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LOI CAM ON

rac roi ban gip trong doi noi tiép nhau thanh mot hang

thi... t6t nhit cit @é ho yén 6 vi tri cli. Ho qud déng.
Trong mot cudn sach viét vé nhiing ké giy chuyen danh sach
liét ké tén cfia ho cé thé con dai hon chinh cuén sich. Viéc liét
ké tén ctia ho 1a khong kha thi (va day mao hiém).

C 6 ngudi néi rang néu ban mudn xép tit ca nhitng ngudi

Nhung t6i biét on tat ca nhLIng ngudi ban gay rac roi trong cudc
doi minh - nhiing nguoi tucng chxing biét rd minh cé gy ric rdi
hay khéng. Néu khéng cé cac ban, cudén sich nay khéng cé 1y do
dé xuat hién.

Tiép dén 13 nhitng ngudi cho tdi thay cudc song dep va cd y
nghia, ho gitip t6i cAn bang moi diém trong cudc ddi minh. Ho
12 nhiing ngudi cé anh hudng 1én dén t6i va cho t6i hy vong
ngay trong con bao td. Danh sich nhiing ngutdl nay con dai hon
ca nhtIng nguci gay chuyen trong doi toi, va du cé cd ging thé
nao, toi cling khong bay té hét dudc su biét on ctia téi danh cho
ho.

T6i dic biét cAm on nhitng ngudi ban dia ddng hanh cing téi
trong cd hanh trinh viét cudn siach nay.

Tién si Kristine McCarty 13 ngudi ban viét lach clia t6i trong
hanh trinh. Khi t6i viét cuén sach nay, c6 ay dang 1am luin an
tién si. Hang tuan chung t6i lién lac d& d6ng vién nhau va ddm
bao tién d6 cong viéc. Néu khong cé cb dy chic t6i phai rat vat
va mdi cé thé hoan thanh cudn sich dung thdi han. Qua trinh
lam viée vdi cb ay gitp t6i hiéu dudc 1oi ich clia tinh than dong
d6i va su hgp tdc. CAm on ngudi ban cla toi.



Ngudi ta néi sét khong bao gid ddnh hai 1an vao mot diém. Véi
td6i né dia danh dén ba lan. Pude lam viéc véi Tién si Vicki
Crumpton & cd ba cudn sich chang khic nio tring s6 so lién
tiép. Pudc cdng tac vdi cd dy 1an nita 12 gidc md clia toi. Toi rat
biét on Joel Kneedler — ngudi cong su ddng thdi 1a nhin vién
Cong ty truyén théng Alive da gitip t6i hién thuc héa diéu dé. Ca
hai ngudi déu 1a nhiing bac thay trong viéc tim ra tiéng néi ctia
tac gia va dua niém dam mé cfia ca hai vao mét du 4n.

Tién si Dennis Chernekoff d3 dem hét kha ning chuyén mén tu
van cho ban thao dé ddm bao khong ai “nhay 1au” sau khi doc
nhiing y tudng cta tdi. La mét chuyén gia va cling 1a mét ngudi
ban d3 gitp t6i viing tAm, rat cAm on Tién si Chernekoff di
danh thdi gian cho t6i.

Gia dinh lién tuc nhac t6i vé nhiing diéu quan trong nhat va giit
cho toan b0 du an di dung hudéng. Sara, Tim va Brian luén mang
dén cho t6i nhiing niém vui, con nhiing dda chau nhic t6i nhé
rang, khong pha1 tat cad moi ngudi déu 1a nhtIng ké chuyén gay
rac rdi. Moi ngudi déu 1a nhitng mén qua ma Thuong dé ban
tang!

Sau cling, Diane ludn 13 ngudi ¢6 vil, déng vién va 1a ngudi ban
quan trong nhat d6i véi t6i. Nhd cé tinh yéu va nhiing déng gdép
clia cd ay, t6i i khong don doc khi thuc hién dy 4n nay. Ching
t6i trd 1én gan giii hon so véi ltic bat dau, va sy gitip d6 clia c6 dy
1a phan thudng quy gia nhat xuyén sudt cudc hanh trinh nay.

Cudi cung, on Chua vi 33 luén bén con!

Mike Bechtle



NOI DUNG CHINH CUA CUON SACH

doéng dén mdt tinh hudng cb ngudi gy chuyén. Khong

c6 gi ddm bao thanh coéng nhung trén thuc té, nhiéu
cach tiép caAn ma moi ngudi stt dung khéng mang lai hiéu qua.
Chung ta can moét chim chia khéa mdi d& md khoéa cidc moi
quan hé dé.

T rong phan dau, ching ta sé tim hiéu cac kha ning dé tac

Nhung diéu gi xay ra néu nhiing chiéc chia khéa nay khéng md
dugc 6 khoa va nhitng 6 khoa bi héng héc ma khéng cé khd
ning stta chita? Va diéu gl sé xay ra néu chung ta & trong mot
tinh huéng ma khong thé ngdi yén dé mic moi viéc?

Trong phan hai, chting ta sé xem xét nhiing dic diém va thai do
gitip ban than xiy dung cudc song theo y muodn. Tit d6, ching ta
c6 thé gy anh hudng dén ngudi khac nhiéu nhat. Nhitng dic
diém trén khong lién quan dén viéc ching ta 1am ciing nhu
hinh mau ma chuing ta sé tré thanh. Ching ta sé tip trung vao
bay “chia khéa” hiéu qua nhat dé ing xi véi nhitng ngudi gy
phién toai — nhitng pham chit cd nhan va cach phan Ung gitp
chung ta khéng trd thanh nan nhin ctia ngudi khac.

Phan cudi cudn sach giai quyét cdc moi quan hé trong thuc tién:
Khi nao nén tu bd cic modi quan hé khéng lanh manh va cac goi
y dé két ndi véi ngudi khac theo cach bén chat.



Phan 1
MAC KET TRONG THE GISI RAC ROI



TOI ON, BAN MGI RAC ROI

ddi téi noi lam viéc va vi ban di 1am thém cudi tuan nén

ban c6 mot ngay dudc tu do. P6 dudng nhu la mot moén
qua, bdi rat hiém khi ban dudc thanh thdi. Ban cé thé 1am mot
s6 viée vit, goi dién thoai budén chuyén va gidi quyét mot du 4n
ma ban chua cé thdi gian d@é x ly. Tham chi, ban c¢6 thé nhan
dip nay ngbi doc sach hoic thu gidn trude hién nha.

N gy mdi bat dau thiat nhe nhang. Tré con tdi trudng, ban

Ky vong nhiéu. Chd doi nhiéu. Bét 4p luc. D6 sé 12 mdt ngay tot
lanh.

Nhung r6i moi chuyén xay ra...

Con ctia ban di xuéng cau thang, mat ¢ hoe, méu méo vi vita
ndn oe ra hanh lang.

Anh chéng vdi quay vao nha va bdo: “Xe ctia anh khéng khéi
dong dugc. Em chd anh dén choé lam nhé... va nhé chiéu dén
anh.”

Me ban xuat hién & cta ma khéng bao trudc.

Me chdng ban ciing d6ng thdi xuat hién & clta ma khong hé bao
trudec.

Con clia ban x4 nudc bon cau nhung nudc thai lai bi ddy 1én bon
tam.

Mot ngudi ma ban quen & nha thd goi cho ban - ngudi luén gap
khung hoang va néi khong ngiing nghi khi ké cho ban vé rac roi
gan day nhat ho gip phai.



Tin nhin ctia 6ng chli: “Téi biét t6i dd cho phép co nghi ngay
hém nay... nhung khach hang chi 6 ddy hém nay théi. Tam 1h
cb cé thé ghé qua trong khoang mot tiéng dugc khong?”

Moi ngudi khién téi phat dién!

Trong cudc sdng ludn cé nhitng ngudi khién ta ndi gian. Néu ta
khoéng & trong tinh hudng kich tinh nay, thi cé 18 ciing via trai
qua — hodc chuin bi roi vao mdét tinh huéng kich tinh khac.
Dudng nhu ludn cé diéu gi d6 xay ra khién ta cing thang. Trong
nhiing khoanh khic thu thai hiém hoi, chting ta bat dau nghi vé
nhiing diéu sé xay ra tiép theo.

J dau ¢ nhu:ng ngIIdl gay chuyen thi & dd co nhUng rac roi. DU
chung ta c6 cd ging dén may dé loai bd nhu:ng rac r6i nay, chung
van quay lai - chIIng nao nhiing ngum gay chuyen van hién dién
trong doi song ctia chung ta. M6t sO nguci vo tinh mang dén
“nhitng v& kich”, trong khi mét s6 khiac dudng nhu cé mot
nhiém vu cd nhan 1a ph4 hily su sang su6t cia ching ta.

Mbi ngudi déu cé mot ngudng cam xtic ma 3 dé khi moi su binh
yén, ta cAm thay thoai mai va khéng cé ai lam roi tung cudc
song cltia ta. Nhung khi ric rdi xuat hién, ching ta v6 thic c6
gang kiém soat dé dua moi thu trd vé trang thai binh thudng.
Chung ta co gang khic phuc van dé, thay d6i ban than hoic thay
d6i tinh hudng.

Néu nhiing thay d6i trén hiéu qua thi ching ta cé thé can bing
cam xuc cia minh va quay lai cAm gidc thodi mai. Néu né khéng
cé tac dung, chiing ta cam thay bi kich déng, lo lang va cang
thang. Chung ta khong con & trong vung an toan nita va tat ca
nhLIng gl chung ta c6 thé nghi dudc 14 1am thé nio dé trd vé noi
an toan ban dau.

D6 chinh 1a: “drama” - nhitng rac rdi. Chtung 13 bat ct diéu gi
khién ta cam thay bat 6n va ludn ludn cé lién quan dén yéu td
con nguoi. Nhiing rac roi va con ngudi luén song hanh véi nhau.



Chung ta cho rang cudc sdng sé tot dep hon rat nhiéu néu khong
c6 nhiing ric rdi. Nhung khi tro chuyén vGi moi ngufﬁ vé cudc
doi ban, ban sé ké nhfing gi? Tat cd déu 1a nhitng cau chuyén vé
nhiing ric réi ban gip pha1 chu khong hé 1lién quan dén nhiing
thoi quen Chung ta miéu ta cudc séng ciia mot ngutdl 1a “day
mau sac” khi ho phai trdi qua nhitng hoan canh gian khé.

Chiing ta néi vé nhitng chuyén phiéu luu ly ky trong ky nghi,
chit khong phai théi quen doc bao hang ngay. Cac chuong trinh
truyén hinh thyc té dudc bién tip dé 1am ndi bat nhitng khoanh
khic kich tinh, giy tranh cii chit khong phai hang gid dong ho
budn chan.

Mot si quan canh sat di nghi huu ma t6i biét miéu ti nghé ciia
éng ay 13 “nhiing thang nim lam viéc don diéu duge dit dau
cham hét bdi moét vai khoanh khic khiing bd.” Bing mdt cach
nao dé, khi nhin lai, nhitng ric réi, khé khin lam phong pht cho
cudc song clia ching ta. Pé 1a ndi dau trong hién tai ma ta cd 1an
tranh - néi dau thudng xuat phat tit cic moi quan hé.

Rac roi c6 thé dén theo nhiéu cach khac nhau va cé nhiing tac
dong khac nhau téi cudc song ctia chung ta.

Vi dy, vita liic khach dén thi cht ché nén ra tdm tham, nhung
chuyén dé van khéng chan ngan bang viéc ngon 1ta dang thiéu
dot cin bé'p cua ban. Anh chéng c6 v tot khi bd chiée 4o 16ng
chui c6 yeu thich cta ban vao trong may se{y, nhung gid né chi
khoac viuta cht chim hoang yén. Viéc do gay ra mot kiéu cang
thang khac —1am sao dé cin bang cam xuc cua ban khi nh11ng y
d6 tot clia chong gay ra nhitng két cuc khéng mong mudn.

Trong ca hai trudng hdp, nhitng ric rdi xuit phat tit nhitng gi
ngudi khac néi hodc lam.

RAC ROI LA NHU THE NAO?



Nhitng ngudi gy chuyén mang ric roi dén cho chiing ta, nhung
khong phai tat ca ric réi déu anh hudng dén moi ngudi theo
cach giong nhau. Trong cudn sach nay, chiing ta sé xem xét ric
roi 3 mét s6 khia canh sau:

Thi nhat, né tic ddng dén cam xuc ctia ching ta. Khong quan
trong 1a su kién gi hoic ai d3 néi hay da 1am diéu gi. Piéu khién
cho moi thi trd nén ric rdi chinh 1 cdm nhan cta chdng ta vé
né. Pé 14 1y do tai sao hai ngudi cé thé bi ket trong mot vu tic
dudng va clung bi tré mdt cudc hen, nhung mdt ngudi thi buc
doc trong khi ngudi kia lai khéng nhu viy. Thuc ra ban than su
viéc khéng thuc su 1a van dé, chinh cach ching ta phan Ung
trudc su viéc méila van dé.

Th hai, ric r6i thudng lién quan dén yéu t6 con ngudi. Khi
ngudi khic khéng dap ting dudc mong dgi, ching ta trai qua su
kho chiu. Ho chen ngang trén dudng, ho dén mudn hoic tra 15i
tin nhan mot cich mia mai. Néu c6 moét tinh hudng cu thé 1am
phién chting ta thi cé thé né cé lién quan dén con ngudi. Mot
ngay vo ciing néng btic, chiing ta trach cit cic cdng ty cung cap
dién tai sao tinh gia dién cao va sau dé tiép tuc @6 16i cho 6ng
chii vi khéng ting luong dé ching ta c6 thé thodi mai diéu
chinh céc bo diéu hoa.

Tht ba, ric r6i thudng dén bat ngd. Chiing ta bat ngd vi khéng
biét su viéc sap dién ra. Chiing ta dau cé 1én ké hoach cho trong
bénh, mat viéc hoic cudc dién thoai ltic ntta dém ctia vién canh
sat vi dta con dang tudi thiéu nién giy chuyén.

Th tu, ric r6i 1a vin dé mang tinh c4 nhan. Trén thé gidi cé biét
bao diéu ric rdi xay ra, nhung khéng phai tat ca déu tic dong
dén chung ta. G diy chiing ta dang dé cip nhiing ciu chuyén bit
chiing ta phai ra khéi viing an toan. Ban nghe ciu chuyén vé
éng chii tich mot coéng ty bi bat do bién tht quj huu tri. Cau
chuyén sé hoan toan khac néu céng ty dé 1a ndi ban 1am viéc va
dd 1a quy huu tri ctia ban.



Tht nim, ric r6i thudng dudc phéng dai 1én. Piéu nay khong
phai Itic ndo cling dtng, nhung chiing ta thudng thoi phdng van
dé trong suy nghi hon ban than thuc té su viéc. Mudi phut sau
gis gidi nghiém ma cbd con gai khong cé & nha, ban hoi buc
minh. N{a tiéng sau, ban trd nén gian dit. Va mét gid sau, ban
hoang loan. Mot tiéng sau dé, ban sg hii va goi canh sat. Cudi
cung, khi cd bé budc vao clra, tdm trang ctia ban xdo tron gitia
cam gidc nhe nhém va gian dién ngudi.

VAN DE CHINH LA SU KIEM SOAT

Su khé chiu trong moét tinh huéng tiy thudc vao mic d6 kiém
soat cuia ban vdi tinh hu6ng d6. Néu c6 thé 1am dudc diéu gi d9,
chung ta co Xu huéng cadm thay 6n. Xe hoi bi xep 16p, chung ta
stta né. Bon cau bi tran nudc, chung ta goi thg 6ng nudce va don
sach ché ban. Khi mét, chting ta ndi giong gay gt véi con cai, roi
sau dé xin 16i chuing.

Chinh nhiing tinh huéng ma chiing ta khéng dan xép dudc hoic
nhitng ngudi ma chiing ta khéng thé thay d6i khién chiing ta
kho chiu nhat. Khi bac si dung nhitng ti nhu “khéng thé chita
duge” va “ung thu” trong cing mot cau, su rac rdi cé nghia hoan
toan khac. Khi mdt ngudi ban tot gat gdng va phan bdi su tin
tudng chuing ta danh cho ho, ching ta khéng ddm bdo riang
phan tng ctia minh s& 13 “lam cho moi thi tot dep hon”. Khi 6ng
chti v6 ly va khéng ling nghe 14p luin cta ching ta, chiing ta
khong thé thay ddi ng ay.

Nhitng tinh huéng @6 ta sé x{ ly nhu thé nao? Lam thé nao cé
thé thoat khdi nhiing khé khan d6?

Rac r6i giong nhu mdt diéu nhay giita hai ngudi. Ching ta c6
chuyén d6ng nhip nhang véi ngudi con lai, nhung chting ta
khong biét ngudi kia sé budc tiép nhiing budc nao. Khi ho thuc
hién mot ddéng tic ma ching ta khéng chd ddi, chiing ta rat
nhanh phan Ung lai theo cich khién ca hai béi réi. Ho dép lai



phan ting clia chtng ta, va diéu nhay tiép tuc tién, rdi lui khi
moi ngudi tu diéu chinh minh cho nhip nhang.

PIEU QUAN TAM PHO BIEN NHAT

Mot phu nit quan sat mdt ngudi dan 6ng trong clia hang tap héa
di cling mot dta bé tudi chap chiing biét di dang la hét va ngting
ngudy trong xe ddy. CAu bé hoan toan mat kiém soat, ra stic tém
cac mén d6 viit xudng khdi ké va lién tuc la hét. Khi ngudi dan
6ng di chuyén giiia cac gian héng, éng ta diém tinh lép di lap lai:
“Billy, khong sao dau. Ban c6 thé 1am dudc viéc nay. Ban chiu
dugc ma. Ban khong can phai budn buc thé dau. Binh tinh nao,
Billy. On rdi”

Ngudi phu nit qua an tuong vdi thai dé ctia ngudi dan 6ng. N6
khién c6 cdm thay can phai khen ngoi kha ning kiém soat cAm
xUc clia anh ta. C6 ndi: “Téi xin 16i di xen vao — nhung t6i chi
mudn ndi ring téi qua an tuogng vdi cich ma anh di néi véi ciu
bé Billy.”

Ngudi dan 6ng tra 15i: “O, con trai t6i tén 14 Jeremy. T6i mdi la
Billy.”

T01 thucng thuyet giang trong cac hoi thao dé kiém song. Mbi
tuan vai 1an t6i dén 1am viéc trong phong hop ctia mot doanh
nghiép hoic khich san dé gitip ho tim ra nhiing cach thiic quan
ly thoi gian va cudc song. Ching t6i trao doi vé viée kham pha
nhiing diéu thuc sy quan trong nhat va Iua chon hang ngdy clia
ching ta dua trén nhiing gia tri do. Nhumg ngum tham gla suy
nghi vé nhung cach thtc thyc té gitp ho sip dit cudc séng ca
nhan va cong viéc dé hoan tat cic muc tiéu.

Cudi ngay, moi ngudi dén chd t6i va dit cau hdi lién quan dén
viéc 4p dung cadc md hinh ho hoc duge vao nhiing tinh hudng cu
thé trong thuc té. Cau héi ma t6i nghe thudng xuyén nhat dugc
phan 4nh trong méi quan tdm ctia Madelyn:



“T6i thuc su thich ndi dung nay va dang hao hic ap dung vao
thuc tién. Nhung t6i lai 1dm viéc cho mot ba cht khéng hiéu
diéu 4. Tbi cé thé thit nhung ba dy thi khong lam vay dau. Ba dy
1a ngudi chi biét doi héi, khéng hiéu 1y 1& va khong hiéu diéu tbi
lam. Nhiing diéu anh néi nghe rat tuyét, nhung t6i bi mac ket
trong mot tinh hudng khoéng cé 10i cho ca d6i bén. Tdi cAm thay
minh khéng cé bat ky lua chon nao ca.”

Nghe riat quen phai khéng? Ban cé thé thay “ba ch®” bing
“chdng/vg”, “ban bé”, “gia dinh bén nodi/bén ngoai”, “cha me”
hoic don giidn 14 moét ké gay chuyén nio dd trong cudc sdng,
luén dem dén cho ban nhiing ric réi. Néi tém lai, dit ban 1am gi

di nita thi sé ludén c6 ngudi can thiép vao chuyén ctia ban.

Cau tra 161 cta t6i cho nhitng khé khan trén di hinh thanh nén
cau trdc cudn sach nay. Nhin chung, t6i goi y mét qua trinh gom
ba budc:

Budc mot, hdy ¢d ging thay d6i tinh hudng. Kham phd moi cach
kha thi dé tic ddng dén hanh vi clia ngudi kia hoic thay déi cac
diéu kién xung quanh. Cé thé ban can trd chuyén than mat véi
ngudi d6 ma khéng cé bat ki 4p luc ndo, hoic dua ra gidi phap
sang tao cho van dé. C6 thé can su dan xép, thda thuan véi ngudi
dé6 dé giai quyét van d@é sao cho cé 1di cho d6i bén.

Budc hai, néu di th moi cach va tinh hinh khéng thay d6i, ban
hiy thuc hién budc thi hai nhin lai ban than. Cau hodi sé la:
“Trong chuyén nay minh di sai 3 dau?” T6i cé thé 1am gi nham
thay ddi cAch ban than phan tng hoic xt Iy tinh hinh dé khéng
bi ngup lin trong tinh hudng nay?”

Budc ba, trong mot so trudng hop, ching ta ciing c6 thé d& mic
tinh trang nhu vay. Néu ban 1am viéc 8 mot noi ma 6ng chit
khong chiu thay d6i, con ban thi hoan toan khéng thé kiém soat
ndi tinh hinh nita, ban cé thé can nhic viéc tim kiém mot céng
viéc mdi hoidc chuyén sang bd phan khic trong cong ty. Mic du



vay, moi ngudi thuong xuyén lua chon phuong an nay trudc khi
tién hanh thay d6i tinh hinh céng ty va thai d6 ctia chinh ban
than ho. Phdn ng tic thi ctia ho la “T6i ti bd.” Nhung ching ta
chi nén coi d6 1 phuong cach cudi cing khi khéng con nhiing
cach thiic kha thi khac. B&i nhiing lua chon nay sé thudng gap
phai van dé: Néu & ché 1dm mdi ban tiép tuc gip phai tinh trang
nay nita thi sao? Viy nén hay cdn nhac k§ ludng.

