hay véi nhiéu ngudi, cach
t6t nhét dé tao mot khong khi ém a hon trong gia dinh
12 ban than ban phai tré nén moét guong miu hién hoa.

Moi trudng tinh cam ma ban séng trong d6 bat
dau ti chinh ban - ciing nhu ctia tdi bat dau ti noi toi.
Né&u ban buc tic, cing thing, cudng nhiét hay chan
nan, thi that 1a khong thuc tién chut nao dé chd dgi la
moi ngudi khéac trong gia dinh sé nang dong. Thay vi
vay, moi ngudi rat c6 thé 1a sé hét stc e dé, than trong
dé c¢6 khong lam anh hudng dén ban. B4t ct nhiing
tiéu cyic nao ban nudi dudng, sé anh hudng, trong mot
chiing muc nao d6, dén nhiing nguoi khac trong gia
dinh (chua néi dén anh hudng noi chinh ban). Diéu
nay khong c6 nghia 14, néu gia dinh ban khéng dudc
ém 4m lam thi d6 14 16i cta ban. Chi c¢6 diéu, trong
hau hét cac truong hdp, néu ban dgi cho nhiing ngusi
khac néu lén mot cach séng guong mau ma ban muén
th4y, ban sé phai cho dgi mot thoi gian rat 1lau.

Tuy nhién, mot khi ban binh than, kién nhan va
yéu thuong, ban khoi day dudc nhiing gi tot dep nhat
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6 nhiing ngudi quanh ban. Bang cach tu minh néu
mot tAm guong song hién hoa, ban sé khai mé mot con
duong dé nhiing ngudi khac trd nén kién nhin hon,
hoa hgp hon va t6t bung hon. Thay vi dé minh tré
nén béi réi vi nhitng thay do6i thang trAm trong cudc
séng gia dinh, ban c6 thé tao ra mot moi trudng ma
trong d6 d& dang hoa nhép theo véi moi chuyén bién
cua cudc séng. Va ban cang binh than bao nhiéu, sé
cang dé dang hon dé c¢6 duge nhiing diéu chinh thich
hdp truée su phiic tap va nhiing thach thtc trong cudc
song hang ngay bay nhiéu. Bang vao cach séng hién
hoa, ban x6a bd di dugc rat nhiéu nhiing réi loan tinh
than 1am ngan can su khon ngoan va cdm nhan thong
thudng, nho d6 sé dé& dang hon dé nhin ra nhiing giai
phéap thay vi chi 1a nhiing khé khan.

Budc dAu tién dé tu minh trd nén binh than hon la
chap nhan muc tiéu nay nhu mot uu tién trong cudc
song cua ban. Thay vi chd doi cho nhiing ngusi khac
vap vap dé roi quy 151 vé nhiing roi rim trong gia dinh,
hay quyét dinh rang su 6n hoa sé 1a uu tién trén hét
cua ban - quyét dinh riang day 1a muc tiéu xting dang
dé vuon t6i. Thuc hanh nhiing giai phap duge dé xuit
trong sach nay, cting nhu nhiing giai phap nao khac ma
ban thay hop véi long minh. T6i nghi 14 réi ban sé kham
pha ra rang, khi su binh than da 14 muc tiéu hang dau
cua ban, hau hét moi thi khac sé roi vao ding chd cta
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né va sé dé gidi quyét hon rat nhiéu. Thém vao do, ban
s& md ra diéu kién cho nhiing nguoi khac ciing séng mot
cudc song thanh than hon, va diéu nay lai gitup gidm di
hon niia nhitng r6i rAm trong cudc séng.

Tré thanh mot ngusi hién hoa hon khong phai
chuyén mot s6m mot chiéu, nhung chic chan day la
mot muc tiéu dang dé bd cong theo dudi. Hay bat dau
ngay hém nay, ban c6 thé c6 nhiing chon lua dé dua
ban hudng theo con duong nay.

92. Su may main c6 dugc mét cin nha

@ ay 12 mot trong nhiing dé xuat dé thuc
 hién nhit trong sach nay. Du vay, tac
dung cta né rdt manh mé dén mic xtng dang dé thuc
hanh - hay bat dau ngay lic nay. Danh mét phit nghi
dén cin nha cia ban. Cho du ban séng trong mot cin
ho chat hep, mot can phong trong nha ngudi khac,
hay mot cian nha riéng cta ban: d6 14 tai san dé ban
st dung. D6 1a khong gian cua ban. Ban sé lam gi
dugc trong thé giéi nay néu khong c6 n6? Liéu ban sé
tén tai bang cach nao?

Diéu rit quan trong la nghi dén sy may méin cta
ban khi c¢6 dude mot cin nha, mét noi dé nghi ngoi,
mdt chd trd 4n c6 thé mang lai su yén binh. Nhung
lan gAn diy nhat ma ban ding nghi déi chat da dé
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that su nhin ngdm noi nay 1a lic nao? Hay chud y dén
nhiing btic tuong, dén toan canh, nhiing san nha va
nhiing ctia s6. LAn gan diy nh4t ma ban bay té su
biét on ctia minh vi c¢6 dudc mot cdn nha, véi mot
nhan thiic day du, 1a khi nao? Téi da gap rat nhiéu
ngudi chua bao gic biét bay té thai do nay.

Hay hit thé mot hoi that dai va bay to su biét on,
tran trong déi v6i cian nha dang yéu cua ban. B4t
chap nhiing khiém khuyét, né 1a cia ban. Ban soéng
trong nha minh. N6 che chd cho ban khoi thoi tiét
néng lanh, va bao vé ban chong lai moi thd, ti con
trung doc hai cho dén nhiing ngusi xa la. N6 gitp ban
con ton tai va dude thodi mai. Du vay, trong phan 16n
truong hop, né hoan toan bi xem thudng. Hn nhién
1a d6i khi ching ta van néi “cam on” nhu phan thuong
1é trong 10i cau nguyén hay mot nghi thiic. Nhung
diéu t6i muén néi 6 day 1a hoan toan khac. Téi dé
nghi ban danh ra d6i phdt mdi ngay, trong phan con
lai ctia d6i minh, dé lang 16 nghi dén niém vui khi c6
mot cdn nha - cho dit né ¢ toi tan dén nhu thé nao va
ban phai khé khin dén dau dé duy tri dude né.