Lua chon thit ba khéng phai Itic nao cling phit hgp. Téi cho rang
moi ngudi khong két thic mét mdi quan hé 1au dai véi mot
thanh vién trong gia dinh vi nhiing ric réi khién ho qua mét
méi. Nhiéu ngudi nhanh chéng lua chon phuong 4n nay trudc
khi nd luc d& duy tri mdi quan hé.

Dudi day 1a mot vi du:

Gia stt nha t6i 14 dia diém truyén théng dé sum hop gia dinh cho
bita t6i L& Ta on hang nim. P6 1a ngdi nha 16n nhat va ndm &
trung tam thanh pho TG6i yéu quy nhiing I‘lglIO'l than cuaa toi,
nhung t&i phat dién vao thoi diém bita tiéc két thic.

Cht Joe khong thich ga tiy nén t6i ludn phai chuin bi ca giim-
bong. Khong ai cé y dinh mang dén thit gi, diéu @6 dong nghia
vdi viée t6i phai chi toan bd. Tina bao ¢6 4y khong dén dugc
nhung cudi cing lai xuit hién cling véi hai ngudi ban la hoic.
T6i dd mat nhiéu ngay don dep va chuin bi @& moi thit dudc sin
sang, dén Itc thu don thi moi ngudi lai r nhau di xem béng da.
Thay vi néi 16 biét on, diéu t6i nhan dudc chi 1a nhitng 18i binh
luan vé 16p phit salad cé qua nhiéu nho khé.

Sau day la ba phuong an t6i dua ra:

T6i cé thé thay d6i tinh hinh khéng? Néu t6i cam két t6 chic
tiéc Lé Ta on tai nha minh, t6i c6 thé dua ra cac lua chon khac:

- D& cht1 Joe tu mang theo thit gidm-bong.



- Thué mét ngudi don dep gitip chuan bi moi thit.
- Ngit két ndi truyén hinh cap ti-vi.
- D& nho kho trong mot bat riéng.

Néu moi ngu:dl khong dong y vOi nhiing gdi y cla tdi, toi van sé
chudn bi moi thit va tiép tuc cé thai dd tot véi nhitng hanh vi
cia moi ngudi.

Néu tinh hinh ¢é chiéu huéng anh hudng dén stic khde va tdm
trang cua tdi, téi cé thé thay doi diéu kién:

- Chi can noéi: “Nam nay t6i khong t6 chiic

L& Ta on tai nha. Hiy cho t6i biét moi ngudi muoén gip g& nhau &
dia diém nao, t0i sé t&i ho trg”.

. it chd tai mot nha hang dia phudng va théng bao cho moi
ngudi biét vé chi phi mo6i ngudi tham gia can déng gop.

- S3p xép dé tham gia L& Ta dn trén du thuyén cting ban bé va gia
dinh.

- Thu xép viéc dung rap.

D6 12 mét 4p dung thuc té clia Ldi cau nguyén thanh than: “Lay
Chta ban cho con su binh than dé chip nhan nhiing diéu con
khong thé thay d6i dudc. Xin ban cho con can ddm dé thay ddi
nhiing gi cé thé va ban cho con su khon ngoan dé phan biét rd
hai diéu d6.”

KHONG-CO-RAC-ROI LIEU €O KHA THI?
Martin Luther tiing néi: “Cé thé ban khéng ngin dudc nhiing

chti chim d4u trén dau minh, nhung cé thé ngin chting 1am to”.
Cé nhiéu su viéc chiing ta khéng thé ngin chiing xay ra va cling



khong thé lua chon diéu ma ngudi khic néi hoic 1am. Nhiing ké
gay rac roi ludn hién dién trong cubc sdng ctia chung ta.

“Khéng-co-ric-r6i” khoéng cd nghia 13 nhiing ric réi sé khong
xay ra, hodc ta thoat khoéi nhitng ngudi tao ra no.

Khong cé rac rdi nghia 13 thoat khdi nhitng anh hudng lam suy
gidm thé chat va tinh than ma rac roi giy ra.

Cudn sach nay ban vé cach cé dudc su tu do — khdng dé 16i song
va thai d6 ciia minh bi kiém soat bdi nhiing lua chon clia ngudi
khac.

TRAI NGOT VA NIEM TIN

Viéc thoat khoi su rac r6i cia ngudi khac khong phai 1a mot vai
dién hodc mot vé kich. Chung ta khong can phai gia bd 1am diéu
gi d6 khac véi ban than minh hoic cdm nhan nhiing diéu ma
chiing ta khéng cdm nhin dugc. Piéu thuc su can lam 1a thay
d6i tit trong chinh ban than minh.

Néu muon cé nhitng trai ddo trén ciy, ching ta khong can gan
chung 1én thin ciy. Hiy cham séc cho ciy khoée va nd sé cho qua
mdt cach tu nhién. Tuong ty, ching ta khéng can phai ¢4 hanh
dong hoa 4i hon hoic kién nhan hon trong nhitng moi quan hé
day nhiing rac réi. Ching ta hiy trd nén hoa ai hon hoic kién
nhan hon véi chinh ban than ching ta.

Khi bi diéu khién bdi mot tinh hudng rac réi va bi ngudi khac
gay dnh hudng trong nhiéu nim thi viéc kién nhan véi ban than
dudng nhu trd nén v6 vong. Nhung cg6n sach nay khong dung
lai 1a mot bé cac ky thuat tu luc. N6 dé cap dén su thay doi chan
that ti sdu trong moi ngudi, tit dé chuing ta trd thanh mau
ngudi cé stic manh ndi tAm dé gidi quyét nhitng van dé ric roi
ma ngudi khic mang dén.



Chung ta ciing khong thé phét 16 tic déng clia niém tin trong
cudc song. Téi phat hién ra rang cic ngudn luc dé giai quyét
nhiing van dé lién quan téi mdi quan hé bi han ché, nhung niém
tin v6 tin vao Chua 1a ngudn stic manh 16n nhat gitp hinh
thanh tinh cach ctia t6i. Ptc tin clia toi gitp t6i c6 mdi quan hé
t6t hon véi ngudi khac.

LOI HUA

L&i hita clia t6i danh cho ban. Néu ban doc hét cudn sich nay,
san sang thit thach géc nhin cia minh va cam két hanh trinh
phét trién ban than. Ban sé hoc dudc cach thoat khdi nhiing ap
ché tit lua chon va hanh vi cia ngudi khéc. Piéu d6 khéng cé
nghia 14 sé khéng cé ndi dau, nhung ban sé cé cic phudng thiic
dé gidi quyét cac tinh hudéng ma khéng can phai tang 16 chung
hoic bung bit vét thuong tinh than. Ban sé vun dap cidc moi
quan hé trd nén khing khit hon, tim ra nhiéu niém vui trén méi
ching clia cudc sdng. Ban sé khong trd thanh nan nhin clia
nhiing sai 1am do ngudi khac giy ra. Ban sé chtt ddng phan Uing
thay vi bi ddng d6i phdé. Su cht ddng nay sé anh hudng tich cuc
dén ban ca vé thé chat va tinh than.

Ban sé dudc tu do.



VAN DE LA BAN TUONG MINH PUNG

T 6i khong nghi 1a ching ta lai cé thé tin tudng anh ta!”

Anh ta cAm tién clia ching ta, ca du 4n ma ching ta giao
han thuc hién. Va rot cudc lai bién mat. Cling khong ai khac biét
anh ta & dau - ngay ca nhiing ngudi lam viéc trong nhiing gian
hang & chg trdi gan dé nhiéu nim.

Trong qua kht, anh ta tiing thué cting mét dia diém dé 1am viéc
nén viéc tim ra anh ta kh6ng co gi khé. Anh ta thuc hién cong
viéc vdi chit lugng dinh cao va chung t6i rat hLIng thd vé nhiing
két qua dat dudc. Chung t6i cé thé 1ay bat ki mot tam anh phong
canh ndo tai su kién va dua né cho anh ta. Mot tuan sau, tam
anh ducgc dan va trang bang moét 16p son chiu nhiét dic biét,
1am cho né gidng véi mot bic tranh nghé thuat dang gia ca mot
gia tai. TAm hinh chong tham nudc, chong hu hai va dudc bao
vé khoi bat cit thi gi tic ddng tdind.

Ngoai trit trom.
Ngoai nhitng diéu trén, anh ta cé vé 1a mdt ngudi tot bung.

Mot budi sang thit By, ching t6i dén mét chd trdi 16n cach nha
chiing ba mudi dim d& tim mot bic tranh diung dé trang tri
trong phong ngt ctia khich hang. Chiing t6i nhap ngum ca phé
ma luc trudc dung lai mua khi dang lang thang qua phbng
trung bay ngoai trdi. Lua chon ctia chung t6i da rat rd rang va
hoan hdo. Ngay 1ap tiic chung toi mang noé c’[en cho ngudi ban de
hoan thién. Chung t6i trao d6i gia ci, tra tién bic tranh va sip
xép dé gip anh ta cudi tuan tdi.



Cam xuc: Hét stic hai 1ong. Chung t6i i cé mot lua chon tuyét
vOi. Vi ca phé rat tuyét khi ching t6i tdn hudng nhiing théi
quen budi sang.

Ngay thi Bay tiép theo, chiing t6i ditng lai mua ca phé va tan bo
qua khu viuc d6 xe. Nhung khi dén ché anh ta, khéng cé ai ca.
Chung t6i di 1én, di xudng mét so 16i di khu vuc 1an can dé chic
chin di tim dén dtng chd, nhung anh ta khéng con & @o.

Chung t6i cho 13 anh ta bi 6m va khong thé tham gia hoi chg
hom dé. Chung t6i hiéu, nhung gia anh ta cé thé goi dién bao
mot tiéng thi sé hay hon va d& cho chiing t6i mot chuyén di.

Cam xuc: Hoi kho chiu, nhung c6 thé hiéu dugc. It ra thi ching
toi van cé tach ca phé ngon.

Trong tuln tiép theo, ching t6i c6 ging gat chuyén dé sang mot
bén va 1én ké hoach cho mot chuyén di khic xuit phat vao ngay
thi Bay tiép theo. Mot 1an nita, ching t6i lai diing @€ udng ca
phé, gan nhu 13 dé tu thuyét phuc 13 minh van 6n va cé mot budi
sang thd vi. Khi di qua bai d6 xe, ching t6i néi: “Tuin nay ma
han lai ving nita thi dtng 1a dé hoi!”

Hoéa ra d6 13 18i tién tri. Chd dé lai trong hoac va khéng mét ai
thay anh ta. Chuing t6i c6 binh tinh, tu tran an ban than rang
chic chin phéi cé chuyén gi 46 xéy ra vi trong qua kh anh ta
rat dang tin cdy. Nhung véi gid cd xang dau ting cao, nhiing
chuyén di k1eu nay ngay cang trd nén bat tién. Chung da ngon
mdt phan s6 tién ma chiing t6i tiét kiém dugec nhd mua hang &
chg troi.

Cam xtc: D6 tdi. Gan nhu gidn dién, nhung cé khéng budc t6i
anh ta vi chtng tdi con chua biét hét cau chuyén. Tach ca phé cé
vé ngudi nhanh va ching t6i quang luén coc ca phé mdi uéng
hét mét nia.



Mot tuan nita lai tréi qua. Chiing t6i khéng dé cip gi vé chuyén
d6, nhung tinh huéng d3 md ra vin con dé. Chtng to6i 1én ké
hoach tr6 lai vao thit Bay, khi dé sé xac dinh liéu nhiing néi lo
lang cia minh c6 cd s hay khong. “Chic chin 1an nay anh ta sé
& d6... vardi anh ta sé cho ching ta biét chuyén gi d3 xay ra”.

S6 dién thoai ctia anh ta dudc ghi 3 mit sau cfia td bién lai. Pé
chic chan, tdi da goi va dé lai mot 18i nhan nhe nhang va lich su:
“Chao anh, cach day vai tuan chiing t6i c6 dén chdé anh va dé lai
btc tranh nhd anh déng khung. Anh trao d6i rang ngay thit By
tuan sau d6 sé hoan thanh cong viéc, chiing tdi dén theo lich
hen nhung khéng tim thay anh. Réi ngay thi Bay tuan tiép theo
cung vay Vi the chung t6i dinh ghé qua vao ngay mai, mong la
moi viéc déu 6n va ching t6i co thé 14y buc tranh. Vi dudng di
rat xa, nén ching t6i mudn xic nhin trudc khi dén. Hen gip
anh sang mai.”

Pién thoai khéng d6 chudng. Chiing t6i 1ai xe ba mudi dim dén
cho trdi. Lan nay, ching t6i khong udéng ca phé. Ngudi ta chi
udng ca phé khi thz?{y vui va cé mot budi sang thu giin ma théi.
Chung t6i nghi sé udng ca phé sau khi 14y dudc btic tranh va moi
viéc déu tot.

Anh ta van khoéng cé & dé.

Cam xuc: Tic gidn vi anh ta khéng lién hé gi véi ching téi. Tic
gian vi chting t6i bi lita. Ttc gidn vi anh ta da 13y tién, gitt bic
tranh va rd rang da bd di khai thi tran ciing véi d6 ctia chiing to6i
va c6 thé cd do6 clia ngudi khéc nita. Tdc gidn chinh minh vi d3
tin tudng anh ta. Tdc giin trude thuc té 13 chiing t6i di 14i xe
quing dudng dai 240 dim trong ca bon ngay thi Bdy. Qua nhiéu
btic xtc, pha trdn gitta nhitng cAm xtic manh liét va van dé vé
1ong tin. Tdc gidn trude thuc té 1a ching t6i phai xac dinh minh
sé lam gi tiép. Cong vdi viée khdng dude udng giot ca phé nao
khién cho moi thi thim chi con khé chiu hon.



Khi vé dén nha, t6i d3 dd binh tinh dé goi mdt cudc dién thoai.
T6i 6 gang lich su nhung giong kién quyét trong tin nhan thoai:
“T6i goi lai vi van dé bic tranh. Anh khong tra 16i nhitng cudc
dién thoai ctia chung t6i va diéu dé khong thé khién chiing tbi
nghi dudc gi hay ho hon. Anh hiy phan hoi lai @€ ching t6i biét
khi ndo va & dau chiing t6i cé thé 1ay btic tranh. Chao.”

Chung t6i di hét ngay, nh11ng tin nhan tra 18i cho thay anh tada
goi trong vong mot gid ké ti khi nhén dugc tin nhan “O,12g4 8
chg troi”. Gionganh tarun ray. “T6i rat xin 16i vé moi chuyen toi
sé thu xép dé anh 13y buc tranh.” Giong run riy chuyen sang
tiéng nic nd. “Con trai mdi sinh ctia ching téi bi chét trong ciii
cach day vai tuan. Cac bac sindi @6 1a hoéi ching tré so sinh chét
dot ngdt. Pé 14 con trai duy nhat clia téi... Téi khong biét phai
lam gi nita... T6i thuc su xin 16i... Ai d6 d4 mang toan bd tranh
clia t6i dén nha kho ctia ho va anh cé thé 14y tranh ctia anh &
d¢”. Giong anh ta nhd dan trudc lic ngat két noi: “Téi rat xin
16i...”

Cam xuc: Pau 1ong va cdm thong siu sic véi nhitng mAat mat
dau thuong ctia anh ta. Xau ho vé nhiing gia thiét minh dua ra.
Mong mudn tot d6 dugc gap anh ta.

T6i goi va dé lai 15i nhan tran day su cAm théng va long tric an.
Bic tranh khéng con quan trong niia. Chung t6i nghi vé anh ta
theo mot cach hoan toan khac - mot ngudi dan 6ng roi vao tinh
trang dau khd tot cling va can nhiing vong tay 1am lanh vét
thudng.

Chung t6i bi tudt khdi chiéc tau lugn cdm xtc. PA mot thang
tréi qua véi day riy nhiing tinh hudng buc bdi. Nhung su khé
chiu cfia chung t6i chang c6 chd dé so sanh véi nhitng mét mai
ma anh chang & chg troi d4 trai qua.

GOC NHIN SU VIEC



Ciing gan gidng viéc ching ta néi khong thich cdc moi quan hé
phién phtc, ching ta bi hap din bdi nhiing kich tinh trong cac
chuong trinh truyén hinh thuc té. Khi “nhan vat phan dién”
xuat hién, chuong trinh cang trd nén hip dan va chung ta
khong thé roi mat khdi man hinh dudce. Néi dung giat gin, kich
tinh 1am ting ty 1& ngudi xem va ngay hém sau ching ta di néi
chuyén vdi ban bé vé cic tip phim mdi xem. Chung ta thich
theo déi nhiing ké giy chuyén — mién 14 khéng phai tuong tac
vdi ho.

Trong cudc sdng, ai cling gip nhiing tinh huéng ric réi, nhung
nhiéu ngudi dé nhitng tinh hudng d6 chi phéi minh. Cudc song
va cadm xuc cta ho dudng nhu bi phé mic cho moi thi xay ra
xung quanh. Néu khong nhan ra diéu dé, ho sé trd thanh nan
nhan ctia nhiing 16i 1am do ngudi khac giy ra va cudc séng ciia
ho sé bi kiém soat bdi ngudi khac.

Nghi lai nhiing su viéc xay ra & chd trdi, toi hay nghi dén tinh
hudng & d6 khién t6i buc bdi. CAm xtic clia tdi dén tit dau trong
qua trinh d6? Vi t6i khong biét dudc toan bd su that, vy nhan
thic sai 1am xuat phat tit tinh hudng hay tit Iy giai cfia téi vé
tinh hudng? Liéu t6i c6 thé phan tng khac di khong? Lan sau
néu viéc tuong tu dién ra thi téi ¢ thé xit Iy nhu thé nao? Téi
nén nhin nhan ra sao?

T6i nhin ra van dé ctia minh gom ba yéu to:

Thit nhat, t6i khéng biét toan bd su that, vi vay da dua ra cac gia
dinh.

Thi hai, qua quyét nhitng gia dinh d6 12 dting.

Thtt ba, cdm xtc clia tdi dya trén cdc gid dinh khéng chinh xac
(nhung t6i khong biét rang chiing khong dung su that).

Luu v ring toan bd qua trinh trén dién ra trong dau téi. Trong
trudng hop nay, t6i khé chiu bdi ngudi khac lam ddo 16n cudc



séng cia minh. Nhung néu biét su that, c6 thé t6i da dua ra
nhiing gid thiét ding dan hon va trdi qua nhitng cdm xuc khéc.
Trén thuc té, dé chinh xac la nhiing gi da dién ra khi t6i tim ra
su that.

P4 1 van dé vé géc nhin clia chiing ta. Ching ta luén nhan dinh
minh dung dya vao thong tin ma ching ta cé.

Phan 16n ndéi dung cudn sich niy ban vé cich phan tng khi
ngudi khac dua ra nhiing lua chon khién cudc séng ctia ching ta
bi ddo 16n. Nhung diém khéi dau lai 1a 3 cich nhin nhin cia
chiing ta. Cho du ngudi khac cé lam gi di nita, nhung cach nhin
nhan mdi 12 yéu td quyét dinh dén cdm nhin va phan tng ciia
ching ta.

Cach nhin nhén ctia ching ta la nhiing ling kinh ma qua 46
chiing ta nhan thtc thé gidi xung quanh. N6 tudng tu nhu khi
ta deo kinh. Ching ta khong dé v dén mat kinh trit khi chting
qua ban. Chung ta nhin nhin thé gidi théng qua nhitng mit
kinh d6. Néu mat kinh bi cat sai s6 d6, moi thit sé trd nén méo
moé. Khi chuyén dé xay ra, ching ta thudng khong nghl ngd mat
kinh ma chi dit gid dinh 13 su vat ta dang nhin cé van deé.

Chung ta von khéng “khtung” khi sinh ra. Nhiing nim dau doi sé
quyét dinh cach mot ngudi nhin nhan thé gidi cé phai 1a mot
ndi an toan hay khong. D6 1a lic lang kinh dugc hinh thanh va
con ngudi st dung né trong sudt quing doi con lai & nhin nhan
moi thit. Néu ngay ti dau ho da cé nhiing trai nghiém tin ciy va
tich cuc thi ho cé thé cAm thay an toan va tao nén nhiing moi
quan hé tot dep. Néu ho phai trai qua nhiing trai nghiém tiéu
cuc va gip phai nhiéu ton thuang, ho sé& nhin thé giéi nhu mot
noi khong an toan va phat trién cac ky ning dé vugt qua nhtIng
bdi min cta cudc ddi. Khi dleu do Xay ra, cach ho giai quyét van
dé cé thé trong d3 hai trong mat ngudi khéc.



Vi dy, ngudi gidu thudng cho rang ngudi nghéo sé hanh phic
hon néu trd nén gidu cd, con ngudi giau sé trd nén bat hanh néu
ho trd nén nghéo ting. Song mot sd ngudi giau cé nhat trong x3
hdi lai chinh 13 nhiing ngudi khong hai long véi cudc song nhat
vi ho chua tim dudc hanh phtc dich thuc. M6t s6 ngudi nghéo
nhat lai tim dudc niém vui dich thuc ti nhitng méi quan hé
than thiét va 16i séng gian don.

C6 mot cau chuyén dudc ké lai rang:

Mot doanh nhin ngudi M§ ding trén bén cang ctia mot ngdi
lang nho ven bién Mé-hi-cd. Pung ltc d4, mot con thuyén nhd
chi c6 mét ngu dan cip cang. Trong con thuyén nhd chat day ca
ngtt to vay vang. Ngudi doanh nhan M§ budc dén gan va tan
thudng ngu dan Mé-hi-c6 vé chat lugng ca trén thuyén, va hoi
éng ta mat bao lau dé danh bit dudc chd ca nay. Ngudi dan 6ng
Mé-hi-c6 tra 16i: “Chi mét lic théi”. Ong ngudi My lai héi sao
ngudi ngu dan khéng & bién 1au hon dé bat duge nhiéu c4 hon.
Ngudi ngu dan tra 16i rang 6ng di bat dd cho nhu cau cta gia
dinh. Ngudi dan 6ng My sau dé lai héi: “Vay thdi gian con lai
trong ngay anh lam gi?” Ngudi ngu dan néi: “Téi ngli mudn, di
danh c4 mot lic, chai véi con cai, ngl trua véi vg, méi budi tdi
t6i di dao trong lang, rdi uéng rudu va choi ghi ta véi nhiing
ngudi ban. P 1a toan bd cudc séng ban rdn clia téi, thua 6ng.”

Doanh nhin ngudi My cudi va td ra hom hinh: “T6i 1a thac sy
quan tri kinh doanh ctia Pai hoc Stanford va tdi mudn gitip anh.
DAu tién, anh nén danh nhiéu thoi gian hon dé danh bat ca va
v4i s6 tién kiém dudc tit viéc ban cd, anh c6 thé mua mét chiéc
thuyén 16n hon. Véi sé tién thu dugc tit con tau 16n hon, anh cé
thé mua thém mot so tau thuyén Cubi ciing, anh s& c6 mét ddi
tau danh ca. Thay vi ban ca cho mét ngudi trung glan anh sé
ban truyc tiép cho nhLIng cong ty ché bién va sau cung sé md
riéng mot nha may san xuit d6 hdp. Anh cé thé kiém soéat dudc
san pham va thi trudng, roi tién téi kiém soat toan bd qud trinh
san xuat va phan phdi. Va tit nhién, sau d6 anh sé rdi khéi lang



chai nhd ven bién nay va dén Thit @6 cia Mé-hi- ¢6, sau dé 1a Los
Angeles va cu6i cung la New York. Tu day anh sé diéu hanh moét
doanh nghiép 1én vdi chi nhanh 6 khap moi noi.”

Nghe xong, ngudi ngu dan héi: “Nhung thua ngai, mat bao lau
dé lam dugc nhiing viéc nay?”

Ngudi doanh nhan My tra 18i: “Cé thé mat ti mudi lim dén hai
mudinam.”

“ROi sau dé thi sao, thua ngai? Diéu gi sé xay ra sau mudi 1am
dén hai muci nam?”

Doanh nhin ngudi My cudi va néi: “Pé 1a phan hay nhat. Vi Itc
d6 14 thoi diém thich hop dé doanh nghiép clia 6ng 1én san va
ban cd phiéu ra cdng chung. Ong sé trd thanh ngudi giau cé vd
cting va kiém hang triéu do6.”

“Hang triéu do-la, sau d6 t6i sé lam gi?”

“A” doanh nhan ngudi My chim rii néi: “Sau dé, anh sé nghi
huu, chuyén dén mét lang chai nhé ven bién, noi anh cé thé ngit
mudn, chai véi 1i tré, ngl trua véi vg anh, di dao trén cac con
dudng vao lang mbi tdi, téi quan quen nhim nhi rugu va choi
ghi-ta...” Ngudi ngu dan Mé-hi-c6 pha 1én cudi: “Thua ngai, tai
sao tbi lai phai tiéu mat 15-20 nim cia minh dé dat dudc cai toi
dang co6 bay gic?”

Kinh Thanh ndi rang: Bit ky tranh ludn nao ciing déu cé 1y cho
dén khi ta nghe dugc 18i néi tit phia bén kia. Piéu dé khéng cé
nghia 1a chiing ta sai va ngudi kia ding. N6 cé nghia 14 c6 thé
géc nhin cia ching ta vé van dé chua day dd. Hy vong duy nhat
ma ching ta cé dé doi phé véi nhiing ké giy chuyén 1a dit
nhiing gid dinh, hanh déng, va phan Ung ctia chiing ta dua trén
su that.



Chung ta can sy khiém ton dé nghi ngd quan diém cfia chinh
bdn thidn minh. Chiing nao chua nhin van dé tit géc nhin cta
ngudi khac, chung ta chua c6 dudc bic tranh toan dién.

NHUNG cO HOI CHO SU THAY POI

Mot s6 ngudi bi anh hudng bdi su ric roi clia ngudi khéac trong
mot thoi gian dai, ho khong hinh dung ra dugc moét cach sdng
khac - hay thdm chi don glan 1a tin tudng cé mdt cudc song
khac. Liéu cudc song clia tbi cé thé khac di khong? Liéu toi co
thé song cudc ddi tu do, thoat khéi hanh ddng ap dit ctia ngudi
khac?

Cau tra 10i la: “Cé”. Kha ning thanh cong trong viéc thay doi
hanh vi cia mot ai d6 cao nhu khi ban yeu cau ddm thiéu nién
don phong cfia chiing: c6 thé thanh cong, nhu’ng khéng hoan
toan chic chan (va khéng thé thiéu mdt cudc cii va). Nhung
chung ta ludn cé thé quyet dinh dudc cach chung ta phan Ung
vdi nguoi khac. Co thé dé 1a mot diéu khéng quen thudc va can
mdt 16i tu duy khac. Ma mudén cé dudc 16i tu duy nay, ta phai
hoc va thuc hanh rat nhiéu. Nhung diéu dé hoan toan kha thi.

Pay 13 cudn sach viét vé niém hy vong. Chting ta khong thé loai
trit hoan toan ric ro6i hoic thoat khdi nhing ké gay chuyen
trong cudc song Nhung chung ta c6 thé hoc cach dé sdng chli
dong thay vi d6i phd, hiy séng tich cuc dé cudc ddi ludn rang réd.

. Chung ta sé hoc nhiing bi quyét dé song trong tap thé toan
nhiing ngudi rac rdoi ma ta khéng tranh dudc, tréd thanh ngudi
chién thang thay vi la nan nhan.

. Ching ta sé hoc cach tim hiéu va chap nhin tinh cach riéng
cia minh, tdn dung thé manh ctia ban than theo cdch chiung
duoc taora.

- Chiing ta s& kham pha dnh hudng cia ngudi khéc téi cudc song
cia minh va biét can lam gi trudc nhiing phan ting ctia ho.



- Chung ta sé ban vé nhiing diéu cé thé 1am dé tic dong dén
nhiing moi quan hé dé va cach xt 1y khi ho khéng thay déi.

. Chung ta sé hoc cach thau hiéu va khai thac sttc manh ctia
nhiing cdm x1c trong cic moi quan hé thay vi bi ching de doa.

. Ching ta sé tim hiéu dic diém tinh cich cia ngudi khéc, tit d6
giup chiing ta xt ly tinh huéng phién phitic mét cach tinh té.

Song trong hy vong Xuat phat tl viéc nhin nhin ddng ban chat
van dé. Hiy bt dau vdi viée kiém tra cach nhin nhan ctia chinh
minh trude khi gdy anh hudng dén cach nhin nhin ctia ngudi
khac.

D414 cach dé thay d6i tit trong ra ngoai.



cAc MOI QUAN HE TIEN TRIEN NHU THE
NAO?

iy hinh dung moi thi sé ra sao néu moi ngudi déu cé

md&t man hinh ti-vi gin trong dau. Nhd ¢ né ma chiing

ta cé thé nhin thay chinh xac diéu ma moi ngudi dang
suy nghi. Loi néi ctia ho thé hién mot ¥, con man hinh sé cho
thay nhiing suy nghi that su cia ho:

L&i ho néi: “Mau sic trang phuc ctia ban trong that tuyét voil”

Piéu ho nghi cé thé 1a: “T6i nhd thdi diém ngay xua lic mau dé
hgp mot.”

Loi ho ndi: “Téi rat vui vi ching ta cé thé danh thdi gian bén
nhau.”

Diéu ho nghi cé thé 1a: “Téi sé khong cam thay chan ngiy cho
dén lan téi chiing ta lai gap nhau.”

L3Gi ho néi: “Em bé nha ban that dang yéu.”

Piéu ho nghi cé thé 1a: “Troi, chic giai doan sinh nd khé khin
lam nhi?”

C6 vé sé rat hitu ich néu ching ta biét dich xac diéu ngudi khac
dang nghi. Thay Vi phong doan phan ung cua ho, chung ta chi
can nhin vao nhting gi ho thuc sy cam nhan. Viéc biét dugce su
that sé gitip cho viéc giao tiép dé dang hon nhiéu, phai vay
khong?

Trong chiing muc nao dé thi diéu nay cé thé dung. Ching ta rat
muodn doc suy nghi clia ngudi khac. Nhung ban sé cAm thay thé



nao néu cé mot man hinh biét duge suy nghl clia ban, ban
khong thé gidu dudc nhiing suy nghi thuc ctia minh? O,dblaila
mot cau chuyén khac.

Néu trong ddi mbi ngudi cé modt ngudi ma khi 3 bén ho chiing ta
c6 thé dugc 1a chinh minh, thi ngudi dé thit dang quy biét bao.
Chung ta quan tim téi ho va ho chia sé sy chan thanh vdi chung
ta. Ching ta 1am diéu d6 moét cach vo tu nhat. Vi ho ciing quan
tAm chdng ta theo cach tuong tu. Nhitng mdi quan hé d6 qua 1a
hiém cé va vo gia.

Cach day vai niam, t6i va vg tinh chuyén sang mot thanh pho
khac. D6 khong phai 14 mot su thay do6i 16n, vi thanh phé @6 chi
cach ndi dang & khoang ba mudi dim. Chung t6i van cé thé di
lam va van gan giii con cai va gia dinh ching. Ching t6i sé song
& mot noi ma ching t6i ludn bi hap din. Gid nha tuong duong
nhau nén sé dé dang dua ra quyét dinh di chuyén.

Tuy nhién, ching t6i di quyét dinh & lai noi minh séng trong
hon 20 nim qua. Thanh phd mdéi & xa nén ching téi phai bat
dau thiét 14p mdi hoan toan cic méi quan hé. Trudc ddy t6i da
tLIng trdi qua giai doan nay, va téi trin trong gia tri ctia nhiing
moi quan hé hién tai. Ho khong pha1 la nhiing ngu’dl ban hoi
hgt. Ho 13 nhitng ngudi than thiét va ching t6i d3 cing nhau
vun dap trong hon hai thap ky. Ching téi hd trg nhau trong viéc
nudi day con céi, hd trg nhau 1am tét nhiéu céng viéc mot lic va
cting nhau d6i mit véi nhitng thach thic ctia titng cd nhan.

bung vy, chung téi co thé ket ban méi. Nhutng chung t6i cling
nhan thic dudc rang, sé mat rat nhiéu thdi gian va nang lugng
dé cé thé tao dung nhiing mdi quan hé than thiét, von rat quan
trong véi minh. Glong nhu nhtIng vién kim cuong, cac moéi
quan hé dé dugc vun dap theo thdi gian va trai qua nhitng thach
thic. Poi véi ching t6i, ho quy gid vo cling va chtng t6i khong
mong muon phai ti bd nhitng mdi quan hé d@o.



GIAI POAN PAU CUA MOI QUAN HE
Cic mdi quan hé giong nhu nhiing dong séng.

Nhitng dong soéng sdu nhat cé vé dep quyén ri va dong chay
manh nhat cé thé hiit hon ban. Nhung hiy 1an theo nhiing dong
séng dé vé dau ngudn. Chung bit dau ti nhitng giot nudc trén
nti cao, tao thanh nhiing dong lach nhd, réi trd thanh nhiing
dong sudi hién hoa. Tit @6, chiing cting @6 vao mdt hudéng, tao ra
khc“)'i‘lucjng nudc 16n khi hoa vao nhitng dong chdy dit déi & ha
nguon.

Mbi quan hé khéi dau tit nhitng cudc gip g& ngin ngai. Hai
ngudi khéng quen nhau 1an dau gip mit. Nhiing cau chit dau
tién thuong 13 16i chao hdi, mdt vai cau x4 giao dé pha v& bau
khong khi tram ling va bit dau tro chuyén. Thuc té 1a chting ta
khong biét gi vé ngudi kia, do vay chiing ta bat dau nim bit
thdng tin qua 16i n6i va hinh anh dé hinh thanh nén an tudng
ban dau vé ho. Trong vé thuc, chung ta nay sinh nhing suy
nghi vé ho dua trén nhiing yeu t6 nhu: ngoai hinh, cich in mic,
16i néi chuyén bang 4nh mat, kiéu téc, phong cich va giong noéi.
Ban tham nghi: “T6i doan ho 13 ngudi nhu thé nay.” TAt nhién,
nhiing nhan dinh ctia chiing ta cé thé hoan toan sai, nhung can
phai cé nhitng an tugng ban dau.

TU nhitng théng tin ban dau d6, chting ta tiép tuc ling nghe va
tim kiém thém nhitng manh moéi dé biét dudc liéu danh gi ctia
minh 1a dGng hay sai. Thdi gian tuong tac cang lau thi ching ta
cang cé thém nhiéu dit liéu d& x4c minh nhiing an tuong clia
minh vé ho.

Viy nén chung ta bit dau ngan gon va don gidn: “Ban khoe
khong?”

“T6i khoe, thé con ban?”



Nghe cé vé sdo rong, nhung d6 1a cach pht1 hop dé thim do mot
mdi quan hé mdi. Ban dau, néu di qua siu va riéng tu, ciu
chuyén sé khéng hiéu qua: “Xin chao. T6i 1a Bonnie. Ban nang
bao nhiéu kg?”

SU PHAT TRIEN CUA MOI QUAN HE

Nhiing giot nudc nhd d6 bit dau tu lai khi ching ta tim hiéu
thém vé nguodi kia va tim kiém diém tuong ddng. Dan da, chiing
ta tim hiéu vé s& thich va cac uu tién ctia ngudi dé. Cang noéi
chuyén nhiéu, chiing ta cang c6 kha ning quyét dinh liéu c6 thé
c6 moi quan hé tot véi ngudi dé khong.

Ta cang két noi nhiéu thi cang cé co hoi dé ngudi kia hiéu vé
cudc sdng cltia chiing ta. Nhitng mdi quan hé khiang khit déu
khong phai ludn than thiét ngay tit Idc khéi dau. Chtung 16n 1én
theo thoi gian nho trdi qua hang loat nhiing trdi nghiém mdi,
gay dung dudc niém tin ti hai phia.

Mot khi @3 tin tudng va tao dung dude mot méi quan hé, chiing
ta sé thay thoai mai khi & bén ngudi dé. Dong séng trd nén sau
hon va dong chdy nhanh hon.

Chung ta da xéc dinh dugc “diém chuin” ¢€ moi quan hé tién
trién tot. Chung ta cling c6 nhitng ky vong ngdm vé mdi quan
hé d6 sé tién trién ra sao.

Nhung cang gan giii thi moi quan hé cang trd nén thach thic
hon. Cling nhu mdt dong nudc chay tran qua bd séng va di theo
cac hudng khac nhau tao ra nhiing dong chay mdi, véi mot méi
quan hé, thudng thi khéng thé doan trude dugc hudng di. Khi
mot ngudi di ngudc lai v4i nhitng mong dgi ctia ching ta, chiing
ta khong thay thoai mai vA muén dua moi thit quay vé “diém
chuian” ban dau noi ma ta thay hailong.

Cang bi dua ra xa diém chudn nhiéu, ching ta cang bi diy xa
khoéi ky vong ctia minh va cang cdm thiy khong thodi mai.



Chung ta cho rang, van dé khéng phai do minh, nén cé thé
khang dinh rang ngudi kia chac chan la ngudi gay chuyén.

NAM QUAN NIEM SAI LAM VE MOI QUAN HE
“Piéu dé d3 qua rd rang. Tai sao ho khéng chiu hiéu chi?”

Lién quan dén cic méi quan hé, that dé dé thic mac tai sao moi
thi khong di theo nhiing gi ma chung ta da dinh. Ching ta sé
thudng tu nhit: “R6t cudc minh hoan toan cé li. Chi can ngudi
kia danh thdi gian 1dng nghe quan diém ctia minh, ho sé hiéu
ngay va moi viéc sé 6n. Sao ho khéng chiu hiéu nhi?”.

C6 18 ho dang nghi tuong tu nhu vay vé ching ta.

Cic mdi quan hé khéng pht hdp véi nhiing cau tric nhd, gon
gang. Chung rat 16n x6n. Chung ta cé thé 1én ké hoach tiép can
nhitng kiéu ngudi khac nhau. Gia st ho sé phan ting theo mot
cach nao dé. Vi ho 14 nhiing ca thé don nhat, nén mdi ngudi sé
c6 cach phan Uing riéng. Chiing ta khdng bao gid biét ho sé phan
ing ra sao cho dén khi ho hanh déng. Do vay, néu hanh déng va
lua chon ctia chung ta dua trén nhiing gi ching ta phan dodn,
thi kha niang cao 1a ching ta sé that vong.

Chung ta thudng cu xtt dua trén nhitng nguyén tac hoic nhiing
18i d6n doan khéng chuin xac. Nhiing diéu nay khong phai chii
y clia chiing ta ma chi 1a nhitng gid dinh sai lam, ngin chiing ta
tién téi cAc moi quan hé lanh manh.

1. Néu t6i thuyét phuc dudc mot ngudi bang nhitng su that, ho
sé phan ung hoan toan khac

Co6 gang st dung logic dé thay ddi phan ing cdm xtc clia mot
ngudi chang khac nao viéc diing nudc dap tat ngon lta buing 1én
do dau m& chay trong bép. Hai thit nay khéng thé hoa 1an dudc,
ma tham chi cé thé khién ngon 1{ta buing to hon.



2. T6i sé khong bao gid vui vé néu moi quan hé chua dudc han
gan

Cach nhin nhin nay cho phép ngudi kia diéu khién, 1am cht
cadm xuc clia ching ta. P4 1a mot phan ting bi ddng, né 1dy di su
tu do dé phat trién ctia ching ta. Ching ta trd thanh nan nhan
ctia nhitng 16i 1am va lya chon ctia ngudi khac.

~

3. Néu ho trung thanh véi Chia, moi thi sé 6n

Mot ngudi mat di dic tin ¢ thé khién cho cudc séng ctia ho bi
tan ph4, du khong gi cé thé ddm bdo ring ddi song tinh than
lanh manh sé gidi quyét dugc moi van dé lién quan dén méi
quan hé. Con ngudi ludn trong qua trinh hoan thién ban than.
Tat ca chiing ta déu luén trong qua trinh tu hoan thién, phat
trién va sé khong bao gid cham dén sy hoan hao trong cudc doi.
Ban d3 bao gid chiing kién nhiing con chién khéng ddng tinh vé
mdt diéu gi d6 chua?

4. Can hai nguoi dé c6 thé cai thién mot moi quan hé

Néu mot ngudi khong hop tac trong viée vun dap mdi quan hé,
rat khé dé né trd thanh mot moi quan hé lanh manh, viing chac.
Nhung diéu dé khong cé nghia 1a chting ta bi mic ket v4i nhiing
16i hanh x bat thudng.

Khi ndm dudc cich phan ting thich hop, ching ta cé thé kiém
sodt cam xuc cia minh. Chung ta khong tra diia ngudi kia ma
chilam gidm bét &nh hudng ctia ho dén cudc séng clia minh ma
thoi.

5. Néu t6i kién nhan va khong tit bd, cudi cing sé lay chuyén

tdm y ciia ho

Hy vong sai lam 1am ton hai dén ca hai phia trong mot méi quan
hé. Chiing ta muon ngudi kia thay d6i va chting ta hy vong, cau
nguyén diéu tot lanh nhat. Nhung ngudi kia phai chiu trach



nhiém cho chinh nhiing lua chon ctia ho va két qua ctia nhiing
lua chon d4. Néu chiing ta cho rang su kién dinh ctia minh sé
lam ho thay ddi thi ching ta dang chiu trach nhiém thay ho.
Néu ho khoéng thay ddi, chiing ta tu day minh vao tinh hudng
that vong.

NAM SU THAT VE MOI QUAN HE
Vay, ching ta hiéu gi vé nhitng moi quan hé?

1. Nhitng ngudi ma ta danh nhleu thdi gian nhat c6 xu huéng
tao ra nhiing tinh huéng rac r6i nhat

Moi ngudi sé tadc dong dén chung ta theo nhitng cich khac nhau.
Mot nguéi ma ban tinh cg quen c6 thé 1am ban khé chiu, nhung
ban dau co thLIdng xuyén gap ho. Mat khac, ngu:dl ngdi canh ban
tai noi lam viéc, song trong nha ban, hoac den nha ban vao méi
dip 16 c6 thé khién cam xtic cia ban bi dao 16n.

2. Moi quan hé can su no luc

C6 ngudi néi: “Trong cudc sdng, nhitng diéu tuyét voi nhat déu
mién phi.” Xét & géc @6 tién bac thi diéu @6 cé thé dung, nhung
can phai cé su cam két 1 rang dé vugt qua su rac rdi ma ngudi
khic mang dén cudc sdng clia chting ta. Moi quan hé can su nd
luc gy dung va vun dap.

3. Mdi quan hé can phai c6 thoi gian

Trén truyén hinh, nhiéu méi quan hé dudng nhu dudc han gan
chi biang moét hoidc hai cude trd chuyén. Trong ddi song thuc,
nhiing cudc trd chuyén dé cé xay ra - nhung dé chi 1a mét phan
nhd trong mdt qua trinh han gan dai hoi. Cling gidng nhu mot
vét thuong trén cd thé can cé thdi gian chita lanh, khong thé tim
ra giai phap cho nhitng van dé thudc vé cdm xtc chi sau mot
dém.



4. Qua khi khong du doan dudc tuong lai

Trong mot moi quan hé 1du dai, mong mudn cé mot sy thay doi
c6 thé khién chiing ta cam thay vo vong. Pta em rudt cé kiéu
hanh x{t nhat dinh ndo d6 trong nhiéu nim, vi thé ban cho rang
“khong thé day ché gia trd mdéi”. Nhung co héi duy nhit dé hy
vong vao mdt mdi quan hé 1a danh chd cho cic kha niang cé thé
xay ra. Sé khong c6 gi ddm bdo nhung ludén cé hy vong.

5. Pung tré thanh nan nhan

Trong mot mdi quan hé cd hai, ban dé cam tha{y minh bi ngudi
khac lay di nhu’ng gi tot dep. Dung la ho ¢ thé khong bao gid
thay ddi va cé thé ludn cé tinh huong ric roi trong moi quan hé.
Nhung chung ta c’[LIng dé ho 1am x40 trén cudc séng ctia minh.
Chung ta cé quyén lua chon hanh ddng cia minh.

CAC PHUONG AN POI PHO VOI NGUOT GAY RAC ROI

Trong cudc song, cang c6 nhiéu ké gay chuyen thi kha ning tao
ra ric rdi cang cao. Cang cé nhiéu ric rdi ta cang thay kho chiu.

Dé trd vé diém chuin, mot trong ba phuong an thudng dude ap
dung da trinh bay trong phan 1:

Tht nhat, thuyét phuc ngudi gy ric roi thay déi.
Tht hai, séng chung véi ho.
Thi ba, loai bd ho ra khéi cudc sdng ciia ban.