Thuc hién viéc bay té long biét on c6 nhiéu tac
dung. N6 dat su chi ¥ ctia ban vao viéc ban may mén
nhu thé nao, thay vi 1a vao tat ca nhiing diéu can phai
lam. N6 gitp ban nhén thtc ding moi viéc. Vao nhiing
lde khoé khan, né nhéc nhé ban réng, bat chap nhiing
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khé khén, ban van that su may méan vi con song sét va
c6 mot can nha. Khi ban cam thiy qua stc vi nhiing
cong viéc phai lam lién quan dén cén nha, hay bdi chi
phi phai tra cho tat ca nhiing gi kém theo v6i no, long
biét on sé gitip cho ban nhin vé ding huéng. Long biét
on 12 mot tinh cam rat manh liét. N6 khoi day nhiing
gi t6t dep nhat noi ban va gitp ban duy tri tinh cam
trén moi phuong dién. N6 gitp ban c6 dudc hanh phc.

Néu ban ciing hoan toan giéng nhu t6i, ban sé kinh
ngac khi nhan thiy cam giac cua minh tét dep dén
mtc nao trong lan diu tién ban thuc hién giai phap
nay. C6 thé ban sé tu héi, vi sao tit lau minh da khéng
lam nhu thé? Hay tan hudng cam giac mang lai tir 1ong
biét on, va c6 thé 1an dau tién trong doi, that su tan
hudng niém vui may méan c6 duge mét can nha.

93. Pirng phan nan vé nhirng 16i phan nan

@ rong vai tro la cha me, to1 da kham pha
ra rat nhiéu diéu thu vi vé tré con. Nhung
c6 mét diéu néi bat hon hét: tré con va nhiing 16i phan
nan luon di dé1 v6i nhau. Tt ngay dia bé dude sinh ra,
cat tiéng khéc va phan nan vé nhiing nhu cu thuan
tdy, cho dén ngay né tré thanh mot thiéu nién va than
phién 14 b Am thanh nghe nhac ctia né khong dudc
t6t... ban 6 thé 1a chéng bao git ¢ dude trd lai du chi
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mot ngay nhu trude day, nghia 1a khong c6 it nhat doi
diéu phan nan nao dé dé giai quyét.

C6 1an, c6 ai d6 néi véi t6i rang, tré con va cac
thanh vién khac trong gia dinh sé di phan nan qua
nhiéu 1a vi ho cam th4y thodi mai nhit trong quan
hé véi chung ta. Khi nhé lai nhan xét nay, téi thay
la do61 khi t61 u6e ao sao cho gia dinh t61 khong qua
thoai mai trong quan hé véi toi. Téi dam ca 1a cling c6
nhiing 1an ban cdm thay nhu téi vay.

To1i da quan sat thay hai khuynh huéng thudng
xuyén vé nhiing 16i phan nan ma t6i nghi 1a c6 ich
dé chia sé cung ban. Thi nhat, nghe nhiing 15i phan
nan cua ngudi khac tao ra cdm gidc cang thing va
dé dang tu minh sé c6 thai do phan nan. Lay vi du,
néu bén ngoai tréi néng biic, va ban than téi da thay
khé chiu roi. Gis diy, mot trong hai dda bé bat dau
phan nan 1a troi néng dén thé nao va né khat nude
lam sao! Diéu nay nhéc t6i nhé dén cam giac kho chiu
cua minh, va ngay lap ttic, to61 udc sao cho con bé thoi
ding goi 1én diéu d6 niia. Nhung tré con chi 1a tré
con. N6 sé néi lai nhiing diéu d6 mot 1an niia, l1an nita
va lan nita. Khong bao 1au, t6i qua mét moéi véi nhiing
16i phan nan ctia nd, va bat ddu phan nan véi vo toi:
“Lii tré bao gi6 cling phan nan vé moi chuyén.” Nhu
thé&, nhan xét diu tién cua toi la: nhiing 161 phan nan
mang lai thém nhiing 161 phan nan khac.
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Diéu nhan xét tha hai 14, ching bao gid su phan
d61 ctia toi 6 thé ngin duge nhiing 161 phan nan. Trong
thuc t& né cang lam cho su viéc tré nén toi té hon.
N6 tiép stic cho nhiing 16i phan nan va nudi dudng cai
vong ludn quén cua nhiing 16i phan nan dang c6 sin.

Trong nhiing thang gan day, t6i dat nhiing tién bo
16n lao trong van dé nay, va moi viéc trd nén dé dang
hon nhiéu so véi ca nhiing gi ma t6i ting mo tudng.
Thay vi phan nan vé nhiing 161 phan nan, t6i da quyét
dinh 1am hoa véi viéc ldng nghe nhiing 16i phan nan
nhu 12 mot thuc té€ tat nhién trong cudc séng. Va hoan
toan thanh that ma néi, tdi da kham pha ra mot diéu
rdt quan trong: nhiing 16i phan nan da it hin di mot
cach dang ké. Chung khéng con hudng dén téi qua
nhiéu va dudng nhu khong con miy diéu dé phai
quan tam dén. Viéc t6i trd nén it chi tAm vao nhiing
101 phan nan khién cho lii tré duong nhu it hiing thu
hon trong viéc dua ra nhiing 16i phan nan. Nhu thé,
161 khuyén cta toi rat don gian: Cho du cé thé 1a sé
rat kho khén trong buéc dau, va cho du nhiing 16i ban
dinh phan nan c6 vé hgp 1y dén dau, hay cd chéin dting
su tham gia ctia ban vao tién trinh nay. Téi doan 1a,
néu ban thoéi khéng phan nan nifia, nhiing 16i phan
nan ma ban budc 1ong phai nghe sé dan dan bién mat.
Xin chtdc may mén trong viéc nay, nhung cling xin
ding phan nan néu khong thay hiéu qua gi.
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94. Chap nhén su thay doi

hap nhan su thay d6i luén ludn 1la mot

diéu quan trong, nhung khong 6 dau diéu
nay quan trong hon trong gia dinh. Sy that 1a, moi
tht déu 6 trong mét trang thai lién tuc thay déi - co
thé ching ta, ciu trdc vat 1§ cia can nha ching ta,
va cac con cua ching ta ciing 16n 1én théng qua mot
qué trinh thay doi lién tuc. V@ ngoai ctia ching ta &
nam hai mudi tudi khac véi nhiing nam bén muodi,
sau mudl va tam mudi. Cing tuong tu nhu vay, khi
cac con chung ta 16n 1én hon, ching lién tuc trai qua
nhiing giai doan chti yéu - ca vé mét thé chit va tinh
cam. Khoi can phai néi, dda con trai cung yéu nidm
bon tudi ctia ban sé 1a mot thiéu nién hoan toan khac
hén, va con ti€p tuc khac di khi qua tudi mudi tam.