Phuong an dau tién dang dé cin nhic nhung thudng khong
thuc té. Néu dit tron hy vong vao viéc thay ddi mdt ngudi khac
cho khép véi mong ddi ctia ching ta vé méi quan hé thi ching
ta sé chi that vong thoi. Chting ta khéng thé ép ngudi khac thay
d6i. Tin vao viéc cé thé thay d6i mot ngudi ddng nghia véi viéc
ching ta dang tu dit minh vao nhiing ndi dau cam xdc khéng



ngiing. Chung ta cé thé tic ddng dé ho thay do6i, nhung khéng
thé doi hdi diéu dé. Mot ba me cé thé ép ciu con trai ngdi vao
ghé phat mot lic. Tuy nhién, dia tré cé thé bén ngoai thi dang
ngdi theo ¥ me, nhung bén trong thi dang chéng dai.

Phuong an th hai 13 mo6t phién ban sai 1éch ctia mot phan Ung
lanh manh va né thudng din dén ric r6i trién mién: “T6i cho
rang day 12 diéu ma so phan minh phai ganh chiu trong doi. T6i
sé chang bao gid c6 thé vui vé vi ngudi nay da mac ket trong
cudc ddi toi va ho sé khong bao gid chiu thay d6i.” Vé sau ctia lap
luan dé thuong dung: Ho sé mai mai nhu vy va lubén “gay
chuyén”. Nhung lua chon séng nhu mét nan nhan hay khéng 1a
& ban. Chiing ta c6 thé lua chon cich chting ta phan tng.

Phuong 4n tht ba hiéu qua trong mdt s6 tinh hudng, nhung lai
kho khin trong mdt sd tinh hudng khic. Khéng phai ltc nao
ban cling chon dudc déng nghiép hoic 6ng chii nhu y minh.
Thanh vién trong gia dinh sé luén la thanh vién gia dinh du ho
song & noi nao di ching nita. Khi dta tré hai tudéi 1am ban néi
ciu, ban khéng thé néi: “Nay, con ding c6 mong 1a cé thé
thuong luong dudc G day. Con dang lam me ttic dién.

Pa dén lic con phai di. Cudi tuan nay ching ta ban d6 trong
kho...”

Khi khong thé thay d6i hay loai bd tinh hudng, chiing ta cé thé
chon cach phan Ung cia minh trudc tinh hudng dé. Bé 1a mot
cach phan Uing cht1 déng gitp ta khong trd thanh nan nhan do
nhiing lua chon ctia ngudi khéc.

HY VONG HAN GAN

Mot ai do tLIng noi néu ban tiing tim dudc mdt t6 chitc hoan
héo, ding gia nhap, néu ban tham gia, né sé khéng con hoan
hao nita. M6i quan hé cung tuong tu nhu vay Tac gia Kathy
Collard Miller chia sé vé cudc gip g& vdi ngudi dan 6ng ma sau
nay trd thanh chong c6. C6 nghi rang anh 1a hiép si trong chiéc



4o giap sat béng lodng va hén nhén ctia ho sé hoan hdo. Sau d4,
cd bat dau nhin ra nhiing vét gi sét.

That tuyét vdi néu chiing ta cé thé viy ciy diia than va tat ca
nhiing tinh huéng ric r6i sé bién mat phai khéng? Piéu dé sé
khong xdy ra dau. Pé 1a van dé: Chiung ta déu 1a nhiing con
ngudi khdng hoan hao. Chitng nio con séng trong mdt thé gidi
khong hoan hdo, vidy quanh 1a nhiing con ngudi khong hoan
hao thi chiing ta sé can tiép tuc ddi phé véi tinh hudng ric rdi
trong cidc moi quan hé.

C6 dudc cac moi quan hé 1anh manh khéng cé nghia rang cudc
doi ban chi gobm nhiing ngudi hoan hao hoic cudc song khong
c6 nhitng ric rdi. Piéu dé khong cé nghia ring nhitng ngudi
khac sé thay d6i ban than dé tot hon ma né cé nghia la chiing ta
cai thién mdi quan hé ti phia minh, bat ké cé chuyén gi xay ra &
phia bén kia. Ching ta khong thay déi ho, ching ta thay ddi
chinh minh.

Khi & trang thai tot, ching ta cé thé cé hy vong.



Phin 2
THAY POI NGUOI KHAC



DUNG LA HET CAI LO NUONG

Hing ngay tdi di 1am & cic cdng ty khac nhau, thudng

ciach nha tit nim mudi dén mot tram dim. Piéu d6 nghia
14 t6i phai di lai trén dudng & ca hai chiéu. Ban khéng thé 14i xe &
mién Nam California néu chua trai qua tinh trang tic nghén
giao thong.

T 6i song tai moét thi d6 16n nén mat nhiéu thoi gian 14i xe.

Khi mdi chuyén dén mién Nam California tit Phoenix, cé ngudi
khuyén c:hung toi: “Pling dé c’[tIdng x4 1am kho ban.” T6i da nghi
minh hiéu vé giao thong cho dén ngay dau tién toi pha1 1ai xe
dén khu thuong mai Los Angeles. Khi phuong tién giao théng
trén tuyé'n c’[u(‘mg 16n danh cho 6 t6 didm chan tai chd, t6i cho
rang chic phai co mot vu tai nan khung khiép chd nao dé phia
trude. Nhung r6i t&i nhan ra ching cé tai nan nao ci, d6 chi la
gid cao diém binh thudng.

Do viy t6i cé hai lua chon. Luta chon ma nhiéu 14i xe khac 1am 1a
té ra tic gidn va thit vong. Ho dap tay vao vo ling, 14i xe liéu
linh va quat thdo nhiing 14i xe khic xung quanh. Cam xuc caa
ho bi diéu khién bdi mot thit ma ho khong kiém soat dudc: Giao
thong.

T6i nhan ra rang lua chon dau tién (chan nan va buc boi véi tinh
hinh giao thong) 1a v6 ich. Téi di dén lua chon th hai: Thay doi
cach phan tng cia minh vdi thuc trang giao thong.

Buodi sang, t6i hoc cach roi nha that sdm trudce khi tinh trang tic
dudng toi té nhat dién ra, sau ddy ngdi thu gidn d mot quan ca
phé gan cong ty. Budi chiéuy, t6i khong thé tranh dudc tinh hinh
giao thong toi té. Nhung t6i du kién trudc mot sé tuyén dudng
thay thé, ling nghe kénh théng tin giao théng va hoic nghe cac



thé loai nhac thu gidn, sadch néi truc tuyén trong lic 14i xe. T6i
khong thé thay ddi tinh trang giao théng, nhung tdi cé thé bao
vé dugde cdm xuc clia minh dé khong bi tin cong bdi tinh trang
giao thong doé.

Piéu quan trong 1a chung ta cé thé kiém soat diéu gi va khéng
thé kiém soat diéu gi. Khi chiing ta ling tung gitia hai Iua chon
la chtung ta dang dat minh vao su that vong.

Chang han, t6i cé thé chon mau xe ma t6i mua nhung t6i khong
thé kiém soat viéc ngudi khéc cé thich né hay khéng. Téi ¢ thé
kiém soat cac lua chon ctia téi trong viée nudi day con cai nhung
t6i khong thé kiém soat cac lua chon cfia chung khi ching bude
va0 tudi trudng thanh.

Khi ching ta thaiy ngudi minh quan tdm dua ra nhiing lua chon
toi, chiing ta muén tac dong de ho dua ra nhu:ng lua chon tét
hon. Nhung diéu gi sé xay ra néu ho khéng thay ddi?

That bat thudng khi chiing ta bi 1& thudc vao viéc ngudi khac
lam gi hodc khong 1am gi. Chung ta khong thé kiém soat sy lua
chon va thai @6 clia ngudi khéc. Piéu duy nhat chiing ta thuc su
kiém soat dudc 1a Iua chon va thai @6 ctia chinh minh. Khi chiu
trach nhiém cho nhiing lua chon ctia ban thin, ching ta cé
duge Anh hudng 16n hon tdi cude sdng ctia nhitng ngudi xung
quanh. Mot khi chi tap trung vao nhiing diéu ma ta khong thé
thay d6i, ching ta mat di kha niang anh hudng 1én ngudi khac.
Chung ta til bd niém vui va quyén 1am chii cudc séng ctia minh
vi nhitng 16i 1am ctia ngudi khac.

M6t thanh phé t6i thudng xuyén ghé thim nam cach nha tbi
chiing sau muoi dim. T6i ludn 14i xe dén d6 rit sém vao budi
sang dé d6i phé véi tinh trang giao théng, sau d6 di loanh quanh
quan ci phé dia phuong chd dén thoi diém vao khu vuc hoi
thao.



Tai quan ca phe dic biét nay, co moét nhom cao nién gap nhau
hang ngay ngoal mai hién. Tudi clia ho tam ngoal sau mudi, ho
uong ca phe va chia sé quan dlem vé nhting diéu _dang dlen ra
trén thé gidi va cc gidi phap can thiét dé giai quyét tiing van dé
mdt. Ho néi chuyén vé chién tranh, chinh tri, kinh té va nhiing
tht dang xay ra trén thé gidi. Toi thay ho & d6 vai nim ré6i va
nhiing ngudi ngdi @6 chi dé tiéu khién bang cach thé hién
nhiing quan diém ctia ho.

Toi khong biét nhfing ngudi dan 6 ong nay lam g1 vao khoang thoi
gian con lai trong ngay, nhlmg c6 vé nhu ho rat g101 trong viéc
doén hét niang lugng cam xudc vao nhiing diéu ma ho chang thé
lam gi dugc. C6 nghia 13 ho khéng don ning lugng vao nhiing
thtt ma thuc té ho cé thé thay d6i. Té6i thudng tu héi liéu ho cé
thé 1am dudc nhiing gi néu ho ding trd chuyén va tip trung
hanh déng dé tao ra sy thay déi. Khong cin phai lam diéu gi d6
dé thay ddi thé gidi, chi can 1am nhiing viéc ma ho cé thé tao ra
anh hudng 1én nhiing thit xdy ra xung quanh minh. Khi moi
ngudi 1am vy, sy anh hudng clia ho bit dau ting 1én theo thdi
gian.

MOI NGUOI €O THUC SU THAY POI KHONG?

Su thay d6i c6 thuc su kha thi khdng? Cau tra 16i don gian 1a: C6
— moi ngudi cé thé thay d6i. Khéng quan trong 13 ho di duy tri
tinh trang hién tai trong bao 1au, van luén cé hy vong. Moi
ngudi cé thé phat trién va thay ddi khi cudc sdng hién tai dua
day ho theo nhu:ng huéng khac nhau. Ching ta khong mudn
xua tay va néi: “Vo vong. Ho sé khong bao gld thay doi dau.”
Chung ta cé thé 1a chat xuc tac trong cudc song clia mot ngudi,
tac ddng dé ho trd nén tot hon.

Cau héi 16n hon 1a: “Ho sé thay ddi cht1?” Khong cé cau tra 16i
don gidn cho cau héi d4, vi chiing ta khong biét ho sé dua ra
nhiing luya chon nao trong tuong lai. Luén c6 hy vong, nhung
khoéng bao gid c6 gi ddm bao chic chan. Chuing ta hiy tranh trd



thanh nan nhan cia nhitng ric r6i do ngudi khac giy ra, diéu
quan trong la phai thuc hién dudc cdch nhin kép: hy vong va
hién thuc. Khong cé hy vong, viéc duy tri mdi quan hé dudng
nhu v6 ich. Khong cé thuc té, chiing ta sé roi vao that vong.
Khong c6 sut ciAn bang hai cich nhin nhin nay, chting ta sé mat
kha ning dua ra nhiing lua chon cé 1gi.

Pung vay, moi ngudi cé thé thay déi. Ho cé thé. Nhung d6 1a lua
chon cfia ho, chi ¢ ho méi 6 thé thay ddi duge. Ching ta khong
chiu trach nhiém cho nhiing lua chon ctia ho. Khi mudén ding ra
chiu trach nhiém cho nhiing hanh déng ctia ngudi khac, chiing
ta sé cam thay that vong khi ho khéng hop tic véi nhiing ké
hoach cia minh va két qua khéng mong mudn 13 ching ta di “la
hét” cailo nudng.

Lua chQn khong phai chi 1 dé thoat khéi méi quan hé, du rang
né cé thé phit hop trong mdt sd tinh hudng Moi ngudi thuong
xuyén chay tron dé thoat khoi ap luc ma khong bao gld g1a1
quyét ngay tu dau cac van dé giy ra ndi khd dau. Nhiéu nam
sau, ho tiép tuc mang theo nhiing van d@é chua dudc giai quyét
d6 bén minh va hé qua 14 van chiu nhiing cay dang.

LY LUAN VOI1 NHUNG PIEU PHI LY

Khi 1y tri néi véi chiing ta mét diéu nhung cam xtc lai néi véi
chiing ta moét diéu khac thi ching ta nén tin vao dau? Tru khi
chiing ta dit cau hoéi trudc nhiing cdm xudc, néu khong ching
ludn chién thang Iy tri.

Méi day, toi da trai qua tinh huong nay trong mot chuyen cong
tdc ngan ngay. Chuyén bay chi mat mét gid va chi con chLIng
niam phut nita ha canh thi ching t6i di qua viung thdi tiét xau.
Su nhiéu loan khéng qua téva chuyén bay kha sudn sé cho dén
thdi diém dé. Ngudi dan éng ngdi bén kia 16i di dang c6 doc tap
chi nhu’ng ro rang la thay khé chiu. Sau mot ci va manh, anh ta
trd nén cing thang, mot tay nam chit 14y chod tua, trong khi tay



kia ndm nhau td tap chi dang cam. Téi thay anh ta hit mét hoi
dai va nin thd roi cd doc dé lam minh lang di.

Pau ngay hom d9, t6i nghe modt mau tin tdc vé an toan bay. Bai
viét minh hoa bang s6 liéu thong ké cic kha ning ngudi gip tai
nan chét trong mdt vu va cham may bay thuong mai so véi mot
vu tai nan xe hoi. Trong hon 50 ndm, ty 1é t vong trong mét vu
tai nan xe hai 1a khodng 1/100 vu. Ty 1é tit vong trong mot vu
tai nan may bay 1a khodng 1/10,5 triéu vu.

Pang 18 t6i d3 cé thé thuyét phuc hanh khach di cling trén
chuyén bay rang, theo con sé thong ké thi anh ta dang & trang
thdai an toan va kha nang anh ta bi tai nan khi 14i xe tir sin bay
vé nha sau khi chtng t6i ha canh con cao hon kha ning tai nan
trén may bay. T6i di cé thé cho anh ta xem céc biéu d6 va so liéu
chiing minh nhitng diéu t6i néi. Nhung cé 18 anh ta van sé nim
chit tay vin bat ct khi ndo mdy bay rung lac.

Khi moi ngudi trdi qua cdm xtc manh, ho khéng con lang nghe
nhiing diéu cé ly. Hiy th{ nhd lai thdi diém ban ¢ giai thich véi
ngudi ban ddi dang that vong hoic mot dita con tudi thiéu nién
dang tic gidn? Két qua thé nao?

Trong cuén Thay doi: Bi quyet thay d6i khi thay doi qua kho
khan, Chip va Dan Health su dung su tuong ddng clia viée cudi
mdt con voi véi viée ra quyét dinh. Ngudi cudi dai dién cho tinh
logic, anh ta phan tich tinh huéng dé dua dén quyét dinh anh ta
mudn di dau. Két luan ctia anh ta cé 1y va anh ta cé dit liéu dé
bao vé nhiing két ludn d46. Nhung con voi lai dai dién cho cadm
xtc. Ngudi cudi cé thé kéo diy cuong va con voi sé di chuyén
mdt lic, nhung anh ta sé sém bi mét vi nhitng no luc d6. Rdi sau
dé con voi thudng sé di bat ¢t ndi ndo né muon.

Trong phan 16n thoi gian, y mudn ctia chd voi sé chién thing v
mudn cda ngudi chlt - cAm xtuic chién thing logic ly tri. Véi
chiing ta, thoi diém duy nhat ma ngudi cudi thing 1a khi ching



ta c6 mot hinh anh rd rang vé viéc ching ta biét minh muén gi
va dua ra nhiing lua chon tinh tdo, quyét liét theo hudng dé.

AI DANG LA NGUOI KIEM SOAT TINH HINH?

Nhin qua danh sach nhiing thu dién hinh giy cing thér}g cho
chiing ta. B6i vdi tung hang muc, ban xem minh cé thé kiém
soat dugc hay khong nhé:

1. Noi lam viéc;

2. Quan diém ctia ngudi khic;

3. Nhiing thi ching ta an;

4. Chuyén bay mudn;

5. Nhiing viéc chiing ta 1am khi ranh roi;

6. Thi truong ching khoan,;

7. Nhiing ngudi ma ta danh thdi gian cho ho;

8. Chién tranh trén khip thé gidi;

9. Cac lua chon ctia chung ta;

10. Thoi tiét;

11. Thai 46 ctia chiing ta;

12. Mit troi moc lic may gid;

13. Chung ta di nghi & dau;

14. Thai d6 khéc thudng ctia ngudi khac;



15. Cach chung ta phan tng trudc thai d6 khac thudng caa
nguoi khac;

16. bam bao viéc lam;
17. D6 an sang;
18. Thdi gian dé nuéng banh my.

Chung ta cé thé 1ap luin rang mdét s6 hang muc, chang han,
“chting ta danh thoi gian véi ai” hoic “dam bao viéc 1am” cé thé
phtt hdp véi ca hai hang muc: kiém soat dudc va khong kiém
soat dudc. Nhung phan 16n thi cidc hang muc s6 18 1a nhitng muc
chiing ta cé thé kiém so4t, trong khi nhitng muc s6 chin lai nam
ngoai kiém soat ctia chung ta.

Ban da bao giGd hét vao cdi 10 nudng bdi vi né nudng qua lau,
hodc hét vao cdi mdy tinh vi phai mat nam gidy mdi cé thé tai
dudc mot trang web thay vi chi hai gidy?

Cudc sdng tran ngap cac vi du vé nhitng diéu chiing ta cé thé va
khong thé kiém soat. Hau hét moi ngudi déu gip ric rdi trong
viéc phan biét hai loai tinh hudng nay va dé chinh 1 nguyén
nhan cla su cing thang. Nhung mong ddi cia ching ta thudng
khong thuc té khi ¢d thay d6i nhiing tht khéng thé thay ddi
dugc.

KIEM TIM GIAI PHAP

Piéu gi chtng ta c6 thé kiém soat dugce? Ban than minh. biéu gi
chiing ta khong kiém soat dugc? Moi thi khac.

Su that vong clia chiing ta xuat phat tit viée c6 gang kiém soat
ngudi khac va nhitng hoan canh nam ngoai kha ning ctia minh.
Bi quyét dé ton tai dudc véi nhiing ngudi ric rdi 1a phai x4c dinh
dudc chiing ta cé thé kiém soéat dudc gi va don ning lugng vao



do. Chung ta khong thé thay d6i ngudi khac, nhung ching ta co
thé &nh hudng dén ho khi chting ta thay d6i chinh minh.

T6i hoc dugc bai hoc nay khi con 13 moét thiéu nién & Phoenix.
Gidng vdi bat ky ¢d cau ndo & do tudi mudi sau, toi ty hao di cb
bing 14i xe va tu cho minh 13 mot tay 1ai khé to6t. Théng thudng,
t6i 1a ngudi kha dé chiu. Nhung khi bat dau 14i xe t6i mdi phat
hién ra mét mait tinh cach clia minh ma t6i chua bao gid thay
trudc day.

Lan dau t6i nhan ra 13 khi mot ngudi tat ngang qua dau xe clia
t6i. V6i mot hang xe 6 td trudec mit va khéng cd xe nao & phia
sau, mdt chiéc xe hoi lao vao 1an ngay trude xe t6i va 14i xe véi
tdc @6 cao khién chan t6i nhu mac ket véi chan phanh dé tranh
dung vao anh ta. “Tén nay that dién rd” t6i nghi va rat tic gian
vGi anh ta. Do vay, 1ap tic t6i bAm duodi anh ta. Toi doan anh ta
sé dé v hanh dong t6i dang 1am va cadm thay hdi han vi di cat
ngang dau xe toi.

Nhung diéu d6 khong xay ra.

Trong mAy tuan tiép theo tdi gip phai rat nhiéu tai xé dé hoi va
ngay cang khé chiu hon khi diéu dé xay ra thudng xuyén. Trén
thuc té, t6i da thuc su tic gidn trudc ca khi khéi dong xe. Toi tu
nht: “H6m nay sé 1a tén 14i xe nao day?”

Mot ngay no, sau khi xay ra mot sy viéc tuong tu, tdi da noéi gidn
v4i mot tai xé khic va bAm dubi anh ta nhu mét su triing phat.
T6i tién 1én canh anh ta chd cé dén tin hiéu giao théng va nhin
chim chdm vao anh ta. Nhung anh ta khéng biét téi dang nhin,
diéu d6 khién tbi cang tic gidn hon. Coi xe ctia tdi khéng hoat
dong do vay t6i khong cé cach nao lam cho anh ta cht y. T6i
cang tic gidn hon niia khi dang c6 ging tritng phat mot ngudi
ma anh ta lai khéng biét diéu dé.

Sau dé, t6i nhan thiic dudc diéu dang dién ra. Anh ta khéng sao
cad. Téi thi dang tiic gidn. Ngudi duy nhat ma téi dang trung



phat lai 1a... chinh t6i. T6i d4 dé cho cdm xtc clia minh bi kiém
sodt bdi chinh ngudi ma téi khéng thich. T6i trd thanh nan
nhin ctia anh ta va anh ta thim chi con chang biét diéu dé.

Ban di bao gid tiic gidn vdéi mot ai d6 ma khong thé gili tda
chua? C6 thé ban bi ton thuong trong mdt mdi quan hé cach day
mAy nim va tit d6 dén nay khéng gip ngudi d6. Nhung ban van
dang bi giay vo nhu mot nan nhin do hanh vi ctia ho.

Clt gitt su tic gidn vdi ngudi nao dé theo kiéu nay chang khac
nao ty minh uéng thudc déc va mong ngudi kia chét.

Trong cach Uing x{ véi ngudi khac, ching ta can phai thau hiéu
chinh minh va trd nén kién nhin, diéu @6 sé gitip chting ta ngin
chin dugc nhitng ric réi, thay vi trd thanh nan nhan. Khi ching
ta trd thanh con ngudi khic, moi ngudi sé ing xu véi chiung ta
theo mdt ciach khac. Nhung diéu quan trong nhat, ching ta sé
co6 stitc manh tu bén trong va cac ranh gidi giup ching ta c6 dugc
cadm xtic lanh manh, bat k& ngudi khac 1am gi.

“TOI NGHE NOI BAN PANG KY VONG...”

Co rat nhiéu su kho chiu bat ngudn tit chinh ky vong clia chung
ta. Lan dau tién t1ep xuc véi mot ngudi, chung ta di qua quyet
ho 13 ngudi nhu thé nio, va cho rang nhin dinh d6 14 chinh xAc.
Chung ta nhanh chéng dinh hinh nhiing 4n tugng dau tién va
tin rang nhiing an tudng dé 1a dung.

Van dé 1a chiing ta dang danh gid mot ngudi ti géc nhin phién
dién. Chtng ta khéng biét cich nhin nhan cfia ho, nén cho rang
chic né ciling gidng vdi cach nhin cfia ching ta. Piéu dé tuong
tu nhu khi ching ta nhin vao moi thit qua lang kinh cta chinh
minh - nén tang vin hda, gido duc, kinh nghiém, ngbn ngii.
Nhung ngudi kia dang 1am diéu tuong tu, cho rang ching ta
dang nghi theo cich ma ho nghi. Do vay cudi cling ca hai di dén
nhiing ky vong khong thuc t& vé moi quan hé sé nhu thé nao
trong tuong lai.



Ban d4 bao gid tin diéu gi d6 vé mot ngudi va sau dé lai cé dude
thong tin mdéi khién ban thay doi niém tin ban dau chua?

Néu t6i phai nhan chan phanh thit nhanh khi cé ngudi tat
trudc mit ma khéng ra tin hiéu trén dudng cao tdc, thi y nghi
dau tién chia tdi vé ho 1a d6 kém cbi, tho 16 va hung hing. T6i cé
thé cAm nhan dudc nhitng cdm xtc manh trong ngudi va cé thé
dua ra @0 kiéu gid dinh vé tinh cich va kha ning ctia con ngudi
dé.

Nhung t6i cling di vo6 tinh 1am diéu tudng tu véi nhitng ngudi
khac khi ho & trong diém mu cfia t6i. C6 thé t6i nghi raing minh
dang nhin nhan moi viéc modt cach than trong, nhung t6i khong
nhin ra minh d3 cit ngang dau xe ho, cho dén khi nghe thay
tiéng coi Itc t6i xuit hién phia trudc gy nguy hiém cho ho. T6i
khong cé 4c v gi ca va cling khoéng hé hung hing. Nhung nhin
phan tng ctia ho qua guong chiéu hau, t6i thay ho khong hé biét
c6 chuyén gi d3 xay ra. Ho dua ra nhiing gia dinh tuong tu vé tbi
theo cach t6i thuong lam vdéi ngudi khac.

Chung ta luidn giai nhiing hanh déng ctia ngudi khacla cé acy
trong khi c6 thé ho hoan toan v y. Va chinh cadch ma chung ta
dién giai hanh déng cta ho lai 1a diéu lam ching ta kho chiu.

GIAO TIEP: Bi QUYET PE HIEU CHINH XAC

T6i ndi, “H6m nay rat néng.” T6i 16n 1én & Phoenix, do vay
“néng” cé nghia 1a xap xi 117 @6 F kho (khoang 47 d6 C). Nhung
néu ban dén tit Atlanta hoic Anchorage, “néng” lai mang mot y
nghia hoan toan khac.

T6i nhin qua lang kinh ctia minh trong mot cudc tro chuyén. T6i
hiéu diéu minh dang nghi (117 @6 F) va t6i ling nghe ban qua
nhiing lang kinh dé, cho rang ching ta cling chung suy nghi.
T6i dang lang nghe ban, nhung théng qua cach nhin nhéin cta
tOi.



Pay 1a van dé: CA hai chung ta déu dang lang nghe nhiing diéu
ngudi khac ndi tir quan diém ctia bdn than minh.

Néu ca hai déu cho ring minh hiéu y ctia ngudi kia thong qua
cau tit ho dién dat, ching ta déu c6 thé 1am. Ching ta thiy phan
chia sé ciia minh r6 rang va tu héi, “N6 qua ro rang - sao ho lai
khong hiéu nhi?”

Giai phdp 12 phai nhin qua ling kinh ctia méi ngudi va thau hiéu
do6i phuong. Téi can phai nhin ra rang, cidch nhin nhin cfia ban
va cla t6i khac nhau, va c6 hiéu xem ban nhin moi thit thé nao.
Pbiéu dé khong cé nghia 1a t6i phai déng y vdi ban, né chi cé
nghia 13 t6i mudn thay diéu ban thay. Néu méi ching ta danh
thdi gian dé thau hiéu suy nghi ctia ngudi kia tit dau 1a chiing ta
d3 dit nén ting cho mot moi quan hé lanh manh.

Tham chi viéc giao tiép con té hon khi ¢ su tham gia ctia ngudi
thi ba. Néu t6i néi chuyén véi moét ngudi vé ban ma khong hé cé
mit ban, t6i dang gdp quan diém ctia ho vao cda toi, cing co
thém nhiing gia dinh cfia t6i vé ddng co ctia ban. Néu khong noéi
chuyén véi ban va c6 hiéu quan diém ctia ban, ching ta cing ra
xa hon nhiing gi thuc sy dién ra.

NHUNG DPIEU CAN SUY NGAM

“piéu d6 1a khdng thé” ban néi. “Néu ca ddi toi chi nhin qua lang
kinh ctia chinh minh va ngudi khac cling 1am nhu vy, lam thé
nao ching ta cé thé hoc cach dé thau hiéu nhau?”

CAu héi rat thd vi. That may lai ¢6 cau trd 16i hay. Kinh Thanh
khong chi 14 mét cudn sach vé tén gido, @6 1a cudn sach noéi vé
cidc mdi quan hé va né cé @ nhitng goi y thiét thuc gitp xay
dung cdc moi quan hé lanh manh. Sau day 1a moét vai v trong
sach:

- Tranh dé cip nhiing van dé di dudc gidi quyét trong qua kht.



- bung bép méo su that, hay trung thuc, chan thanh khi tro
chuyén.

- Néu mot ai @6 buc minh, ditng phan tng lai véi su tiic gian.

- Ling nghe thin trong va ding ngat 16i chitng nao ban thuc su
nghe dugc diéu ngudi kia nai.

- Tim cach khich 1é ngudi khac.
. Hiy chon dung trin chién, tranh tranh luin v6 cin ct.

. Don ning luong vao viéc quan sit tit quan diém ctia ngudi
khac.

- Danh nhiéu thdi gian dé ling nghe hon 14 néi.
- Hay nghi ky trudc khi tra 16i ngudi khac.
. Can trong véi nhiing diéu minh néi dé khéng gip rac roi thém.

Néu muon tim hiéu céch t6t nhat dé st dung chiéc xe hoi mdi,
chung ta phai doc quyen hudng din cfla nha san xuit. Néu
muodn cb nhLIng moi quan hé tét, chung ta hay thu lugm nhIIng
h1eu biét qua viéc doc huéng dan st dung cua ngum tao ra cac
moi quan hé - buc Chua. Nhutng nguyen tac nay rat hiéu qua
trong tat ca cic moi quan hé, ké ca vdi nhitng ngudi giy rac roi.

Piéu @6 khéng cé nghia rang, néu ching ta lam nhiing diéu
ding dan va bam sat nhiing nguyén tac nay thi ngudi khéc sé tu
doéng diéu chinh hanh déng cfia ho. Chung ta khéng thé kiém
soat cach ho phén ﬁng, ma ching ta chi c6 thé kiém soat cich
chung ta phan Ung vdi ho. Cac nguyen tac nay c6 thé1a nén tang
o s& cho moi moi quan hé, bat ké ngudi khac phan Uing ra sao.

Luu y rang, tit cd nhitng nguyén tic trén huéng din cho chiung
ta chit khéng phai cho ngudi kia. Tat cd déu ndi vé nhiing diéu



chiing ta phai thuc hién trong cidc méi quan hé, bat ké ngudi kia
hanh d6ng thé nio. Piéu d6 c6 nghia 1a chtng ta hinh thanh cac
nguyén tic dé 4p dung vao mdi tinh hudng, biét raing ban than
c6 thé hoic khéng thé cé duge kiéu phan tng ma chung ta
mong mudn tim kiém & ngudi khéc.

Nhan vién cttu hd 1a mét vi du minh hoa tét cho van dé nay. Ho
duge dio tao nhiing kj thuat hiéu qua nhit dé cttu séng moi
ngudi va ho stt dung nhiing k§ thuat dé phit hop. Ho biét sé
khong thé cttu dudc 100% s6 ngudi ma ho mudn cttu, nhung
diéu d6 khong ngin can ho c6 gang.

Vi vay, tat cd 12 & ching ta. Chuing ta chiu trdch nhiém cho
nhiing lya chon, hanh ddéng va thai d6 ctia minh, va thuc té
chiing ta cé thé thay d6i nhiing van dé d6. biéu @6 lai khong
dung véi ngudi khac. Ching ta khéng thé ép ho thuc hién hoic
cam nhin bat cit diéu gi.

Vay ching ta cé thé 1am gi véi cudc sdng clia ngudi khac? Chung
ta c6 thé st dung céng cu hiéu qua nhat ma minh c6 dé giup
ngudi kia thay doéi: Su &nh hudng.



TAC PONG CUA SU ANH HUGNG

ndm ngudi ma ban danh phan 16n thoi glan véi ho” Y
tudng d6 thu hit suy nghi ctia t6i may ngay qua va né
khién trong t6i xuat hién hai ciu hoi:

T 4i day toi nghe co ai d6 noi rang “Ban ngay cang glong

Cau héi 1: T6i dinh nhiéu thdi gian nhat véi ai?
Cau hoéi 2: T6i 6 thuc su trd nén giong ho?

T6i danh nhiéu thdi gian nhat véi vg minh. Chiing t6i c6 nhiing
tinh cach riéng, nhung ba muci tu nim gian bd di gitip chiing
t6i c6 thé ndi ndt cdu bd ling clia ngudi kia, va cd cach phan ing
dic biét giong nhau trudc cic su viée. Sau nhiéu nim chung
song, s& thich cfia ching téi cling hoa hdp, mic du van cé
nhiing mé6i quan tim riéng. Trong mdt moi quan hé lanh manh
thi @6 lai 1a m6t dau hiéu tot.

T6i cling danh nhiéu thoi gian véi nhitng ngudi ma t6i 1am viéc
cung, ban bé & nha thg va thanh vién cia mét nhém nhd ma
chiing t6i hay gip nhau. Khi nghi dén diéu d9, t6i hiéu chting téi
d3 noi guong nhau nhu thé nao. Ching t6i con nhin ra nhiing
diéu “nhay cam” trong doi séng cia nhau.

Nhiing thay ddi dé khong phai do ¢d y tao ra ma cé vé chi don
gian xay ra khi chung t6i  bén nhau.

Do vay néu nhin dinh trén 13 dung, né sé dan dén hai ciu héi
nua:

Thi nhat, nim ngudi d6 sé gidong tdi hon?



Thit hai, @6 cé phai 1a diéu tot khong?
SUC MANH CUA SU ANH HUONG

T6i nhin ra rang minh khéng chon danh nhiéu thdi gian véi
nhﬁng ngudoi dang ra suc thay d6i t6i. Néu ho coi t6i nhu mot du
an dé “chinh stta” thi toi sé phan khang tiéu cuc. Nhung khi ho
chi don gidn budc vao cudc séng cla tbéi va chip nhin t6i vo
diéu kién, t6i trd thanh mot con ngudi khac do anh hudng clia
chinh ho. Du t6i khéng nhan ra diéu d6, nhung viéc ho chap
nhan t6i khién ban than tbi ty déng trd nén gidng ho.

D6 14 1y do tai sao viée chiing ta Iua chon chdi véi ai lai rat quan
trong. Khi két néi véi nhiing ngudi giong minh ching ta sé rat
thoai mai, nhung chung ta khong thay doi hoac cai thién dudc
ban than. bé thuc su phat tr1en chung ta can pha1 chua tdm lua
chon thiét lap mdi quan hé gan gli vai I‘lhlII‘lg ngum c6 hiéu biét
sdu rong vé cac linh vuc nhat dinh trong cudc séng.

N6i cach khac, tim va choi véi nhitng ngudi & moi d6 tuéi ma
ban ngudng md va mong mudn tré thanh ngudi nhu ho.

Piéu gi xay ra trong cdc moi quan hé dé? Ho sé khong huéng
din ban theo mét cach chinh théng hoic giai thich cho ban nhu
trong gido trinh. Ho don gian 13 chinh ho. Piéu ban 1am 13 quan
st va hoc héi ho trong nhiing tinh huéng cfia cudc séng. Thdm
chi ban khéng nhén ra diéu d6, nhung ban cung dang hoc cach
xu’ ly cac tinh huong tuong tu trong cudc song cta chinh minh
roi ddy. Ho @4 1am mau hiéu qua cho ban.

Ho khéng ép ban phai thay d6i, ma gy anh hudng dén ban. §
bén ho, ban da tré thanh con ngudi khac.

Nhin lai nhiing nim da qua, nhitng con ngudi di truyén cam
hting dé€ ban trd thanh mét phién ban tot hon ctia chinh minh -
1am nhitng viéc ma ban khéng nghi minh cé thé 1am dudc, hoic
dat ra muc tiéu cao hon so véi muc tiéu ban tu dat ra cho chinh



minh. P6 cé thé 12 mdt ngudi thay gido, mot huin luyén vién,
6ng ba, hoic mot ngudi ban clia gia dinh ban. Bang ciach nao d6
ho gitip ban tin vao chinh minh. Ho dén bén ban khi ban dang
gap mudn van khé khan va néi: “T6i tin & ban.”

Cam giac d6 thé ndo?

C6 thé ban di cé mdt thdi tho au cuc khd va khong dude chim
séc, nudi day dén noi dén chon. Ngay hdm nay ban van tiép tuc
cdm nhin ganh ning tit nhitng mdi quan hé khéng hoan hao dé.
Khi mot ai @6 tin ban, cé 1& ngudi dé ndi bat trong tri nhd clia
ban giong nhu mot tia sdng mit trdi chiéu xuyén qua nhiing
dam may bio bung kia. Tham chi c¢6 thé ho khong biét diéu ds,
nhung su xuat hién cfia ho di tao ra mot su khac biét 16n lao
trong cudc doi ban. Ho khéng dua ra mdt khéa huian luyén
chinh thtic. Ho chi dén bén ban d gan giii dé anh hudng dén
ban ma thoi.

Piéu d6 xuat hién trong tit cd mdi quan hé ctia chiing ta. Moi
ngudi doi theo ching ta, du ching ta c6 nhan ra hay khoéng.
Chung ta cang & gan thi ho cang thu lugm dudc nhiéu diéu.
Cach chiing ta xt Iy cac tinh hudng trong cudc séng cia minh
anh hudng dén cich ho xi Iy cic tinh huéng trong cudc sdng
ctia ho.

KHONG THE EP BUOC SU THAY POI

Vg t6i, Diane, thich nhiing bong hoa cim td cau.

Chung la loai hoa péi bat vdi nhitng khoi hinh cau day mau sic,
thuong cé mau hong hodc trang. Cling c6 khi hoa cé mau xanh

nudc bién tuyét dep - nhung khéng tu nhién.

Diane mudn cé nhiing bdng hoa mau xanh nudc bién. P& cé
dugc tht minh muodn, Diane cé hai lua chon:



Thit nhat, c6 dy c6 thé duing bién phap “ép budc”. C6 cé thé nim
1dy than ciy va néi: “Nghe nay, néu mi khéng nd thanh nhiing
béng hoa mau xanh nudc bién, mi sé sém thiy minh trong
thung rac hitu co.”

Tht hai, c6 3y cé thé dung tinh d&nh hudng: Néu cd dy bén mét
lugng phan via di cho dat, cay luén cho hoa mau xanh.

bola kiéu lam vudn ding dan nhat. Chung ta khong thé ép cay
coi phat trién, nhung chung ta cé thé tic déng dén su tang
trudng ctia chting bang nudc, cac chit dinh dudng, chim bén va
cac hinh thttc chim séc khac. Néu ching ta mang dén mot méi
trudng phit hdp, thi co hdi cho mot su ting trudng tot sé cao
hon nhiéu.

Cac mdi quan hé ciing dién ra tuong tu. Ching ta khéng thé ép
bubc moi ngudi phai thay doi. Cang cd gang ching ta sé cang trd
nén that vong ma thoi.

Tong thong Dwight Eisenhower cé 1an dude héi 6ng nghi gi vé
viéc thuc da{y moi ngu:di Ong nhat moét sgi day trén ban lam
viéc va cd day nd 1én cic dau ngoén tay nhung khéng dugc. Ngon
tay dong day trudc va cai day di chuyen theo. Ong chi ra rang
néu ban co day moi ngudi vé phia trude sé din dén sy that vong.
Cach duy nhat dé thtc ddy ngudi khac 1a minh tién vé phia
trudc va lam guong, thuong thi ho sé theo sau.

Piéu chinh ngudi khac khéng phéi cich ching ta nén lam.
Nhu:ng chung ta thudng thiy minh dang c6 giang lam y chang
nhu vay, va khi ho khong hdp tac thi ching ta lai that vong.

Vay cdng viéc clia ching ta la gi?

Rat nhiéu cudn sdch vé madi quan hé néi vé cach bdo vé minh
khoi nhitng 16i 1am ctia ngudi khac, thiét 14p ranh gidi va gitt
khoadng cach. Nhat dinh phai c6 mét vi tri cho quan diém 44, béi
vi ching ta khong thé 12 nan nhin do su rdi loan ctia ngudi



khac. Nhung diéu d6 khéng cé nghia 1a ching ta khéng nén cd
gang tao ra su thay déi. Kinh Thanh néi nhiéu vé tinh anh
hudng ctia mot ngudi véi ngudi khac, nghia 13 ho nim trong
tam anh hudng clia chting ta. Chuing ta khong thé ép ho thay
d6i, nhung chiing ta cé thé ging stc tao ra anh hudng dan dan
1én ho. Van dé khong phai 1a ho phan tng ra sao ma van dé 1a
chiing ta d6i xtt véi ho thé nao.

Cach nhin nhan dé gém ba yéu t6:

Thit nhat, ching ta c6 ging giy anh hudng tdi ngudi khac thay
vira sutc ép ho thay d6i.

Tht hai, mong dogi cia chting ta phai dua trén thuc té, hiy hiéu
rang ching ta khéng thé chi dao hanh vi cta ho.

Tht ba, chung ta lya chon mét cach lanh manh dé tac dong dén
ngudi do, thiét 14p ranh gidi phtut hgp dé khéng tré thanh nan
nhin bdi nhitng lua chon ctia ho.

HY VONG VA KY VONG

Sharon c6 moéi quan hé dau thuong véi cha ctia minh. Di1 ¢
chua bao gid thot ra su bat man, nhung cic anh trai cfia ¢6 thi
dudng nhu ludn giy dudc su chu y cia 6ng, trong khi ¢d phai
that nd luc mdéi dude ghi nhan. C6 cAm thiy minh nhu mét “can
trd tat yéu” trong hanh trinh cfia 6ng. Gid day, khi di 1a mot
ngudi trudng thanh, Sharon phai gang stic 1am thé nao dé tao
dung mdi quan hé gan giii véi cha minh. Ca hai chua bao gid
than thiét, nhung c¢6 cdm thay budc phai diéu chinh mdi quan
hé va “lam moi thi tot hon”. Tiéc rang khi cang cd ging, ¢ cang
that vong trudc nhiing phan ting ctia 6ng.

C6 dy cé nén ti bd? C6 Ay cd nén tiép tuc co gang, chd ddgi diéu gi
dd sé xay ra? C6 ay c¢d nén lam diéu gi ma khéng cadm thay tdi 10i,
hiéu rang minh phai cé bon phin “kinh trong cha”?



Ky vong khién chiing ta gip phai ric roi. Khi mét mdi quan hé
khong dudc tot, chiing ta thudng ra stic ctu van né. Mdi quan hé
cang than thiét, chiing ta lai cang ky vong né dudc cai thién.
Nhung néu cho rang dé 1a nhiém vu ctia minh va t6i phai thay
d6i, toi dang tu dit minh vao su that vong. Piém chuin cidm xuc
clia toi sé roi tung 1én néu ban khong 1am nhiing gi téi dang chd
doi va cAdm xtc c thé tudn theo. Ky vong luén din dén that
vong khi chung khéng dugc dap ung.

Mt quan diém tich cuc hon 14 ton tai hy vong chit khéng phai la
ky vong. Véi hy vong, t6i khong biét chuyén gi sé xdy ra. Toi c6
thé thanh thit vé nhiing diéu khién minh lo ling vi thita nhin
mong muon gitp ngudi d6 thay déi, nhung to6i khoéng doi héoi
moi thu phal xoay chuyen theo mdt hudng nhat dinh. Téi
khoéng biét moi thit sé trd nén thé nao.

Thay vao d9, téi doi theo chuyén gi xay ra, nhay cam vdéi nhiing
thay d6i ma cé thé t6i khéng nhan thay. Ngudi d6 cé thé khong
bao gid thay d6i va cé thé moi quan hé sé khéng bao gid duge
han gan. Nhung néu tbi cé thé nhin moi tht moét cach thuc té,
chinh 14 t6i dang x4y dung mot nén tang dé c6 thé dua ra nhiing
lua chon trong mdi quan hé @6 — bat ké c6 chuyén gi xay ra.

CHUNG TA CO MOT LUA CHON

N&o bd cia chung ta cé xu hudng van hanh tu ddéng. Moi viéc
van ct dién ra gitta ching ta va ngudi khac, hiém khi ching ta
ditng lai va cAn nhic moi kha ning xem cich phan tng nio tich
cuc nhat. Phan ting mic dinh cfia chting ta 1a “stta chita” nhiing
thi bi tan v& thay vi “tao anh hudng” dén ching.

Khi ban nghi dén nhiing ngudi cé tinh dnh hudng manh nhat
dén cudc d6i minh, thi bao nhiéu phan trim trong s6 ho dua ra
cho ban mét lich trinh va bao nhiéu phan trim gy anh hudng
dén ban? Mic dit ho cé thé tac dong theo ca hai hudng, nhung c
18 nhitng ngudi anh hudng dén ban sé chiém uu thé hon ca.



Chung ta can chfi tAm trong viéc gdy anh hudng dén ngudi
khac. Piéu d6 cho phép ching ta chiu trach nhiém trong mot
modi quan hé va dé ngudi kia thodi mai dua ra lua chon ciia
chinh ho. Viéc tao Anh hudng dén mdt mdi quan hé cing ltc véi
viéc thuc hién y dinh ctia chinh minh 14 diéu rat khé. Khi chtiing
ta tdc dong mot cach cd y thiic, ching ta da dit minh vao vi thé
budc phai tit bd viée ép budc ngudi khic phai thay doi.