Chiing ta c6 hai chon luya khi tiép can véi su thay
d6i. Ching ta c6 thé chéng d6i va cudng lai, hoic
ching ta c6 thé dau hang va chdp nhan. Hau hét moi
ngudi cudng lai su thay d6i véi tat ca stic manh cta
ho. Ho chién d&u chéng lai tudi gia, nhiing thay d6i
trong truyén théng gia dinh, su thay d6i thai d6 noi
tré con, va hau nhu 1a moi thay déi 16n trong ddi ho.
Van dé doi véi viec cudng lai su thay d6i 14, d6 1a mot
tran chién din dén that bai - mot tram phan tram.

Su thay déi 14 mot trong nhiing diéu chic chéin
cua cudc sdng, mot trong rat it diéu ma ban cé thé tin
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chic vao. Khi ching ta cudng lai nhiing diéu khéng
thé tranh khoi, ching ta gy cho minh rat nhiéu dau
khé va bé 16 di rat nhidu niém vui c6 thé cé. Lay vi
du, t61 da gap rat nhiéu nguoi mat thoi gian va sinh
luc d€ lo s¢ mot diéu 1a sép dén ngay sinh thi 40 hoic
50 cua ho, dén néi dudng nhu 14 ho dd mat di may
nam truée d6 - su chu § cua ho da roi vao mot noi
khic. Nhiing ngudi khac cam thdy qua dau khé khi
cac con ho 16n 1én va roi khoi mai gia dinh, d&n néi ho
khong tan hudng dudec mot hodc hai ndm cudi cung
ma ching con 6 v6i ho. Lai ¢6 nhiing nguci khéc thay
chan nan hoéc buc doc vi nhiing thay d6i nhé trong
nhiing truyén thong gia dinh - ai d6 thay d6i thuc don
trong ngay 1& Ta on," hay dé nghi t6 chtc 1& Giang
sinh 6 mot vi tri méi... hay bat ct diéu gi khac de doa
dén nhiing trang thai hién tai.

To6i khong dé nghi rang ban dau hang mot cach
mu quang tién trinh gia yéu tu nhién va khong thuc
hién nhiing cham séc thich hgp cho chinh minh - hay
khong nd luc dé gin gitt nhiing truyén théng gia dinh
ma ban that su yéu thich. Diéu t6i dé cap dén 6 day
14 viéc trd nén béi réi va buc tic vi nhiing thay d6i ma

! Thanksgiving Day, mot ngay 1& hoi chinh thic 6 Hoa Ky,

vao ngay thd Nam lan thd tu cda thang Mudi mot. Y nghia
ban dau la ta on Thugng DE&. Ngay nay la mot dip dé doan
tu gia dinh, t6 chdc tiéc vui va bay té long biét on nhau. G
Canada, ngay nay dugc t6 chiic vao thd Hai 1an thi hai cla
thang Muai.
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ban hoan toan khong c¢6 kha niang tac dong vao. Hay
séng va tan hudng ting giai doan trong cudc séng -
nhung khong phai bang cai gia phai tra la nhiing giai
doan con lai. Thay vi vay, hiay séng véi giai doan ké&
tiép day cting nhu la véi giai doan cudi doi. Hiy md
rong 1ong véi nhiing gi dang dién ra truéc mat, ban
sé thay viéc thich ting c6 thé dé dang hon ban tudng.

Khi ban ch&p nhéan su thay d6i, ban md dude canh
ctia dén v6i mot hién thuc thanh than hon nhiéu. Thay
vi luon khang khang rang cudc song phai dién ra theo
mot cach nhéat dinh nao d6, va rang né phai gitt yén
theo cach d6 mai mai, ban bat ddu mot hanh trinh
méi bao ham ca su ch4p nhan va biét tran trong tiing
giai doan cudc song. Cudc séng sé c6 vé gan gidng nhu
mot cudc phidu luu hon. Trong d6, méi bude trai qua
duong nhu déu dic biét va quan trong.

95. Chuyén déi vai tré giita vo chéng

@hé‘c la diéu dang budn, tuy nhién, nguosi
dé bi coi thuong nhat lai c6 1& 14 ngusi ma

ban yéu thuong nhat trén thé gian nay - ngudsi ban
doi cia ban. That rat dé dang bi cuén mat di trong thé
giéi riéng cua minh va nhiing trach nhiém ning né
cta doi séng, dén ndi ban sé bat dau tin rang cong viéc
cua vg (hoic chong) minh dé dang hon minh nhiéu,
hodc ban ¢6 thé quén mAt - hay thAm chi ching nhan
ra dugc niia - 1a vg (hoéc chéng) minh da lam viéc khé
nhoc nhu thé nao vi minh.
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Khuynh huéng nay cé thé tao ra rat nhiéu su oan
hén, tuy nhién nhin chung 14 c¢6 thé ngin ngira dugc.
Bi quyét dé ngan ngiia 14 tu dit minh vao vai tro caa
vo (ho#c chong) minh.

To6i sé dua ra mot vi du, biét rang c6 dén hang
triéu ngoai 1é d6i véi dién hinh don gian nay. Toi
thita biét rang trong thé giéi ngay nay, c6 nhiéu - néu
khong phai 1a hau hét - gia dinh ¢6 thu nhéap ti ca vg
1an chong, va ciing ¢6 nhiéu - néu khong phai 14 hau
hét - gia dinh ma vg chong ciing nhau chia sé nhiing
cong viéc 6 nha. Toi cling biét rang phu nit thudng di
lam khi ngudi dan 6ng 6 nha véi con cai. Tuy nhién,
hay xem ban c6 thé nao qua vi du dién hinh don gian
nay ma nhin thay dude diéu quan trong tdi muén néi.

Nhiéu nguoi ban nam giéi ciia to6i da roi vao xu
hudéng xem thuong v¢ minh. Tuy nhién, téi cing vui
ming dé ghi nhan ring, c6 mét s6 da thay d6i dudc
nho thuc hién mot cach that 1ong giai phap toi dé ra
noi day. Mot vi du rat thuong gép 1a4 ngudi chong di
lam va ngudi vg ¢ nha chidm séc moi viéc (di nhién
12 c6 4y cling sé phai lam viéc cuc nhoc khong kém).
Trong vi du c6 tinh cach cuc doan nay, ngudi chéng sé
tu nghi rang vo anh ta 14 ngudi may méan, va thudng
ha thap hét mic tAm quan trong ctia vai trd nguoi
vg. Anh ta tin réng nhiing nhu ciu ctia v¢ minh dugc
dap tng day du trong thdi gian 6 nha, trong khi anh
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ta phai di ra lam viéc bén ngoai suét ca ngay. Anh
ta hiém khi phu gitp it nhiéu vao céng viéc nha nhu
nhiing chuyén vit, cham séc con cai, va nhiing cong
viéc trong nha. Anh ta cam thiy nhu bi xtc pham
khi dudc nho dén véi nhiing cong viéc don gian nhat.
Anh ta hoan toan nhan rd dugc cong viéc cia minh
cuc nhoc nhu thé nio, nhung xem vai trd cia vg minh
hoan toan la mot diéu tat nhién phai thé...

Sé la mot diéu kinh khting (nhung thuong 1a rat
tot cho quan hé hon nhan nay) trong nhiing trucng
hop nay, khi dé nghi ngudi chong nhan 14y cong viéc
trong nha khodng mdét tuan, hoiac tham chi vai ba
hém, trong khi ngudi vg di tham choi dau d6 va nghi
ngoi. Nhiéu nguoi dan 6ng qua hoang sg véi dé nghi
nay, dén ndi ho hiéu duge moi chuyén truée khi bi bude
phai that su trai qua kinh nghiém nay. Ho thudng
nhan ra, khi khong con chon lua nao khac, rang ho
hoan toan khong ¢6 kha niang thyc hién nhiing nhiém
vu quan trong hang ngay nhu cong viéc trong nha va
chém séc con cai. Ho cling nhan ra réang nhiing viéc
ay cuc nhoc biét bao, that sy 1a mot cong viéc ning né.
Di nhién, ¥ nghia cta viéc thay d6i vai tro 1a dé 14y lai
thai d6 ton trong cling nhu cam thong d61 v6i nhiing
gl ma ngudi nay dang lam vi ngudi kia.

Di nhién, giai phap nay c6 thé tac dong theo hai cach.
Mot khuynh huéng cting rat thuong giap la mot nguci
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me chim séc con cai 6 nha xem thudng nhiing cong viéc
cua chong minh, cho dé 1a diéu tat nhién phai thé. Lay
vi du, ¢6 ta c6 thé phan nan vé nhiing téi thic khuya va
nhiing biia com an tré, ma khong that sy nhan ra dudc
rang kho khin nhu thé nao dé kiém song cho mét gia
dinh. Trong hau hét cac truong hop nay, that 1a khong
thuc tién dé ngudi vg o thé thay déi vai tro cho ngudi
chong trong mot tuan. Tuy nhién, sé rat c6 1oi néu ngusi
vo biét tudng tuong xem sé nhu thé ndo néu minh phai
di ra ngoai dé ki€m du tién dap ting cho nhitng nhu cau
cua gia dinh. DAy c6 thé 13 mét nhén thic giy stng sot
cho mét nguci khong that sy c6 viée lam.

Diém quan trong ctia giai phap tinh than nay khong
phai 14 dé nham xac dinh céng viéc cia ai trong hai
ngudi 1a khé khin hon, hoic 14 quan trong hon, méa 1a dé
nhan rd su quan trong va nhiing kh6 khan tat nhién 6
ca hai phuong dién ctaa cudc song. Bat ké dia vi cA nhan
ctia ban trong xa hoi 1a nhu thé nao, va cho du ca hai
ngudi cung c¢b viéc lam va cung nhau chia sé céng viéc
nha, van vo cung hiiu ich néu thi nghiém qua giai phap
nay. Néu ban lam, téi tin 14 ban sé bat ddu nhan ra va
danh gia ding nhiing gi vo (hay chéng) minh da lam cho
minh, ciing nhu ¢6 4y (hodc anh &y) déi khi c6 thé kho
khin dén mtc nao trong cudc song. Va toi c6 thé dam
bao v6i ban mot diéu 14, moi ngudi déu thich duge danh
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gia cao va ton trong. Khi dudgc ton trong, ho sé vui vé va
dé chiu hon trong cudc séng chung.

96. Bao gio ciing c6 mot viéc gi do can lam

@ 61 khi, viéc dan hoa véi nhiing su that
~ qua ro rang la mot cach cuc ky hiiu ich
dé gidp ban khéi roi vao cam gidc qua tai hodc oan
han. C6 rat nhiéu diéu quan sat dudc trong cudc song
rdi vao truong hdp nay, bao gbm nhiing thuc t& nhu:
khong bao gis c6 du thoi gian dé lam xong tdt ca moi
viéc; mot nguoi nao dé ludn c6 duge moét thi gi dé
ma ban khong c6; ban khong thé hién dién & hai noi
cting mot ldc; c6 nhiing trao doi thoa thuan trong cudc
song; ngay nodp thué la 15 thang Tu; ban sé gia di va
cubi cung sé chét; ban khong thé 1lam hét moi viée cho
tat ca mol ngudi... va - di nhién 1a - bao gic cling c6
mot diéu gi d6 can phai lam trong nha.

Vi mot 1y do nao d6 - ¢6 1€ 1a vi nhiing su that ro
rang nay la qua gan gii véi ching ta trong cudc song
- nhiéu nguoi c¢6 khuynh huéng chéng lai chung. Rat
thudng nghe ngudi ta néi nhiing cAu nhu la: “Bat ké
t61 lam viée tich cuc dén dau, chdng bao gid t6i xong
hét moi viéc.” T6i da nhan thay rang, sé cuc ky hitu
ich néu ching ta chiu dau hang nhiing van dé thuc
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t& trong cudc séng, ma c6 thé du kién trude 1a phai
nhu thé. Dting gan ¢ hang dau trong danh sach nay
12 mot thuc té&: bat ké 1a ban dang séng & dau, ban 1a
ai, hodc ban c6 bao nhiéu tién bac - luén luén lic nao
ciing c6 mot diéu gi d6 dé phai lam. Khong c6 su phan
nan nao, su don gian hoa, hodc mong udc nao, nhiing
ké& hoach khéo 1éo nao, ¢6 thé sé 1lam thay ddi dudc su
that don gian nay cua cudc soéng.

T6i da kham pha ra rang cach tét nhat dé déi phé
v6i van dé nay 1a chiu dau hang thuc té: su viéc luon
ludn di theo huéng nay. Téi da tiing quen biét nhiéu
nguoi gan nhu khong cé tién bac trong tay, va mot so
ngudi c6 du tién bac cho tat cd nhiing gi ho can, va mot
s0 rat 16n nhiing nguoi thudc khodng trung binh 6 gitia.
Va khong ai, du chi mét ngudi, thoat khoi quy luat nay.