Khi nghi dén nhitng ngudi i dnh hudng dén minh, téi nhin ra
rang trong s6 ho khong ai ¢é y dinh thay d6i t6i. Ho chi quan
tdm vila d dé€ cé dude sy gan giii va dé t6i cé thé quan sat truc
tiép cudc séng cltia ho. Két qua 13, téi trd thanh mdt con ngudi
khac.

John Adair 13 muc su cfia t6i thdi hoc phd théng. S3 thich ctia
6ng 1a 1am lai nhitng ciy dan piano. T6i say mé Am nhac va thé
hién sy quan tam tdi nhiing thu 6ng lam. Do vay 6ng mdi t6i
dén 1am viéc cling trong ga-ra clia 6ng, 1am viéc canh 6ng dé hoc
cac ki ning xay dung, hoan thién, diéu chinh va bao dudng. Téi
tiép thu kién thic vé dan piano ti 6ng, ddng thdi hoc kinh
nghiém song tit chinh mdi quan hé cia ching t6i. Vao thoi diém
t6i phai d6i mat véi tinh trang mat can bang ma Ita tudi thiéu
nién cdm nhin vé cudc séng, John di tin tudng & téi. T6i khong
thé chi ra cu thé diéu gi & 6ng da gitp dd toi, nhung tdi nhé cam
gidc ctia minh khi nhan dugc 16i khang dinh ctia 6ng. Khi t6i
khong tin vao chinh minh, t6i d3 c¢6 dudc niém tin tit 6ng. Ong
khong ép budc t6i ma dnh hudng dén t6i - va con ngudi toi duge
nhu hdm nay phan nhiéu 1a xuat phat tit mdi quan hé dé.

Su anh hudng <o nghla 13 séng mot cudce ddi day cam xuc tich
cyc trong su gan giii véi nhIIng nguoi khac. Piéu dé cé nghia 1a
chiing ta c6 tinh dit minh vao nhitng méi quan hé ma ching ta
c6 thé di cliing trdi cudi dat véi ho. Chung ta khéng can phai ¢
mdt 16 trinh, chiing ta chi cAn quan tam vita da dé két noi véi
nhau.



Chung ta khong nén dit ky vong vao nhitng mdi quan hé dé, béi
1§, sau 46 ta sé trd nén chdn nan khi moi ngudi khéng dép lai
theo dung ¥ mudn ciia chung ta. Nhung chung ta co thé cé hy
vong, biét 1a sy anh huang cia minh trong cubc song clla ngudi
khac sé tao ra mot so kiéu tac ddng. Chuing ta cé thé khong nhin
thay su anh hudng d6 biéu 16 ra sao, nhung cé thé chic chin
mdt diéu 14 né sé xay ra.

CAN BANG GIUA HY VONG VA THUC TE

Chung ta muén moi ngudi thay d6i, dic biét 1a nhiing ké ric roi.
T trong siu tham céi 1ong, ching ta mudn ho khac di. Ho diy
chiing ta ra khéi diém chuin cdm xtic va ching ta thic mac liéu
c6 khi nao cadm xtc ctia minh trd vé diém can bang nita khong.

Co mot su khac biét nhé:
Thi nhat, hy vong (1a ho sé thay ddi).
Tht hai, thuc té (biét 1a cé thé ho khong thay doi).

C4 hai c6 thé cung ton tai, va d6 14 1y do tai sao chting ta cé thé
tranh bi ném qua xa khéi diém chuin cam xtc. Khi di thi nhiéu
lan dé tac dong dén cudc sdong clia ngudi khac ma khéng mang
lai két qua gi thi chiing ta rat dé tit bd. Thuc té cho thay cé thé
tinh trang sé khong kha hon dugc.

Nhung tinh trang du té dén dau thi van luén cé hy vong.

Brad va Linda cé ciu con trai 25 tudi, ngudi chinh 1a ngudn con
cho moi néi dau ctia ho. C4u con trai chon mét huéng di ngudc
lai véi nhitng gia tri va uu tién ma ho di ra stc dinh hudng, diéu
nay lam cho mdi quan hé giiia ho trd nén cing thang. Nhiing
cudc trd chuyén hdi hot khi & gan nhau, va cé vé ciu dy khong
cé tién trién gi trong viéc tim ra hudng di va muc dich cho cudc
d&i minh. Ho cau nguyén cho ciu, gitt 1ién lac véi ciu nhung @i



khong con nhiéu hy vong. Ho chap nhan thuc té rang cé 18 moi
thu sé khong thay doi.

Néu ho tin con trai van gitt huéng di cii thi viéc bdo vé cam xtc
ctia ho chinh 14 mét cach nhin thuc té. Ngoai ra cé mdt diéu
cling rat thuc té d6 1a Chuia cling yéu thuong con ho nhiéu nhu
ho viy. Ho c6 thé can ning luong, nhung Chtia thi khong.

Khong cé gi chic chin 13 ciu con trai sé thay do6i, nhung Chua
khong hé tit bd va sé dé tam dén ciu sudt doi. Brad va Linda cé
thé khong cé 1y do gi dé chd ddi su thay déi clia ciu con trai
trong tuong lai, nhung ho cé thé tin tudng rang Chda luén dong
hanh véi cau.

b6 la sy khac biét gitta hy vong va ky vong. Véi su ky vong,
chiing ta chd dgi moét diéu gi d6 cu thé xay ra va sé vo cling that
vong néu né khéng diing nhu ¥ muén. Vi sy hy vong, chiing ta
tl bd uSc mudn clia chinh minh vé viéc 1én ké hoach cudc séng
ctla ngudi khac, thay vao d6, cho phép nhiing thay ddi ma
chiing ta khéng thé kiém soét cé thé xay ra.

Chung ta khong thé 1a ngudi din dudng cho cudc ddi ctia nguoi
khac. Nhung chiing ta co6 thé 1a ngudi dong hanh, ho trg va tac
dong dé ho tré thanh mot cau thu tot hon trong chinh cudc doi
ho.



TOI ¢O THE TU BO GIA PINH KHONG?

dang 1am hdng su nghiép cia ban va mdt ngudi dong

nghiép & phong bén chi trich ban vé nhiing cudc trd
chuyén bang dién thoai cd nhin. M6t ngudi ban thin vit kiét
ning lugng ctia ban bang nhitng cau chuyén vé con méo clia ciu
ta. Nhitng ngudi 4 nha tho thi phan nan vé bai hat ctia ban.

N gudi hang xém sat vach son nha mau hong tim. Ong chii

Nhung khong mot ai c¢é thé 1dy di cAm xtic va vat kiét ching hon
chinh gia dinh ban.

Nhitng ngudi cang gan giii thi cang cé kha ning cao 1a ho pha v&
cdm xuc clla ban. Mot ngudi dong nghiép cé thé cé tic dong
nhiéu hon mét ngudi la va nhitng ngudi ban than tham chi con
anh hudng dén ching ta nhiéu hon. Nhiing thanh vién trong
gia dinh c6 thé khién chtng ta phai 1én ké hoach dén mét trang
trai chon hoi dé cai thién tinh thé.

Chung ta c6 thé thay d6i cong viéc va tranh xa ban bé, nhumg
cac thanh vién trong g1a dinh thi luén ngu tri trong cudc song.
Chung ta khong yéu cau ho trd thanh moét phan ciia gia dinh,
nhung ho van luén & d6.

Piéu dé xay ra khi hai ngudi yéu nhau. Qua thdi gian, nhiing
khac biét vé tinh cach bat dau boc 16 rd. Khong ai thay né sé
xuat hién, do vay né 1am ting thém ric r6i cho méi quan hé.
Nhung v1 da cam ket vGi nhau, nén ho sé cung nhau g1a1 quyet
nhiing van dé. M6i quan hé trd 1én khing khit hon va ho quyét
dinh két hon.

Thdi diém nhiing ric rdi ndy sinh 14 khi 1an dau tién ho gip gia
dinh hai bén. Dot nhién, ho nhan ra minh sé cé moi quan hé vdi



moét nhém ngudi ma minh chua bao gid gdp mit va sé phai
danh ky nghi cung v8i ho. Minh khéng chi két hén vdi ngudi
chong/vg sap cudi, ma con dang gia nhap vao mot gia dinh.

Nhfing cudc gap mait ban dau véi gia dinh hai bén lam gia ting
noi lo sg. Khi G bén nhiing nguoi nay, ho cam thay nhu minh
dang len nh1n mdt tiét muc biéu dién & rap xiéc. Néu moi quan
hé c6 tién trién, ho sé phai hoc cach hoa ddng vdi nhiing “chtl
hé” cling nhu nhitng “ddng vat hoang da”.

Cang gan dén ngay cudi ho cang phai d6i mit nhiéu hon véi
nhIIng tinh huong rac roi. Hai bén gia dinh déu cé nhiéu y
tudng khac nhau vé nhiing van dé quan trong cho budi 18 va tiéc
cudi. Cip d6i phai doi phé véi sy cang thang trong viéc dan Xép
hop ly hai gia dinh. Ho nghi rang néu moi chuyen thuc su gay
kho chiu thi: “Chung ta chi can co gang qua ngay cudi réi moi
thi sé 6n. Néi cho cting thi minh d4u cé sdng véi ho.”

Trong hau hét cic trudng hop thi diéu d6 1a ding. Nhung 18
dinh hén va ddm cudi chi 1a budi téng duyét cho phan ddi con
lai ctia ho. Mbi ky nghi déu mang theo nhiing mong dgi ti moi
ph1a va can phai dudc thu xép. N6 tuong tu nhu khi mét nhom
tré con dang chay dudi nhau quanh nha va ban nghi, “Chi may
phtt nita sé cé dia khoc cho ma xem.”

Nhung su cing thang tdt d6 trong moi quan hé ctia d6i vg chong
xay ra khi dia con dau tién chao doi. Dot nhién, moi ngudi hai
bén gla dinh muén dén thim dwa tré va ho cé nhLIng ky vong
riéng vé viéc dua chau ctia ho phai dudc nudi day thé nao. C6 thé
ho thuc su mudn gitp nhung ho thuong can thlep qua sau vao
cudc song ctia d6i vd chong khi khdng dude yéu cau.

Khi vo tbi, Diane va t6i bat dau céng viéc tu van cho cac cip vd
choéng tré mdi két hon tai nha thd, chting téi nhan cudc goi tit ho
néi rang, “Anh cé thé qua udng ca phé dudc khéng? Bon em cé
vai chuyén muén xin tu van ctia anh.” Thudng thi chting t6i cé



thé doan ra chu dé cudc trao do6i 1a gi dua vao moi quan hé cta
ho dang & giai doan nao:

Néu 14 vg chong mdi cudi, ho phai xtt 1y van dé lién quan dén
moi quan hé ctia chinh ho (anh chong bép phan gitia 6ng kem
danh rang, vt quan 4o trén san nha...)

Néu két hon dudc vai thang, ho phai x{ Iy van dé lién quan dén
gia dinh hai bén (tai sao ho hang ct can thiép, tai sao ho clt 1én
16p chiing t6i phai 1am thé nao dé tré thanh ngudi chong/vg tot
hon...)

Néu mdi sinh con dau 16ng, ho can phai lam gi véi mong ddi cia
6ng ba hai bén (cé mit khap noi, dua ra cich ding “duy nhat” dé
nudi day tré, budn chian vi cip vg chong chon cich chim con
khéng giong véi cich ma ho dilam...)

Cha me hai bén 1én giong dai loai nhu: “0, b6 me nudi con theo
ciach nay va nhin xem gid con trd nén tuyét voi thé ndo. Tat
nhién con nén lam theo cich ma b6 me di 1am.” Néu cip vd
chéng phan d6i bat ctt cach nudi con nao cfia bén nodi hay bén
ngoai déu dé bi néi gian.

BAN KHONG PUQC CHON GIA PINH, NHUNG PUQC CHON
CACH UNG XU

Chung ta khéng dudc chon gia dinh ndi minh sinh ra, nhung
danh cd cudc ddi hoc ciach dan xép nhiing méi quan hé dé.
Chung ta lién quan dén nhau vi chting ta cé méi quan hé ho
hang véi nhau.

Chiing ta c6 thé chon ngudi minh sé két hén, nhung khéng chon
duge thanh vién trong gia dinh ngudi dé. Ching ta cé thé co
gang phdt 18 ho hoic néi rang: “Thuc té ho dau cé phai gia dinh
minh. Ho 14 gia dinh ctia anh 4y/c6 dy.” P4 14 mét y thi vi nhung
khoéng hiéu qua. Khi ban két hén véi ho, gia dinh ho tréd thanh



gia dinh “bén vg/chong”. That vay, diéu d6 c6 nghia ho 1a théng
gia (hgp phap) ctia gia dinh ban.

Khi anh/chi/em, b6 me, hoic con cai ban két hoén véi mot ngudi
nao doé, ban sé c6 moi quan hé vdéi nhiing ngudi la do su lya chon
dé. Ban khéng doi héi nhitng moéi quan hé dé6 ma né rat tu
nhién.

D6 chinh 14 nguyén nhan khién gia dinh gip nhiéu tinh huéng
riac r6i hon so véi nhitng mdi quan hé khac. Véi nhiing ngudi
khac, chﬁng ta hiéu rﬁng, chi can két thuc m6i quan hé, thay d6i
cong viéc hodc chuyén dia diém va thé 1a mdi quan hé do khong
con t1ep tuc niia. NhLIng v6i gia dinh, ban dé co cam gidc bi mac
ket. Néu mot ngudi gy chuyén dot nhién xuat hién nhu mot su
mic dinh, diéu d6 thay d6i phan tng giita chiing ta va ho.

Nam dic tinh dé xic dinh cdc m6i quan hé gia dinh: su gan giii,
qua kht, hinh mau, cdm xtc va ky vong.

Su gan giii

Du’dng nhu cang sdng gan ngIIdl nao chung ta cang c’[01 héi
nhiéu hon & méi quan hé d6. Néu gia dinh bén vd/chong song &
ntia kia ctia dat nudc, thi chiing ta khéng phai d6i mit véi
nhiing tinh huéng ric rdi do cham mit nhau nhiéu nhu khi ho
chi séng cach chling ta vai 1 dat. M6i khi dén tham, ho sé & lai
nha ban thoi glan 1au hon. Ho cé thé cung song dudi moét mai
nha. Ho cung c6 thé c6 nhitng mong doi vé su gan giii nhiéu hon
chiing ta mudn.

T6i thudng nghi minh sé 1am mdt tAm bién treo trén biic tudng
phong khach, 14y cau thd trong cuén Kinh Cuu udc, “it dit chan
vao nha hang xém - vao qué nhiéu, ho sé ghét ban.” Nhung
Diane lai cho 1a né khéng phit hop dé 1am trang tri.

Khi cdc thanh vién trong gia dinh séng & gan, ho & trong nha
ctia ho. Nhung chiing ta sé cham mait ho thudng xuyén hon.



Khi ning dé xay ra tinh huéng ric roi nhat 14 & ngay chinh
trong ngbi nha ban. Tinh cadm véi nhitng ngudi rudt thit trong
gia dinh gitdp chiing ta vugt qua nhitng khoanh khic khé khan,
nhung chiing ta ciing 4 bén nhau 24/7. Mdi mét cip vd chong
16n tudi hodc anh em ho vé séng ciing va moi thit thadm chi sé
con rac rdi hon (cho ca gia dinh va “khach”).

Qua khu

Khi con nhd néu ltc ndo gia dinh ciing trong tinh trang rdi
tung, thilén 1én chiing ta sé cho rang d6 1a chuyén binh thuéng.
Bdi1é d6 1a mau hinh duy nhat vé cach tuong tac gitia cic thanh
vién trong gia dinh ma chung ta biét, ching ta dau cé biét
nhiing mAau hinh tudng tac khéc. Vi cAc moi quan hé ludén dién
ra theo cach @6, nén chiing ta thay nhu vay 1a binh thudng va sé
khong cé gi thay d6i cd. Gia dinh d6 tac ddng truc tiép dén cach
chiing ta giao tiép vdi cdc thanh vién khéc trong gia dinh.

Nhleu ong chdng va ba vd ké cho chung toi nghe vé tinh huong
ric roi xay ra trong g1a dinh bén ndi va bén ngoai. Ho song cung
nhitng ngudi nay va dé y thay cac mau hinh giao t1ep cd vé
khoéng dudc tich cuc. Do vay ho quyét dinh thi thay d6i nhiing
cach trd chuyén dé, cd ging “chita” nhitng thit da ton tai hang
thap ky.

Vi du, khi & véi di Alice, ho bit dau phat lai nhitng cudn bing cit
ghi trong dau vé con ngudi di va diéu @6 trd thanh nén tang dé
ho tuong tac. C6 thé ho cd giit thai d6 than thién hoic khéng dé
y hoic trd nén phong thi véi ngudi di 6. €6 thé ho chi gitt cho
tat ca cac cudc trd chuyén 3 muc chuyén phiém nham tranh
xung dot. N6i cach khdac, ho gat nhiing phan ting khéng tich cuc
ra khéi danh sich cic lua chon ctia chinh minh.

Lich st dua chiing ta dén hién tai, nhung né khéng nén ra 1énh
cach ching ta phan Ung trong tuong lai.

Mau hinh



Khi con céi con nhd, chiing ta déi theo sy phat trién ctia ching.
Chung ta biét s3 thich, tinh cach va cic kiéu hanh vi ctia chiing.
Sau khoang 15 nim, ching ta cho ring minh &3 gitip bon tré trd
nén hiéu biét va chiing ta ciing biét chtung sé trd thanh ngudi
nhu thé nao khi trudng thanh.

Nhung sau dé chung lai ré sang mét con dudng hoan toan khac.
Diéu d6 chua han 14 t6i, chi 1a mdt hudng di khac ma théi. Diane
néi viée d6 tuong tu nhu khi viét mdt cudn truyén vé doi song
ctia bon tré qua cic nim. Khi chiing dén giai doan thiéu nién, ta
sé viét phan con lai clia cudn sach — bao gdm ca phan két. Sau dé
vai nim, ching xda phan két chiing ta viét va tu viét theo cich
ctia chung.

Tré em 13 con ngudi. Cac thanh vién khéc trong gia dinh cling
vay (ving, ngay ca di Alice “rac réi” niia).

Diéu dé cé nghia 1a ching ta c6 thé thit du doian hanh vi trong
tuong lai ctia tré dua vao nhiing hanh vi thudng ngay cta
chting, nhung ching ta cé thé sé sai. Cic mdi quan hé ludén &
trang thai déng vi moi ngudi khong ngiing thay d6i. Ching ta
khong thé du doan trudc phan Uing cia minh khi chua biét ho sé
néi hoac lam gi.

Cam xuc

Khi cic moi quan hé khéng dugc tot, chung ta bi ton thuong.
Nguyén nhin chiing ta bi ton thuong 1a vi nay sinh cAdm xtc véi
moi quan hé dé. Néu chiing ta dung ly tri dé 1y giai va thau hiéu,
chiing ta sé khéng tén thuong.

D6 14 1y do tai sao nhitng ngudi ban quan tim nhat lai ¢6 thé
khién ban ton thuong nhat. Cé rat nhiéu ngudi cd “tam ngung
cdm xUc” trong mot mdi quan hé khé dau @é giit an toan cho
chinh minh. Cach dé cé thé phtt hdp trong mot s6 tinh hudng.
Chung ta cé thé hoc cach thau hiéu va déng cAm chan thanh dé



tac dong 1én mdt modi quan hé. Néu khong thé 1am thé, ching ta
da tu bd moi quan hé dé.

Ky vong

Su gén glii, hoi tudng vé qua khi, cic miu hinh va cam xuc, tat
ci déu dua dén su ky vong. Dua vao trai nghiém trong qua kht,
chung ta xac dinh diéu gi c6 thé sé xay ra trong moi moi quan
hé. Ro6i chiing ta tin vao nhiing gid dinh @6 va ngac nhién khi
ngudi khac 1am sup d6 mong ddi ctia chiing ta. Piéu dé xay ra
nhiéu nhat d6i véi cac thanh vién gia dinh vi cang gan giii véi ai
thi mong ddi ctia chung ta v8i ngudi dé cang ting 1én.

CHIEN LUQC TON TAI POI VOI GIA PINH

Ung xU véi cac thanh vién rac rdi trong gia dinh c6 thé giong
nhu boi budi dém trong méot dai duong day ca map. Ban biét cé
nhﬁng con ca map ngoai d6 va thudng thi khong c6 chuyén gl
X4y ra. NhUng ban ciing biét rang rat c6 kha ning minh bi an
tudi nudt song song trong moét gia dinh doi héi su nhin nhan
trung thuc vé nhiing gi dang thuc su dién ra, hiy tim hiéu mot
s6 khai niém chinh:

T6i chi chiu trach nhiém cho hanh déng cta chinh minh

T6i chiu trdch nhiém cho nhiing lua chon ctia minh, ban chiu
trach nhiém cho nhiing Iua chon cfia ban. Néu t6i chiu trach
nhiém diéu khién ban hanh ddng theo mot cach nhat dinh, thi
ban khéng con chiu trdch nhiém niia va ban phai phu thubc vao
t6i dé diéu chinh hanh déng ctia ban.

T6i khong thé kiém soat nhiing gi 1l cd map 1am. Téi chi chiu
trach nhiém cho nhiing gi t6i lua chon lam, khi biét r6 1a dam ca
map G ngoai do.

Moi ngudi co thé thay doi - nhung diing qua ky vong vao diéu
do



Khi biét nguéﬁ khac sé hanh déng nhu thé nao, ching ta nhin
dinh ho sé luén lam theo cach doé. Nhung vihola con ngtidl nén
luén cé hy vong. Céac tinh huéng dén véi cudc séng ctia moi
ngudi cé thé khién ho phai dua ra nhiing lua chon méi. Chiing
ta khong thé budc ho thay d6i nhung cé thé gy anh hudng dén
ho.

Maic du vay, khong cé gi ddm bdo moi chuyén sé thanh cong.
Néu ching ta chd dgi ho thay doi 1a chtiing ta dang dat minh vao
su that vong va chdn nan. Cach phan ting tich cuc la:

- Hy vong va cau nguyén rang ho sé thay déi.
. Chap nhin thuc té 13 ¢ thé ho sé khong thay ddi.