Cach day may tuan, Kris va t6i danh mét ngay thia
Bay & nha dé c¢6 bét theo kip mét s6 chuyén dé dang.
Khi nhin quanh, t6i phai kinh ngac khi thay bao nhiéu
viéc phai 1am. Nao quan 4o dé giit gii, san nha phai
lau sach, nha kho phai don dep, vA mdt cin gac can
sap x€p lai. Phong lam viéc cta tdi ¢ tiing trén tréng
nhu thé 1a t6i dd khong mé thu dén hang thang troi,
bt chdp su that 1a t6i chi mdéi vita sip xép trong ngay
trude d6. May cai chuong nudi chudt tau ciing can cha
ria, va mai hién trude can quét don. Di nhién, nhiing
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can phong ciia may duda tré doi hoi su cht y nhu thudng
ngay, va giuéng ngu cua ching téi cting chua don dep.
Con ché can duge dan di dao moét vong va ghé ngdi
trén xe dap cua dia con gai nho can dugdc nang cao 1én
mot chit. Va trén hét nhiing cong viéc nay, cy canh -
trong nha cfing nhu ngoai vuon - can dude tudi nude.

Hién nhién, day chi méi 1a phan n6i ctia mot nai
bang. Danh sich don gian nay chua dua vao nhiing
chuyén vit cd ban hang ngay nhu chi tra héa don, doc
sach hay choi v6i may dta tré. Ciing chua nhéc dén
viéc bon tré &n moi ngay ba lan, can phai mat thoi gian
stia soan va don rua. D6 1a chua néi dén nhiing viéc tu
stia 16n, nhu thuc t& 14 can nha dang can son lai, nhiéu
dung cu lam vuon da cii k§ can sta chiia hodc thay
mdi. Trong danh sach cling chua dé cap dén viéc can
cit xén cac bai ¢é mdi tudn va phan con lai trong vuon
thi phai diét c¢d dai. T6i con c6 thé tiép tuc nhiéu hon
niia, nhung toi biét ban da nhin thay ca bic tranh réi.

Khi ban dung lai déi chit, ban c6 thé thdy 1a qua
dé dang dé ching ta tré nén nan long - néu khéng
dén ndi phat khung - bdi tat cd nhiing viéc nhu thé
dé phai lam. Né&u ban quyét dinh 1a chi nghi ngoi khi
nao moi viéc da 1am xong, ban sé phai danh tron cudc
doi minh cho su mét mdi va that vong. That rat dé
cau gat vi nhiing chuyén vit 6 méi truong trong nha,
béi vi c6 qua nhiéu chuyén vat dé phai quan tAm dén.
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Cach duy nhat d6i véi van dé nay la dau hang, budng
tha. Hay quyét dinh rang sé khong c6 van dé gi, chi
can ban da lam hét stic minh, cho du day 14 mét cudc
chién tuyét d6i khong thé chién thing.

Diéu t6t nhat ban c6 thé hy vong lam dudc 1a diing
trén tat ca moi thii, danh uu tién cho nhiing gi that su
quan trong, va duy tri mot trang thai vui vé. N6i tom
lai, ban chi c6 thé 1am nhiing gi ¢6 thé. Pi dén nhan thic
rang, viéc chdp nhan thuc t&€ khong bao gis ban c6 thé
c6 kha ning lam hét moi viéc khong phai 12 mot thai
do thoi lui. D6 chi 1a su chap nhan mot thuc t&. Chinh
thuc té ban dang lam mdot viéc cho thay 1a ban khong
lam mot viéc khac. Béi vay, hay bat dau ngay hom nay.
Danh cho ban mét su dé dai hon. Hay thu gidn. Lam
nhiing gi ban ¢6 thé lam, nhung diing ty hanh ha minh.
Két qua 14 r6i ban sé hanh phiic hon nhiéu.

97. Giai phéong nhitng thit phé thai

ho du don gian dén nhu dé xuat nay, né

dang dugc chiing ta thao luan. Va cho du
nghe nhu ¢6 vé don gian, n6 that su khéng phai chuyén
dé lam. Phai cAn mdt su kién tri rat 16n, nhung toi
udc tinh 14 minh da giai phéng dudc dén hon 90 phan
tram nhting thd bé bon trong cudc séng. Toi tin 14 nd
luc nay da gitp toi rat nhiéu trong viéc tré nén mot

298



Bi quyét sdng hanh phic

nguoi dé dai hon, ciing nhu trong viéc théi khong con
cau gét vi nhiing chuyén vit ¢ nha niia.

Gan nhu 12 mdi ngay, cac dang khac nhau cuaa
nhiing thd vit vanh ci tran dén trong cudc song cta
ching ta, ma phan nhiéu trong dé 1a vé dung, chi
chiém chd trong khong gian cling nhu lam vuéng ban
vé tinh than. Néu khéng c6 mot nd luc nhiéu mat va
tinh téo trong viéc do1 phé véi su tich lily nay, ching
ta c6 thé cudi cung sé c6 hang déng va hang déng
nhiing tha vé tich su dé phai quan tam. Ly do 14,
nhiing thii bé bon tran vao trong cudc séng cua ching
ta, cho du ching ta muén hay khong muén. Béi vay,
néu ching ta khoéng c6 mot phuong phap dé loai bd
chiing - it nhat ciing 14 bang véi s6 lugng trung binh
tran dén - thi diéu khong thé tranh khéi 1a nhiing
d6ng phé thai nay s& ngay cang 16n hon va khé sip
x&p hon. Nhiéu ngudi tu déi minh rang khong bao 1au
sé can dén ching, hodc roi vao modt niém tin hau nhu
bao gid cling sai 1am 1& ho sé can dén ching vao mot
ngay nao d6. Ly do dua ra sau nay dudc cing c6 bang
cach nhé lai mot hai 1an hiém hoi khi ho can dén méot
mén nao dé va tim dude né bén duéi hang dong nhiing
thung chtia chit sau nha dé xe.

D6 phé thai bao gdbm tat ca nhiing thi chiém cho,
lam béan tri chiung ta, gay kho chiu va, trong mét chiing
muc, gan nhu khong bao gio can dén. Mot s6 trong
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nhiing dang théng thuong nhit cua ching 12 hang
dong thu ti khong quan trong, nhitng méu gidy thira,
nhiing td bao ci, s6 dién thoai, tap chi, quan 4o va
khan tim khong con dung niia, nhiing qua tang va do
vat khac ma chung ta khong con biét 1am gi véi ching,
xe dap cii va cac dung cu tap thé duc, nhiing déng mau
g6 thita khong dung dén, nhiing bién nhan khéng thé
khau trit thué, nhiing chum chia khéa khong con st
dung niia, nhiing mén d6 choi ma la tré ching bao gio
dong dén, nhiing cudén sach ching ta khong doc hoic
khong c6 ¥ dinh sé doc, nhiing s6 ghi nhé, nhiing do
trang tri ma ching ta tham chi khéng muén dé mét
t61, nhiing bat dia hay noéi, chao du thita va cac mén do
dung trong nha bép khéc niia... van van va van van.