. Tranh trd thanh nan nhan khi ching ta tic déng dén cudc
song cua ho.

Phan ung chay tron khong phai lic nao ciing giai quyét dudc
van dé

Poi khi roi khdi tinh hudng lai 1a diéu hay nhit. Nhung néu
khong gidi quyét nhiing van dé cia chinh minh trong mdi quan
hé @6 nghia 1a chiing ta mang theo minh nhiing van dé chua
dugc giai quyét. D6 1a 1y do tai sao moi ngudi tit bd mot cudec hén
nhan day dau khd, song ho khong thé thoat khéi ndi cay dang
ngay ca khi ngudi kia khéng con & bén. Nhiéu nim sau ngudi
chdéng cii/vg cil vin dang kiém soat nhiing cdm xuc ctia ho va
ho luén caAm thay budn.

Chung ta can phai néi chuyén véi ngudi dé chi khong phai
noi ve ho

Khi chiing ta néi xau sau lung mot ngudi thi d6 goi 1a ngoi 18
budn chuyén, ngay ca khi d6 13 mét thanh vién hay gay chuyen
clia gia dinh. Tat nhién, chung ta n6i vdi nhau vé cach xu ly cac
doéng thai khac nhau dang dién ra trong gia dinh. Nhung cé mét



ranh gidi méng manh gitta viéc thdo luin vé thuc té ctia mét
moi quan hé va chdm Ita cho méi cam xtc tiéu cuc.

Khi c6 ngudi giy ra ndi kho dau trong gia dinh, chiing ta can xac
dinh nhiing viéc can 1am. Piéu quan trong 13 ddm bao cudc trd
chuyén khong bi roi vao vong “xody ngdi 1é d6i mach”. Cudc trd
chuyén theo hudng tich cuyc sé tap trung vao nhiing ranh gidi
can thiét 14p va cach phan ing trudc hanh vi clia ngudi dé, chit
khong chi hdm di hidm lai cai tinh gy ric rdi cia ho. Ching ta
can tap trung vao thuc té di cling c6 cho cdm xtc cia minh.

Lam thé nido dé€ ludn tip trung vao sy thit? Bing cach trd
chuyén vdéi ngudi gy chuyén, chtt khéng chi néi vé ho. Chuyén
ngdi 16 d6i mach khong bao gid thic day viéc han gin. Su that
mdi lam duge diéu doé.

Ching ta khong muon cttu hoic tao diéu kién cho ngudi kia

Trong cudc s6ng c6 nhitng hau qua tat yéu do nhﬁng lya chon
cua chung ta. Néu chon dLIng dudi mua, chung ta sé bi u4t. Néu
an qua nhleu chung ta sé ting can. Néu cudp ngan hang chung
ta sé pha1 ngdi tit. Néu khong phai chiu hiu quj, thi chang c6 ly
do gi dé chung ta thay ddi ca.

Péi ltic, khi nhitng ngudi ric réi gy ra ndi dau, chiing ta c6 gang
gitip d& ho. Mot thiéu nién chi tién cho cac budi hoa nhac, d6
dién ti va khong con di tién @6 xing dé di lJam. Chung ta biét
rang néu ciu ta khéng di 1am thi sé mat viéc. Chung ta khéng
muon ding nhin cau bé mat viéc, do vay, ching ta trao déi véi
ciu ta mét bai hoc vé nhiing quyé't dinh lién quan dén tién. Sau
do, chuing ta giup cdu ta d6 xing Vao binh, va hy vong ciu ay sé
dua ra nhlmg quyét dinh sang suét hon ‘trong tuong lai. N hIIng
vi ciu 4y khong phai gdnh chiu hau qua nén dau cé 1y do gi dé
phai thay doi.

Thudng thi khong can phai 1én 16p hay dua ra hinh phat gi ca.
Chi can dé moi ngudi linh hiu qua tat yéu do nhiing lua chon



ctia ho.

D6 1a 1y do tai sao cach d6i phé véi cac thanh vién giy chuyén
trong gia dinh lai khac so véi nhiing ngudi khac. Du co6 yéu quy
ho hay khéng thi ho vin ctt hién dién trong ddi séng ctia chting
ta. Chung ta cé thé thit tic ddng dén ho, biét 1a c6 thé ho sé
khong thay d6i. Néu ho khong thay ddi, chting ta cé thé tranh dé
khoéng trd thanh nan nhin bang viéc khéng nhin trach nhiém
cho nhiing lua chon ctia ho.

Chung ta van quan tdm dén ho. Nhung thay vi tritng phat hoic
vin ddng, hiy canh bio va dé ho nhan hau qua cho nhiing quyét
dinh cfia ho. Néu ho lam dung ngudi khac bang tinh cdm hoic
bang 15i néi, hdu qua tat yéu sé 1a d6 v cdc moi quan hé.

TOM LAI

Liéu chung ta c6 thé ép ngudi gay rac roi thay d6i khong? Khong
thé. Chung ta khong thé budc bat ky ai nghi hodc lam khac di.
Nhung chung ta c6 thé tac dong dan dan dén ho.

C6 hy vong khong? C6. Nhung khong cé gi ddm bao. T6i hiéu
rang Chuia khéng bao gid ti bd ai va 13 ngudi ludn cé mait trong
cudc séng. Chiing ta can quan tAm dén moi ngudi, tin tudng noi
Chta nhiing gi Ngudi dang 1am va tranh trd thanh nan nhan bdi
nhiing lua chon ctia ngudi khéc.

Lam thé nao dé diéu d6 xay ra? Sau day 1a nhitng diéu ching ta
hiéu dudgc:

- Néu ky vong vao sy thay ddi cia ngudi khac thi khad ning cao 1a
chung ta sé that vong.

- Thai d6 ctia chuing ta khong thé phu thudc vao nhitng gi ngudi
khac lam.



. Néu chay tron khéi mot tinh huéng ma khong d6i mit dé giai
quyeét tuc la chung ta mang theo cac van dé bén minh.

. Ngudi khac thudng nhin cac sy viéc khac han so véi ching ta
va ca hai déu cho 1a minh dung.

- Ky vong chinh 14 xuat phat diém ctia ndi dau. Hy vong 1a cd s&
cho sy han gan.

Néu khoéng thay d6i duge ngudi khac, chiing ta phai hoc cach
thay d6i chinh minh.



Phan 3
THAY POI CHINH MINH



TAI SAO MOI NGUO'I KHONG GIONG
MINH?

13 1an dau tién anh dy dén My va ciing 1a lan dau tién roi

khoi qué huang chiu Phi cia minh. Anh a{y cé kha nang
ngon ngit hoan hao, nang luc hoc thuéat dang né, kha ning két
ndi vdi moi ngudi va két ban rat dang chu y.

Q. keem la ban cung 16p vdéi t6i trong 16p hoc cao hoc. bPay

Trong vai tuan dau anh rat hao hiing véi cudc phiéu luu méi cia
minh nhung r6i nhanh chéng trd nén nhd nha. Vai tuan tiép
theo, toan bd ning lugng clia anh dudng nhu tut doc téi mic
tram cam. T khi dén @4y, anh khoéng cé tin tiic gi tit gia dinh va
ban bé. Khi d6 13 khoang thdi gian gitia nhitng nam 1970, trudc
khi cé email va cac phuong thiic trao ddi théng tin ttic thi.

Nhung vao mét ngay, anh nhay mua trong 16p cung véi mot
chiéc tdi to va diéu cudi 16n. Cudi cling thi anh d3 nhan dudc
mdt chiéc hép tit qué nha, nich day nhitng 16i nhin va nhiing
moén do ti gia dinh va ban bé. Cai tdi chtta day nhitng mén qua
vit yéu thich ma anh muén chia cho cic ban. Bén trong cé hang
trdm con bo cdnh ciing chién mau den, mdi con dai khoang
5cm. Me anh d3 chuan bi nhitng d6 4n ngon vita cling via gion
cho anh, in giong kiéu khoai tay chién.

Chung t6i mitng cho anh nhung moét minh anh #n hét hang
trim con cdn trung. Ching t6i cho 13 anh “d3 hoi” va khéng thé
tudng tuong mot ngudi lai cé thé in nhiing con cén trung vita
to va den nhu véy. Nhung anh thi thudng binh luin vé nhiing
van dé vin hda clia ngtIdi M}"/ ma anh chf:ing thé hiéu Ching
han, anh khong hiéu ndi ngudi M3 trong cd va roi lai cat chung
di. “O' nudc t6i,” anh ndi, “ching téi khong cé dt nude dé trong



ciy luong thuc. § diy, cic ban trong cid mdt bii cd rong, tudi
nudc va cham sdc, roi thi... vt né di. Té6i khong hiéu!”

Pung viy. Chiing t6i coi nén vin héa ctia minh 13 hién nhién va
cho ring dé 1a cach lam dung din. Chung t6i hiéu cach ngudi
khac séng va nghi rang ho sé hanh phtc hon nhiéu néu séng
theo cach ctia ching t6i. Nhung van dé khéng phai 13 ding hay
sai, @6 don gian 13 su khac biét va né khién chung ta khé chiu.

Khéng chi cé vi gidc cia chung ta 1a khic nhau, chiing ta con
cho minh 14 duy nhat. Ching ta cAm thay thoai mai nhat tai
diém chuin ctia chinh minh. Chtng ta cho rang ngudi khac sé
cam thay thoai mai hon néu ho gidng nhu chting ta va 1am moi
thu theo cach chiing talam.

Nhiing ngum hudng ngoal nghi rang nguoi hucng ndi sé hanh
phuc hon néu ho ra ngoai nhiéu hon. Nhiing nguoi huong nodi
lai cho ring ngudi hudng ngoai can phai binh tinh lai va suy
ngam nhiéu hon. Ai dting?

Donna va Phil déu quy mén ban bé ctia minh, nhung trong tam
thiic, ho lai nghi cé thé stt dung mot chut “gia vi”:

Saran 1a ngudi tram tinh. C6 khong bao gid “xt11én” véi bat ky ai
va it khi ndi ra suy nghi ctia minh. Khi di ndi ra, c6 luén cé
nhitng suy nghi thau ddo — nhung rat khé dé c6 chia sé nhiing
suy nghi d6. Donna va

Phil miéu ta c6 1a “v6 cung dé chiu”.

Tom la ngudi hay lo lang. Donna va Phil thich trd chuyén cfmg
anh 3y, nhung anh 3 ay luén tap trung vao mat tiéu cyc trong cac
tinh hudng. Anh ay noéi chang qua anh 4y cé dau 6c thuc té,
nhung ho cho ring anh 4y s& hanh phiic hon néu suy nghi tich
cuyc lén.



Barry va Linda 13 nhitng ngudi kha thua vi - tat nhién 13 trong
khoang thoi gian ngan. Ho cé thé trd thanh trung tam clia bita
tiéc va mdi ngudi déu cé thé dan dit cau chuyén ngay ca khi chi
c6 minh ho. Ho 13 nhiing ngudi s6i noéi, dé hoa déng va day stc
song. Khi budc ra khdi nha Barry va Linda, Donna va Phil phai
ditng lai chdc 14t & tin hudng cam giac tinh ling.

Chung ta c6 diém hai long cla riéng minh va cam thay thoai
mai nhat & diém d4. Do vay, viéc chiing ta cho rang ngudi khac
cling sé thoai mai & diém dd 1a diéu rat tu nhién.

Nhung ngudi khac ciing c¢6 suy nghi tuong tu. Ho cho rang
ching ta sé thoai mai khi & diém hai long ctia ho.

THIET KE KHAC BIET

Chung ta khéng giéng nhau va diéu dé khong cé gi sai. Chua bao
gid Chua cé v dinh dé cho tat ca chtng ta gidng nhau, mic dut
néu vay cé thé chiing ta sé cam thay dé chiu hon. Piéu dé cling
giong nhu cé su da dang trong tu nhién thi cling c¢é nhiéu kiéu
ngudi khac nhau vay.

Nhiing ric r6i lién quan dén cic méi quan hé thudng khong bat
nguon ti nhitng khia canh ching ta giong nhau, ma ti nhiing
quan diém bat dong.

Hiy thit hinh dung ban dén mot budi hoa nhac va chiing ta thay
loai nhac cu duy nhat dudc chdi 1a nhitng ciy dan violin. Khéng
kén dong, khong trong, khong nhac cu hoi bang gb — chi ¢é
violin. Mic dit mdt cdy violin cé thé tao ra mot loai 4m thanh
quyén rii, nhung néu mdét budi hoa nhac ma khéng cé nhiing
nhac cu khéc thi chiing ta sé nhanh chéng tré nén mét moi.

Ly do chtng ta thich budi hoa nhac 13 bdi su da dang cic loai Am
thanh hoa quyén vao nhau. Mt dan nhac mdi cé thé tao ra 4m
thanh hoa quyén ma khéng mét nhac cu don 18 nao cé thé lam
dugde. Trong ca qua trinh @4, ban vin c6 thé nghe dudc am



thanh tit cAc nhac cu riéng ré. D6 1a sut ddng nhat cé dudc tit viée
hoa quyén su da dang.

Moi ngudi trong cudc séng tuong tu nhu mdét dan nhac giao
hudng. Ho déu cé nhiing diém dic biét va khi két hop lai, chting
mang dén su phong phu cho nhitng ban nhac cudc séng. Mot vai
ngudi ric rdi, trong khi mdt s6 ngudi khac lai mang ning lugng
tich cuc dén cho cudc ddi. Mbi ngudi s hitu “Am thanh” riéng
clia minh va chung hoa quyén véi nhau tao nén mdt ban giao
hudng.

Ngudi gy chuyén gidng nhu mot chiéc kén doéng. Ho phdt 1§
ban nhac va bat dau choi giai diéu clia riéng minh, ap dao
nhiing 4m thanh con lai ctia dan nhac. TAt ca nhiing gi chiing ta
c6 thé chil v chi 13 4m thanh am 1 ti chiéc kén déng va né 1lam
hdéng ca budi hoa nhac. LAm thé nao dé kiém soat dudc chiéc
kén dong nay?

Van dé @6 sé dugc trinh bay trong nhiing chudng tiép theo. Tuy
viy, ¢ mot nguyén tic co ban dudc 4p dung 1a: kén dong sé luén
13 kén d6ng. Chung ta khdng thé bién né thanh mét ciy sio.
Chung ta phai “iing x&” véi né nhu mot chiéc kén dong.

Khi tiép xtic véi ngudi gy rac roi, ching ta rat khé thay ddi tinh
khi cfia ho. D1 ua hay khéng thi con ngudi ho 1a vay. Néu c6 bién
ho thanh mét ngudi khac thi ching ta sé chi nhin vé su that
vong ma thoi.

Chiing ta cé thé gdy anh hudng dén hanh vi va lya chon cta
ngudi khic nhung khong thé thay d6i tinh khi ctia ho. Mot con
bdo cé thé thay doi ddm trén ngudi né khoéng? Cau tra 16i hién
nhién 1a: Khong. Yéu cau mot ngudi cé 16i séng ndi tam thay doi
thanh mot ngudi hudng ngoai chang khac nao mudn mdt chu
ché 16ng vang bién thanh mot con khi nhén. Nghe cé vé 13 mot y
hay, nhung diéu dé sé khong xay ra.



Ban cia Donna va Phil, Sarah 13 ngudi song ndi tam, vi thé ho
nghi ra nhiéu cich sdng tao dé kham phd nhiing suy nghi sdu
sic clia co — c6 thé thong qua mot biia dn trua thodi mai hoic
qua thu dién tft. Tom c6 thé hoc cach dé bét lo 1ang, nhung anh
ay von rat nhay cam va luén phan tich moi chi tiét trong cac
tinh hudng. Barry va Linda ludn 1a nhiing ngudi cé kha ning
giao thiép tot, hoa doéng véi moi ngudi nhung cé thé ho can
dugc tac dong dé biét cach doc phan tng ctia nhitng ngudi ho
gap.

Néu mudn giy anh hudng dén ngudi khac, chiing ta can phai
tip trung vao hanh déng va thai dé chit khong phai tinh khi ctia
ho.

TU CHUA

Chung ta khoéng thé thay ddi cach ngudi khic d3 dudc “lap
trinh”. Va diéu quan trong 1a ching ta ciling phai biét chap nhin
cach ching ra dugc “14p trinh”. Chting ta cé thé thay d6i hanh vi
va thai d6, nhung hé théng mang nod-ron von di d3 1a mét phan
ctia DNA - thit khong thé thay ddi dudc.

Cach day nhiéu nim, t6i doc mét nghién ctty, trong dé hang
trim nhan vat noi tiéng Hollywood dudc hdi moét cau: “Néu
duge thay d6i mot diéu ctia ban than minh (chiéu cao, ngoai
hinh, tinh cach...), ban cé 1am khéng?” Tat ca déu dong y va tra
1Gi: “C¢6”.

Ho déu 1a nhfing ngudi dugc nguoi khac danh gié 12 “hoan hao”
va ai cling muodn dugc nhu ho. Chung ta nghl rang néu sé hitu
ngoa1 hinh giéng ho, cé tinh cach nhu ho, cudc séng cua chung
ta sé hoan hao. Nhung tat ca nhitng ngudi dé lai muén cé mot
su thay d6i & chinh ban than ho.

Nhitng mdi quan hé lanh manh déu dua trén nén ting su that.
Néu mudn thanh cdng trong viéc ting x v48i nhiing ngudi xung
quanh, thi trudc tién phai hoc cach déi dién véi chinh ban than



minh. Piéu quan trong 13 phai nhan ra su khac biét giita nhiing
gi ban than chiing ta cé thé thay do6i va nhiing gi khong thé thay
d6i dudc. Néu cé thé thay ddi diéu gi d6 thi hiy tién hanh ngay
va kién nhan. Néu khong thay d6i dudc thi nén chap nhan moi
tht nhu né von cd.

CAI GIA QUA LON NEU BI EP BUOC PHAI THAY POI

Nam 1999, cac nha nghién ciiu cta Gallup 1a Buckingham va
Coffman da nghién ctiu cach phat trién nhan su cua cac nha
quan tri doanh nghlep Quan diém truyen thong 1a can danh gla
ngudi lao déng dé tim ra diém manh va diém yeu ctia ho, rdi to
chtic dao tao nhiing diém ma ho con yéu dé ho cé thé dat dudc
tdc d6 1am viéce theo yéu cau. Rat nhiéu nd luc va tién ctia di
dugce chi ra trong nhiéu nim d& moi ngudi cé ning luc ddng déu
nhau.

Ho phat hién ra mét van dé quan trong lién quan dén viéc dao
tao con ngudi nhim khic phuc diém yéu ctia ho: Viée dao tao
khong hiéu qua. Két qua 13, nhan vién cé thé thuc hién céng viéc
tot hon, nhung khéng bao gid hoan thanh suat sic trong moi
linh vuc. Nghién cttu cho thay moi ngudi déu cé nhiing thé
manh r1eng dugc hinh thanh tu nhién trong con ngum ho va
mot s6 linh vuc khac thi khong. Ly do moi ngudi yéu trong mot
s6 linh vuc nhat dinh khéng phai vi ho khéng dudc dao tao, don
gian 12 vi nhitng thé manh d6 khéng phai 1a mét phan trong con
ngudi ho. Ban cé thé dao tao ho nhiing gi ban muén, nhung
diém yéu ctia ho sé khong bao gid bién thanh diém manh dudc.

Két qua ctia nghién cttu nay don gian, hdp véi logic va ciing rat
an tugng. N6 khaéi ngudon cho mét cach tiép cin ba budc trong
quanly:

Budc mét, nhian biét va trdn trong tinh cach riéng cta moi
L) /3 ? ~ o 2 \ . /3 ~ ~ , ?
nguoi, ké ca nhiing diém manh va diém yéu von c6 cua ho.



Budc hai, hiy @& moi ngudi cé cd hoi dude 1am viée trong nhiing
linh vuc thudc thé manh ctia ho.

Budc ba, tién hanh dio tao nhitng khia canh thudc diém manh
dé dé ho cé thé lam chuyén siu va xuat sac  nhiing mang ma
ho von dudgc sinh ra dé lam.

N6i cach khac, hay dé mSi ngudi 1a chinh minh thay vi bién ho
thanh nhiing ban sao giong hét ngudi khac.

TINH CACH CA NHAN

Piém khdi dau trong viéc kiém soat cdc mdi quan hé 1a nhan
biét va chidp nhin tinh cach riéng ctia mdi ngudi. Chuing ta can
xac dinh 1am thé ndo dé kiém soat, gy anh hudng dén hanh vi
ctia ho, nhung viéc 1am d6 phai dugc thuc hién véi su hiéu biét
tinh cach von cé clia ngudi @o.

Mot thach thic 16n hon 14 phai nhin ra nét riéng ctia chinh
minh. Giéng nhu cic nhan vit ndi tiéng Hollywood néu trén,
mdi ngudi trong ching ta déu c6 nhiing diéu ma minh mudén
thay do6i. Chung ta cé thé 1am diéu gi d6 lién quan dén nhiing
yéu td nhat dinh (thai d6, Iua chon, théi quen). Nhung chiing ta
khong thé thay d6i tinh cach cfia minh. N6 von dudc hinh
thanh bén trong va 13 mo6t phan dudc “lap trinh” trong mbi
ngudi. Khi tap trung thay d6i nhitng tht khéng thé thay déi
dugc nghla la chung ta dang “mdi goi” su that vong va chan nin
dén véi cudc song ctia minh.

Gia st chung ta trd chuyén véi mét ngudi va anh ta bat dau dua
ra quan diém cfia minh theo mot cach tuan tu logic. Piéu dé
khién chiing ta khé chiu, vi sau khi cau chuyén két thiic ca nita
gid chiing ta mdi nghi ra cach tra 16i hoan hdo. Chiung ta nghi,
udc gi minh cé thé nghi ra ¢iéu muoén néi trong lic tro chuyén
dé c6 thé phan Uing mét cach logic va nhanh chéng. Téi ludn cé
cam gidc nhu thé anh ta sé thing trong moi cudc tranh luin, bat
ké1a vé van dé gi.



Chat vat vdi van @é d6 trong nhiéu nim. Dudng nhu t6i khong
bao gid biét cach ddi dap ngay trong lic cudc trd chuyén dang
dién ra. T6i tranh cac tinh hudéng d6i dau vi biét minh sé cam
gidc bi don vao dudng cting. T6i udc minh cé thé thay ddi dé trd
nén quyét doan hon va tu duy ranh mach hon tai thoi diém dé.