Hau hét cac can nha déu chat day hét miic véi nhiing
tht ma ching lam duge gi khéc hon 14 choan chd. Toi
da tiing dén nhiéu can nha véi nhiing nha kho chta day
nhiing thit ma ching bao gi¢ dung dén, tham chi ching
c6 dén mot y dinh 14 sé ding mdt mén nao trong dé. Va
khi to1 bao gan dat cau hoi: “Vi sao ban git lai nhiing
tht nay?” cau tra 16i thuong 1a “Oi dao, t6i khong biét.
Chung t6i bao gio ciing chiia day nhiing tht nay.”

T6i tin réang 1y do ma qua nhiéu ngudi cudi cing
chiu dé cho nhiing tht phé thai chi€m ché trong cudc
song cua ho, chinh 1a vi ho chua bao gié cam nhan hay
trai qua niém vui trong mot cin nha khong c6 nhiing
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tht nay. Trong thuc t€, phan 16n nhiing ngudi nay cé
cac bac cha me truée day cting da ttung lam nhu vay.
Thuong thi l1an dau tién ma mot can gac dude don
sach 1a khi c6 mot ngudi chét hoidc budc phai dua ra
khoi nha vi nhiing 1y do stic khoe.

Tuy nhién, c6 diéu gi d6 rat thanh than véi mot cin
nha khoéng c6 d6 phé thai: md ctia mot can nha kho va
that su c6 khong gian dé treo moét mén dd nao dé; mé
mot ngin kéo ma khong phai dung stic qua manh; c6
thé tim duge hAu nhu bat ¢t mén d6 nao ban can dén;
c6 nhiing khoang khong gian tréng trai, thoang dang,
noi khong bi choan bdi bat ci vat gi. Cé6 mot cam giac
hai long va khéng phai nd luc gi khi ngoi 6 ban gidy va
6 thé nhin thay duge bé mit cta nd, cé thé tim ngay
dudgc cudn so dia chi cia ban. Ciing mot cam giac tu do
tuong tu khi md ctia ti nha bép va c6 thé chon ngay ra
mot cach dé dang, nhanh chéng nhiing chai lo, khay
nuéng ma ban can, khong phai luc loi va x6 ddy nhu
thé dang chen qua mét khu ring ram.

Giai phéng nhiing thii phé thai 1a mot cach dé dang
dé don gian héa cudc song cta ban va dé cam thay moi
thi c6 trat tu hon, dé kiém soat hon. Né mang lai cho
ban mot cam giac thanh than vé khong gian. N6 nang
cao tinh than ctia ban bang cach cho ban cam giac rong
md va tuong quan vdi cudc song, thay vi 1a tran ngap.

Ban c6 thé bit dau bing nhiing cach don gian -
don sach cac ngan kéo va nha kho. Mang nhiing thi
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khong dung niia ting cho nhiing ngudi that su cé thé
dung dén ching. Ban ré nhiing thi c6 thé ban dude.
Va thay vi giti mai nhiing th@ ma ban khong thai bd,
hay mang cho mét td chiic tit thién. Thoi khong dat
mua nhiing tap chi nao ma ban that su khong doc
dén, va tai ché tat ca nhiing s6 dang hién c6. Xem lai
tat cd nhiing ky vat tinh than va lam mot hop chda
dic biét cho nhiing tht nao ban that su mudn giti lai
- va mang cho di tat ca s6 con lai. Xem lai tat ca quan
40 cii. Liéu ban c6 that su dung dén tat ca chang? Néu
khong, mang ting cho nhiing ngudi cAn dén ching
phai 12 t6t hon sao? C6 1& ban nén ap dung mot quy
luat cho quan 4o cii: néu khong dung dén trong hai
nam qua, hay cho di hom nay.

Hau hét nhiing nguoi thuc hién viéc don gian héa
cudc song cta ho theo cach nay déu kinh ngac véi két
qua cta né. D61 véi modt s6 ngudi, viée lam nay tré
thanh mot trong nhiing phong cach séng ma moi thu
duong nhu dé thu xép hon. Véi nhiing ngudsi khac,
diéu nay don gian chi 14 mot su rén luyén trong viéc
lam cho cudc song dé dang hon.

T6i d4 nhan th4y minh tich lay lai it hon, va khi
da thai bd di hét nhiing thi khong that su dung dén,
toi that long tran trong nhiing thi ma t6éi quyét dinh
giti lai. T6i hy vong ban sé danh cho giai phap nay
mot thii nghiém. Bdi vi néu ban thuc hién, t6i doan 1a
ban sé hai long v61 nhiing gi minh lam.
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98. Hoan lai nhitng mong muén ctia minh

61 nhin qua, dé nghi nay c6 vé nhu thich
hop véi cong viéc lam &n hodc nhiing van

dé lién quan dén tién bac hon 1a trong cudc séng trong
gia dinh. Tuy nhién, néu ban quan sat that k¥, ban sé
thdy 1a cing mot nguyén tic nay c6 thé ap dung dude
trong ca hai trudng hop. Toi da nhiéu lan duge tudng
thudng xting dang nho vao viéc ap dung giai phap nay
mot cach that long trong moi trudng gia dinh.

Ban c6 thé tam hodn lai nhiing mong muén lic
nay. C6 nghia 14, ban chdp nhan lam mot diéu gi d6
ma ban chua can thiét phai lam, hoéc tit bd mot diéu
gi d6 vao ldc nay, dé ban c6 thé nhan duge mot phan
thudng dén bu sau d6. Ban lam diéu nay vi thita nhan
rang phan dén bu vé sau d6 sé 16n hon cai gia ban da
bd ra, hodc nhiing né luc vao ldc nay.

Mot trong nhiing tng dung dé thay nhat cua giai
phéap nay lién quan dén viéc cham séc con cai. LAy vi
du, ban c6 thé rat mudn cho dia tré di nga mét chut,
dé ban c6 thoi gian yén tinh lam viéc gi d6. Tuy nhién,
lice @6 14 5 gid chiéu, va ban ¢6 thé khon ngoan hon 1a
phai kién tri tiép tuc chiu dung, dé chi cho né di ngu
vao budi téi, lic 7 gis. Néu ban cho dta bé nga vao
ldc nay, budi t6i no sé tinh tao va cé thé khéng dé cho
ban c6 dudc gidc ngu yén ma ban can. Trong trudng
hop nay, ban da hoan lai diéu ban muén (chut thoi
gian yén tinh ldc nay) trong vai tiéng déng ho, dé ban
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hudng moét phan thudéng 16n hon 1a khéng phai chiu
dung mot dém mat ngu.

Hosac 13, dta bé c6 thé dang khéc doi mét dia kem
that to, hay mot mén banh ngot nao dé. Tuy nhién,
ban nhé rang, gan nhu lan nao ban cho né &n nhiéu
chat ngot ciing déu dan dén su kho chiu, cau git, co 16
vi dau bung. Ban sé& quyét dinh t6t hon 1a ct cho dta
bé khée mét lue (rdi ciing sé qua) dé sau d6 khong phai
chiu dung su khé chiu 16n hon. Mot 14n niia, ban da
hodn lai diéu minh muén (dda bé c6 thé nin ngay néu
ban cho né dn kem) trong mot thoi gian, bdi vi phan
thudng vé sau xting dang hon véi su trao déi nay.

C6 nhiéu truong hdp khac niia ma viéc hoan lai
nhiing diéu ban mudn 1a chon lya t6t hon. LAy vi du,
ban c6 thé rat thich xem mot chuong trinh ti-vi nao d6,
nhung vg ban can - hay muén - néi chuyén véi ban mot
lic. B4t chap su thit vong vi phai bo 16 chuong trinh
minh yéu thich, ban c6 thé khon ngoan hon, tit ti-vi di
dé tap trung chu ¥ vao cAu chuyén ma v¢ minh muén
chia sé. Ban da tit bd mét viéc nhé trong hién tai, dé
sau nay dugc mot phan thudng 16n hon, 13 mot nguoi
vG vui vé va mdi quan hé dudc phat trién hon, vi thé
ma két qua 14 cudc séng cling it cing thing hon.

M6t trong nhiing cach téi thich nhét dé thuc hién
giai phap nay la khi ma gian nha bép con do ban vao
budi toi. Ca Kris va t6i déu da mét nhoai va sdn sang di
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ngut. Nhung gan nhu bao gid cling vay, toi tu thic giuc
minh phai tinh thiic cho dén khi lau don xong cén bép.
Va nhu thé, buéi sang ching t6i thiic dy v6i mot can
nha sach sé. C4 hai ching t6i déu cdm nhan dudc su
thanh than khi thtic gidc ma khong phai bat dau ngay
méi v6i mét can bép do ban. Pidu nay gitp cho diém
khdi ddu mot ngay ctia ching t6i dé dang hon.

Téi nghi 1a ban sé kham pha ra rang, néu ban can
nhéc viéc hoén lai nhiing mong mudn ctia minh thuong
xuyén hon vao nhiing ldc thich hop, sé dé dang hon
nhiéu dé tranh viéc cau git vi nhiing chuyén vit é nha.

99. Hiy nhé riang, moi viéc réi déu sé qua di

@ iéu quy gia trong su khén ngoan dé lai
# ciia nguol xua da giup toi rat nhiéu la

cau ngan ngi: “Moi viéc roi déu sé qua di.” N6 da gitp
to1 trong viéc vudt qua nhiing diéu buc doc hang ngay
ma mdi ngudi trong chung ta déu phai déi mét, cling
nhu nhiéu giai doan khé khan trong doi toi.

Hay nghi k§ vé diéu nay. Tat ca moi viéc déu dén,
roi di. Nhiing ric réi dude tao thanh, réi tan bién. Mot
ngay kia, ching ta dang trong ky di nghi, ngay sau
d6, trd lai véi cong viée. Ching ta méic phai mot con
cam lanh hay cam ctim, va r6i né qua di. Ching ta bi
mot vét thuong, va roi, trong hau hét trusng hdp, né
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lanh 14n trd lai. Ching ta mong dgi mot su kién, va
roi sau d6 ciing biét 1a né da qua di. Ching ta mong
dgi cup bong da Super Bowl,!' va nhiing ngay sau do,
lai mong dgi cho mua béng ké tiép.

C6 mot cam giac tu do 16n lao khi nhé dén cau ngan
ngit nay. Trong thuc t&, né c¢6 thé 1a nén tang ctia mot
cudc séng thanh than. N6 c¢6 tac dung nhu mot su nhéc
nhd quan trong rang moi tht déu c6 mot khong gian,
thoi gian nhat dinh cua nd. N6 cho phép ching ta nhin
thay trién vong tuong lai trong nhiing giai doan dang
c6 khé khin, mot quy luat co ban 1a khong c6 diéu gi
ton tai mai mai. N6 mang lai cho chiing ta hy vong va
su tu tin rang ching ta rdi sé vugt qua diéu nay - moi
viéc sé troi qua, chic chan nhu vay.

Lay vi du, khi ban c6 con nhd, rat dé cé y tudng
phan nan rang: “Minh sé ching bao gid ¢6 dude mét
dém yén gidc nhu xua nita.” Néu khong cé trién vong
thay truée 1a “Moi viéc roi déu sé qua di” that rat
dé di dén cam giac quéa stc chiu dung, tham chi that
vong hoan toan trong nhiing giai doan khé khan nay.
Mbi mot dém mat ngu duong nhu 1a roi sé kéo dai

' Cap bong da cltia National Football League (Lién doan bong
da qudc gia), tranh vo dich qudc gia gitia cac doi vo dich
cla National Football Conference va American Football
Conference.
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bat tan. Pau 6c ban day su lo sg. Ban cam thay tuyét
vong, thay tréi budc va nhu qua stic chiu dung.

Nhung chic chin 14 ciing giong moi chuyén, giai
doan nay roi cling sé qua di. Va ban buéc vao nhiing
giai doan thach thiic méi. Cuing mot khuynh hudéng
nay sé ap dung cho tit ca nhiing thach thtc khac
niia ciia cudc séng. Ban dang trai qua mot con khtung
hoang va cadm th&y minh ching bao gid c6 thé vugt
qua noi, nhung rbi, bing cach nao dé, ban tim dudc
mot giai phap. Ban c6 mot tran cai co di doi véi vo
(hosc chéng) minh, va thé 14 sé khong bao gid tha
thii. Nhung cuéi cung thi ban nhan thdy tan day long
minh van yéu thuong nhu cii. Ban trai qua mot giai
doan cuc ky ban ron trong cong viée, va ban cam thay
khong thé nao chiu dung lau hon niia. Va réi thoi biéu
ctua ban cudi cung ciing trd lai nhu binh thuong. Lan
nay qua lan khac, ching ta phan diu va vuon téi.

Khi chting ta nhin lai cudc séng cia minh, rat dé
dang dé nhan ra moi viéc déu dén rdi di. Mua xuén,
mua ha, réi mua thu. Niém vui, ndi dau, su khen
ngoi, roi ché trach. Khé khan, dé dang, nghi ngoi va
mét nhoai. Thanh dat, that bai, va bao nhiéu diéu
khac ntia. Su thanh than va hanh phic chan that chi
dén khi ching ta nhan ra dugc nguyén ly nay, khong
chi bang cach héi tudng lai, ma 1a ngay trong khi
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ching ta dang trai qua nhiing khé khan. Bang cach
nay, ching ta git dugc trang thai quan binh gitia su
hén loan. Khi ban nhé rang moi viéc déu dén va di,
ban giii dude cach nhin cia minh, mét tAm hén rong
md, va tham chi ca mot tinh khi khoi hai, vui vé trong

moi giai doan cua d6i minh.

Téi khuyén khich ban tu nhic nhd minh cAu ngan
ngiti nay méi khi ban cam thay buc doc, cing thing hay
khé chiu, cling nhu trong lic ban trai qua nhiing giai
doan cuc ky khé khan. Cudc song rat ngin ngui. Con
cai chiing ta nho dai, roi trudng thanh. Ban than ching
ta tré khoe, roi gia yéu. Chung ta sé di qua tat ca nhiing
diéu d6. Cach t6t nhat va hiéu qua nhat dé duy tri mot
tam hoén tuoi dep va giii cho chinh minh khéng roi vao
cam giac qua stc chiu dung la luén nhé rang, moi viéc -
ké ca nhiing viéc rat kho khan - roi déu sé qua di.

100. Nhu lan cuéi ciing

@ao gio cling vay, that khé ma biét dugc
lam thé nao dé két thic mot cudn sach.
Trong cudn “Don’t Sweat the Small Stuff’” (Ding cau
gat vi nhiing chuyén vat), toi két thic bang cach dé
nghi 1a ban hay s6ng nhu thé hém nay 1a ngay cudi
cuing cua ban trén méit d&t nay - bdi vi ciing rit c6 thé
12 nhu thé, ban khong bao gic that su biét truée dudc.
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To61 quyét dinh két thic cuén sach nay bang cach dua
ra mot dé nghi tuong tu, chi khac 14 1an nay dugc
huéng dén gia dinh ctia ban.

Trong giai phap nay, toi dé nghi ban hay déi xi véi
nhiing ngudi trong gia dinh, va ca nhiing ngudi ban
yéu thuong nhit, nhu thé day 1a 14n cudi cung ban
con dudc gap mat ho.

C6 bao 1an ching ta thudng héi ha ra ctia ma quén
no6i mot 161 tam biét, hay néi ra diéu gi dé khong duge ti
t& 14m, hodc lau bau trong miéng mot 16i chi trich thay
cho mét 161 chia tay khi ching ta roi nha? Cé bao lan
chiing ta coi thudng nhiing ngudi ta yéu thuong, chi dua
cht yéu vao mot diéu la cho rang moi ngudi sé mai méi
bén nhau. Hau hét ching ta dudng nhu déu cu xu véi
mét su mic nhan 13, ching ta c6 thé d6i xt t6t hon vao
1an sau, rang bao gio cling con ¢6 mot ngay mai. Nhung
liéu d6 co6 phai 1a cach song khon ngoan ching?

Cach day may nam, ba noi to1 qua doi. Téi nhd
nhiing 1an viéng tham ba trude d6, ludn biét rang mdi
1an viéng thiam déu rat c6 thé 1a 14n cudi cung toi con
gdp dudc ba. M6i chuyén thdm viéng déu dién ra nhu
thé 1& 1an cudi cung, nén vo cung dac biét. Moi 161 ti
biét déu chat chta day tinh yéu thuong, su tran trong
va suy ngam. Nhin lai lic dé6, qua 1a nhiing thoi gian
dic biét tham dam tinh thuong yéu, bdi vi méi mot
phut gidy déu vo cung quy gia.
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Cudc séng hang ngay ctua ching ta ciing c¢6 thé
quy gia nhu thé. Mot bai tap dé thuc hanh déu dan la
hay tudng tuong rang day 1a 1an tu biét cudi cung cta
ban. Hay tudng tudng rang, vi mdt 1y do nao d6, sau
1an gip g6 nay ban sé chang bao gio con gip lai ngusi
than trong gia dinh ctia minh ntia. Néu diéu nay la
su that (va ludén ludn c6 kha niang d6), liéu ban c6 suy
nghi va hanh dong gidng nhu thé ching? Liéu ban
c6 nhéc lai v6i cha me minh, vg hodc chéng, con cai,
anh chi em, hay nhiing ngudi than khéc... vé nhiing
thidu sét, 161 1am hay khuyét diém ma ho da méc phai
chang? Liéu 15i cudi cia ban ¢6 thé 1a nhiing 161 phan
nan hay nhan xét bi quan nao dé, cho thay la ban ao
u6c rang cudce song cia ban khac hon chang?

Chéc chén 14 khong!

C6 thé 14, néu ban nghi rang bao gid cing c6 kha
ning day 1a 1an gip g6 cudi cung, ban sé danh thém
mét doi phit dé 6m chat 14y ngudi minh yéu thuong,
va triu mén néi 16i tam biét. Hodc ¢ thé 1a ban sé néi
mot didu gi d6 ti t€ hon, diu dang hon, mot khing
dinh cho tinh yéu thuong cua ban, thay vi 12 mot
cau chao x4 giao theo kiéu trong quan hé coéng viéc.
Néu ban nghi day 1a 1an cudi cung ban gip gd con
cal minh, chi em, cha me, vg, chong... ban c¢6 thé sé
d61 xt véi nhiing nguoi nay khac hon, ti t& hon, va
nhiéu tinh thuong hon. Thay vi héi ha chia tay, ban

310



Bi quyét sdng hanh phic

6 thé sé mim cudi va néi véi nhiing ngusi d6, ban yéu
thuong ho nhu thé nao. TAm hén ban sé c¢6i mé hon.

Toi dua ra dé nghi nay khéng phai dé tao mot
khong khi lo sg, nhung dé khuyén khich ban hay nhé
rang gia dinh minh quy gia nhu thé nao, va ban sé
thuong nhé moi ngusi than cia minh nhu thé nao
néu ho khong con bén canh dé chia sé cudc song cing
ban. Viéc thuc hién giai phap nay trong cudc sdng
cua chinh t6i da tao thém su tran trong hon niia véi
nhiing gi 14 quan trong nhat. Téi tin rang né sé gitp
cho ban trd nén kién nhan hon va yéu thuong hon -
va, c6 thé quan trong hon hét, nhé khéng cau git vi
nhiing chuyén nho nhit véi gia dinh minh.
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