Nhung t6i nhan ra “lap trinh” trong con ngudi to6i khéng tao ra
cach phan iing nhu vdy. M4t ngudi hudng ndi nhu téi dugce goi la
“ngudi cé b xi ly trong”. Téi nhan théng tin trong khi tro
chuyén, x{t 1y thong tin nghe dugc khi 3 mdt minh va chi c¢é thé
phan h6i mach lac sau dé.

Hau hét nhitng ngudi sdng ndi tAm déu nhu vay. Ling nghe cin
than, sau d6 suy nghi mot 1at. Phai mat nhiéu thdi gian hon méi
c6 dudc cau tra 18i, nhung nhitng ciu tra 18i d6 thudng thau ddo
va thé hién tu duy sau sic.

Sau day la cach t6i hoc dé tra ldl “Vang, toi dang nghe day.
Nhu:ng van dé anh dua ra thyc sy rat thi vi va téi can thém chut
thdi gian suy nghi vé nhiing diéu anh néi trudc khi téi tra 16i.
Cho tdi vai ngay va tdi sé phan hoi lai v6i anh. Van dé anh dua ra
can pha1 dugc suy nghl k{ va t6i muén nhu vay TOi sé ghl lai
mot sé y tudng va gli email cho anh. Viy ndi chuyén véi anh
sau nhé.”

Cach nay gitp t6i tin dung dude thé manh cia minh chtt khong
phai diém yéu. T6i khong can phai cAm thay that vong vi khong
thé nghi that nhanh trong khi trdé chuyén. Piém manh ctia t6i 1a
nhiing suy nghi thau ddo. Khi chap nhin mét phan tinh cich
ctia minh, t6i cé thé dung né dé kiém soat nhiing mdi quan hé
rac roi nhat ma khong hé bi de doa. Piéu d6 khong cé nghia 1a
ngudi khac sé thay ddi. Pon gian 1a téi khéng con cam thay
minh bi bai tridn trudc tinh cich riéng ctia ho.

Viéc thau hiéu, chidp nhan chinh minh va tinh cach riéng cfia
ngudi khac cé thé gidm thiéu tac déng nhiing rac rbéi giy ra



trong cudc song clia ching ta.
LOI KHUYEN POI VOI CAC KIEU TINH CACH

Thau hiéu tinh cach riéng ctia moi ngudi (ké ca chinh minh)
khong cé nghia 1a ho sé khong mang ric rdi dén cho chung ta,
hay chiing ta phai déng tinh hoic phét 16 hanh vi cfia ho. Piéu
dé chi c6 nghia 1a chting ta bat dau ti moét cach nhin thuc té.
Mot khi c¢é thé chip nhin ban tinh tu nhién cia mot ngudi,
chiing ta hoan toan thoai mai trong viéc dua ra nhitng quyét
dinh tich cuc vé cach tuong tac véi ho.

Sau day 12 mdt s6 nguyén tic can luu y trong qua trinh thuc
hién:

. Can tach bach hanh vi véi tinh cach, trong lic phan tng véi
nhiing lua chon ctia ho can chap nhin con ngudi von cé ctia ho.

- Chap nhén tinh cdch ctia ho khéng cd nghia la cho phép va ung
h6 ho gy rac roi. Chung ta chi dang ¢6 gang hiéu dung ho.

. M6t ngudi thudng cé nhiéu van dé vé hanh vi, thai d6 va cac
lua chon ctia ho. Ho dé dua ra nhiing lua chon dé trong mot thai
gian dai vi vay né khong phai thit c6 thé dé dang thay d6i. Mic
dit khong thé ddm bao viéc ho sé dua ra nhitng lua chon t6t,
chiing ta cé thé lua chon cach Uing phé trudc nhiing lua chon d6.

- Chung ta dé dang cho rang néu ngudi kia thay d6i thi moi th
sé tot hon. Nhung ching ta cling c6 nhiing “diém mu” riéng gép
phan vao sy hdn loan dé. Chiing ta ciing can nhin vio bén trong
chinh minh, ddng thdi quan sat nhitng khia canh trong cudc
song moi ngudi.

- Ban than cai kén khéng phai van dé, ma van dé 1a ching dudc
choi nhu thé nao.



“Vay, tai sao moi ngudi lai khong giong minh?” B3i ho khong
phai 12 chiing ta va ngudc lai. Mbi c4 nhan dudc sinh ra 1a mot ca
thé riéng biét. Hy vong han gin cidc moi quan hé cé van dé bat
dau tit viéc hiéu minh va hiéu ngudi, 1am tat ca nhitng gi ¢ thé
lam dé gay anh hudng, va chip nhin nhitng diéu ma ta khong
thé thay d6i dudc. Nha than hoc Reinhold Niebuhr di viét 16i
cau nguyén ndi tiéng: "Lay Chtia ban cho con su binh than dé
chap nhin nhiing diéu khéng thé thay ddi dude. Xin ban cho
con can dam dé thay d6i nhiing gi cé thé. Va ban cho con su
khon ngoan dé phan biét rd hai diéu @4."



NANG LUONG CAM XUC

xuat hién & mot budi tu hop gia dinh. €6 thé ho & trong

mdt nhém nhd ma ban gip méi tuan, hodc néi chuyén
v4i ho qua mot cude dién thoai khong thé tranh dudc. C6 thé chi
13 ban di 1am va ngudi d6 & ngay can phong nho ké bén khi ban
dén.

H 6m nay ban sé gip ngudi gy chuyén. C6 thé ngudi dé

Ctt moi phut tréi qua, mot cam gidc so hii & miic d6 nhe lai troi
day trong ban. Chic chin, cudc trd truyén cé thé dién ra nhe
nhang. Nhung ban d3 qua quen véi kiéu ngudi nay va cé vé ho
ludn biét chinh xac 1am thé nao dé bat thép ban.

“H6m nay sé khac.” Ban nghi. “Minh sé khong dé c6 ta dén gan.”
Ban ha quyét tAm va nham trong dau cach phai chao hdi nhu
thé ndo. Ban hinh dung ra cich kiém soat ban than, bat ké thai
d6 ctia ngudi d6 nhu thé nao. C6 ta sé khong thang dudc dau.

Nhung c6 ta lai thing. Chuyén trd vén ven dudc ba mudi gidy, cb
ta lai dua ra nhin xét mia mai, thiéu suy nghi, cdm gidc nhu con
dao ctta vao tdm hdn ban. Néi tiic gidn tang 1én, nhanh chéng
1am ban séi mau. Ban kiém ché khéng ndi gi c3, nhung lai hy
vong c6 mot cai dan plano vO tinh roi Xuyen qua tran va do sép
xudng dau cob ta. MOt cadm gidc that bai vi c6 ta d3 pha tan quyét
tAm ctia ban va ban lai bi kiém soat. Cim xtic hén loan va ngudi
gay chuyén ctt dé ban 1o Iting trong su kim kep ctia 6 ta.

LAM SAO cO THE DUNG CAM NHAN?

Nhiing cudéc cham tran nhu thé thudng khién chiing ta cam
thay tuyét vong. Chung ta c6 th nhiéu lan nhung hinh nhu
khéng bao giG c6 thé chinh phuc dudc cAm xdc cia minh.



Chung ta thic mac tai sao minh lai bi ngudi giy rac réi diéu
khién cdm xtc dé dang nhu vy, va tinh than ching ta dan suy
sup.

“Udc gi o6 thé déng bing cadm xdc.” Chuing ta ngdm nghi. “Néu
khoéng dé bi xtic dong, thi viéc nay dau c6 lam anh hudng dén
t6i nhiéu nhu vay.”

Vé cd ban thi nhan dinh dé 13 ding. Nhung 1y do chiing ta cé
nhiing cdm xtic manh mé 1a vi chuing ta lo lang. Néu khoéng lo
lang thi chang cé van dé gi v4i cdm xuc ca.

Cang gan giii véi ai, thi cdm xiic clia ching ta cang lién quan
nhiéu. Khi téng thong cia mot nude dua ra mot quyét dinh dién
0, né khéng lam ta khé chiu theo cich mét thanh vién trong
gia dinh dua ra mot quyét dinh d3 té. Cang gan giii thi cAm nhan
cang rd. That khong dang néi gian trudc nhfing su viéc ma ta
khong thé kiém soat. Nhu'ng trong moOt moi quan hé ca nhan thi
cam xtic luén 12 mot phan cia mdi quan hé.

Cam xuc 13 mot mén qua ma Chua ban ting. N6 bién cudc song
trd thanh mot tic pham da sac mau. Khéng cé cam xuc, cudc
song sé chi cé mot mau u toi.

Cac bac si thuong ké thuoc: chong tram cam glup moi ngudi doi
pho véi tinh trang Xuong déc” trong cude song Mic du nhLIng
loai thudc nay cé thé hiéu qua trong viée gitip mot ngudi diéu
chinh su mat cin bang, nhung mot trong nhiing tic dung phu
pho bién 13 ngudi duing sé mat cam xtc “thing hoa”.

Cam xudc chinh 1a nhién liéu cho cic mdi quan hé. Cﬁng gic“)'ng
nhu co the dot chay ca- -lo dé cung cap nang lucng, thi cam xuc
cung cap nang lugng can thiét dé duy tri cac moi quan hé. Cam
xuc thiic ddy chiing ta hanh déng, dua cdc mdi quan hé ti tinh
trang hién tai dén muc d6 quan hé ma chting ta mudn. N6 giéng
nhu mot néi dau. Noi dau cang 16n thi cang thic ddy tim ra
nguyén nhin va xt 1y van deé.



P4 1a nhitng gi ching ta can 1am véi cdm xtic cia minh dé tao ra
nhiing thay ddi. Ap luc cé trong moi méi quan hé day chung ta
ra khoi diém chuin ctia minh. Trong nhiing mdi quan hé khong
lanh manh, ngudi nay nhin ngudi kia cé van @é va néu ct dé ap
luc @6 ton tai trong mdi quan hé sé khién ho xa nhau hon.

Trong cic moéi quan hé lanh manh, ching ta tim cach duong
dau va giai quyét ap luc, diéu d6 gitip dua chiing ta lai gan nhau
hon. Ho thay 4p luc 1a van dé, chit van dé khong phai 1a ngudi
kia. Do @6 ciing hgp nhau lai dé d6i dién va tim ra giai phép.

Khoéng cé van dé gi bat 6n vdi nhién liéu ca. Moi van dé nam &
chd nhién liéu dudc d6t chay & dau. Khi gb dudc ddt chay trong
16 sudi, né mang lai su 4m 4p. Khi gb bi d6t trong mét khu riing
thi né gay ra su tan pha.

CAM XUc cHI PHOI HANH PONG

Khi cé chuyén xay ra ching ta bi ddy ra khéi diém chuin cam
xtc va cam thay khoé kiém soat tinh hinh. Van dé khong phai 1a
cam gidc @6 tot hay xau ma né c “ton tai” nhu vay. Cac phan
Ung xay ra tu nhién va ban than né khéng phai la van dé. Van dé
14 né chi phdi hanh ddng cia ching ta.

Cam xuc la nhitng cam nhén trong ta, phan ung la nhiing gi
chung ta lam. CAm xuc dién ra mdt cach tu nhién, con phan Ung
déu do chiing ta lua chon.

Khi nhin dudc mot email rac roi, ching ta sé cam thay ttc gian.
¥ nghi dau tién xuit hién 1a tra 16i ngay theo nhiing gi chiing ta
cam nhin khi d6. Nhung da bao gid ban lam vay va “v6 tinh”
nhan nuat “giti”, sau d6 lai hoi tiéc vé Iua chon ctia minh? Ban
nghi dén viéc ¢d tim cach doét nhip vao phong lam viéc cta
ngudi dé va tim mat khau dé xéa email trude khi ngudi nhan
doc dudc.



Su tic gidn c6 thé 1a tu phat, nhung diéu quan trong 1a chting ta
lam gi khi tic gidn. Thay vi giti that nhanh mot email tra 16,
chiing ta c6 thé chon cach “tiéu héa” nhiing cdm xtc dé mot vai
ngay trude khi gt théng tin phan hdi mot cach ki ludng va phit
hap.

Khi bi mét ngudi hét vao mat va budc tdi chiing ta vé chuyén gi
d6, phan tng tu nhién thudng 14 la 16i &€ bao vé minh. Cach
phan tng d6 khién ngudi kia khé chiu hon va cudc trd chuyén
thay ddi theo chiéu di xudng.

“M6t cau tra 16i nhe nhang cé thé 1am tan bién su phan nd”. Mic
dit cAm thay minh dang néi gidn vi bi tdn thuong, chiing ta vin
c6 thé chon cach phan ting khéac biét va nhe nhang hon. Thit
khé duy tri dudc ngon lta néu cé ngudi 1dy di nhién liéu dot
chay.

Hay hinh dung hai ngudi dang ding va quay mait vao nhau. Ca
hai cling gid ban tay ra trudc va ddy ban tay ctia ngudi kia. Vi ca
hai dang cting ddy nén ho mdi diing viing dugc. Nhung néu mot
trong hai ngudi rut tay lai va khéng day nita thi ngudi kia sé
phai ditng day hoic nga sap mit.

PAC PIEM cUA cAM xXUcC

Ban d4 bao gi¢ thu dung logic tro chuyén vdi mot ngudi dang
gian d{i? Chiing ta khong thé néi chuyén mét cach binh thudng
véi mot ngudi dang ndi dién, ké ca chinh minh. Gift cdm xuc
trong long giéng nhu viée gitt moét chiim béng dudi nudc. Ngay
khi cdm thay c6 thé kiém soat dugc ching, thi mét trong nhiing
qué bdéng sé bat 1én khoi mat nudc.

Piéu dé xay ra khi ching ta quyét dinh mua mot mén hang gia
tri, mot chiéc 6 t6 chang han. Chuing ta mudn nghi raing minh
dua ra quyét dinh dua trén suy luin logic: tinh an toan, lugng
gas tiéu hao... Nhung nghién cttu chi ra rang chiing ta dua ra
quyét dinh mua ban dua vao cdm xuc: cam gidc khi 1ai 6 to,



ching ta giy an tugng vdi ngudi khéc ra sao, ching ta thich
mau xe nao... Mot khi ra quyét dinh mua chiéc xe thi viéc tiép
theo chiing ta 1am 13 tim nhiing 1y luin logic dé ting ho cho
quyét dinh d6. Ching ta mua xe vi thich mau @4 cfia chiéc xe,
nhung chung ta tim lai ¢ @€ thuyét phuc ban than rang d6 1a
mot lua chon tot vi chiée xe rat an toan.

Cam xtc ludn hién hitu va sé thit nguy hiém khi chting ta 15 di
hoic gid v& nhu né khéng hé ton tai. Khi ta kim nén cadm xtc
bén trong, chiing van sé 8 dd, ngay cang phinh to va khéng cé co
hoi dudc giai tda theo mot cach lanh manh. Chang han, sy tic
gian khi nén vao trong cé thé din dén traim cam, dau dau va cac
triéu chung khac.

Chung ta déu biét nhitng ngudi la hét Am 1 mdi khi ho budn
chan, may phuit sau ho c6 thé trd vé trang thai binh thudng. Tin
vui 13 cAm xtc cia ho dudc ddy ra ngoai. Tin x4u 1a moi ngudi
xung quanh dang chay di noi khac hodc co ram & vi tri ctia ho.

Sé ludn cé nhiing cach tdt hon dé kiém soat nhiing cdm xuc
manh. Trong bat ky méi quan hé chin thanh nao, nhitng cdm
xtc d6 can phai dugc bdc 16 ra ngoai thay vi bi don nén vao
trong. N6i con tam banh khéng phai 13 cach duy nhat dé boc 16
cam xuc ra bén ngoai. Viéc danh thdi gian suy nghi trudc khi
phat ngdn va bay té rd nhiing diéu ching ta dang cdm nhén sé
mang lai k&t qua tuong tu.

T6i d3 pham phai diéu nay cudi tuan trudc khi cting choi trd
ghép hinh véi hai c6 chau gai. T6i ghép 3 phan 1é, Elena (4 tuoi)
ghép hinh chu khi, va Averie (6 tudi) ghép ngudi dan 6ng ddi
mii mau vang. Khi t6i vita nhit ra tat ca nhitng miéng ghép bén
1é vao mot chd dé ghép chung lai véi nhau, thi Averie vd toan bd
nhiing manh ghép cé mau vang clia t6i. Nhiéu 1an c6 bé dua ra
nhiing Iua chon dé dé& dang hon cho minh nhung lai 1am khé
cho chi co bé va t6i.



Mic du rat yéu quy chau, nhung ti bat dau cdm thay khoé chiu
véi hanh vi ctia Averie. Khong ndi gi ¢, t6i chi im lang va khéng
choi ntra (t6i thuEJng rut lui theo cach rat dé chiu). Khi c6 bé héi:
“Ong di, sao 6ng khéng chai nita?” T6i néi. “Ong chi xem théi.”
CO bé noi: “NhLIng chau khong mudn ghép hinh mét minh.” T6i
da néi bong glo vé cAm glac cia minh: “O, ong thay that khé
choi bdi chau 1ay hét miéng ghép clia 6ng, vdy nén 6ng sé chi
xem tho6i” MOt ciu tra 16i clia ngudi 16n nhu vay nghe cé 6n
khong?

Ngay sau dé, toi tiép tuc choi, gitp ldp rdp cdc manh ghép.
Nhung chuyén dé di khién t6i 4y ndy trong nhiéu gio déng ho vi
t6i da khong thanh that trong cach glao t1ep ctia minh. Téi
khong quat mang chau ma nén cam xuc xuéng. biéu d6 ching
cé ich gi cho cd hai.

Cudi cling, ching t6i cling ngbi trén chiéc xich du va néi vé
chuyen dé. “Averie.” T6i néi. “Ong xin 16i chau vé nhiing gi da
xay ra Khi chung ta choi tro ghép hinh. Khi chau lay nhiing
miéng ghep ma Ong di dé sang bén dé ghép cac 1¢, ong cam thay
that vong va c6 chut buc minh. Nhung thay vi néi véi chau diéu
dé, 6ng lai ditng choi va chau khong biét 1y do tai sao. Ong da
sai, 6ng xin 16i chau”. Piéu quan trong 1a ching ta phai néi cho
ngudi kia biét chung ta dang nghi gi dé ca hai biét chuyén gi
dang xay ra. D6 1a nhiing gi ching ta lam v&i nhiing ngudi ma ta
yéu quy.

CO bé ndi: “Pudgc a. Vay bay gid 6ng va chau ghép hinh khac dugc
khong a?”

T6i cho rang, 1a mot ngtidl 16n khong cé nghia la 1ic nao ching
ta cling giai quyét moi chuyén mot cach hop 1y

KIEM SOAT SUY NGHIi, KIEM SOAT CAM XUC

Piéu quan trong dé diéu chinh cdm xtc 13 thau hiéu suy nghi
ctia ban than. CAm xudc bat ngudn tu dé. Néu cho rang ban dang



khé chiu véi t6i, toi sé bi bd bude véi tit ca cdm gidc lién quan
dén suy nghi d4. C6 thé ban khéng hé tic gidn, ma cdm xtc cla
t6i xuat phat ti nhiing gi ma t6i dang nghi.

M6t muc su néi véi toi rang 6ng nhan dugc cudc goi tit mdt phu
nil dang suy sup vi ba thay 6ng di rat buc minh véi ba ay. Piéu
dé6 khién 6ng ngac nhién bdi 6ng tham chi khéng thé nhd néi
thdi diém ndéi chuyén véi ba dy. Cé thé sau budi 18 6ng di di qua
mdt ddm ddng ma ba dy & trong dé va da khong chao ba dy theo
cach théong thudng. Trén thuc té, dng iy con khéng nhin thay
ba. Nhung ba 4y thi cAm thiy éng c6 tinh 18 ba di va bat dau
nghi lan man dén nhiing ly do khién 6ng ﬁy cu xit nhu viy.
Trong may ngay tiép theo, 16i suy nghi d6 tiép tuc phat trién
dén mtc ba 4y cho rang méi quan hé gitta ho khong thé han gin
dugc niia.

Lam thé nio ba dy cé thé thay ddi suy nghi cia minh? Bang cich
nodi ra su that véi chinh minh. “Hom nay muc su khong chao
t6i.” (D6 1a su that). “Piéu dé khong binh thudng vi 6ng ay ltc
nao ciing rat than thién va hay khich 1. Chic chan phai cé van
dé gi dang xdy ra ma minh kh6ng biét. C6 thé 6ng Ay tic gidn,
cling cé thé 6 ong ay ch1 khong @é vy lic dé thoi. b khong phai la
tinh cach cta ong ay, nhting thuc su t6i khong biét chuyen gl
dang xay ra. C6 thé tdi pha1 glii d6i dong dé ddng vién 6ng dy, va
tim hiéu xem moi viéc ¢é 6n khong.”

That nguy hiém néu cho rang nhan dinh ctia chting ta 1a chinh
xac khi chua ndm dudc toan bd su thit. Khi ai d6 1am ching ta
tuc gidn va ching ta cAm nhin dudc cdm xuc nay, chung ta cé
thé stt dung nhitng cdm xtic d6 nhu moét trai nghiém dé ding lai
va phéan tich nhiing suy nghi cia minh, xem chtung dua trén su
that hay gia dinh. Suy nghi 16n x6n hoa 1an véi cdm xtic manh
lam ching ta danh gia tinh huéng sai 1éch so véi su that. Khi
suy nghi ctia ching ta 1a chinh xac thi cdm xtc sé 6n dinh.



Shakespeare tiing néi, “Khéng cé diéu gi 1a tot hay xau, ma
chinh cach suy nghi lam cho diéu nay xau, diéu kia tot.” Cdc nha
vin khac trong lich stt d3 nhic lai tu duy dé qua nhiéu niam.
Ngay ca Kinh Thanh ciling chita dung hon ba trdm tai liéu tham
khao vé “tu duy”. Vi du, “Anh nghi diéu gi, anh sé trd thanh diéu
do.”

Qua trinh d6 nhu sau:

Thti nhat, mot chuyén xay ra.

Th hai, ching ta nghi vé diéu di xay ra va tAm tri quyét dinh
né cé nghia gi.

Thi ba, chiing ta tin vao suy nghi va cach hiéu ctia ban than.

Thi tu, ching ta cAm nhin va hanh d6ng dua trén nhiing suy
nghi do.

Van dé ndm & budc 2. N6 gidng nhu mot ngi ba trén con dudng
cam xuc. Bat ci suy nghi nao chiing ta chon déu quyét dinh noi
chiing ta két thuc.

MOT GIAI PHAP THAN TRONG

Vay chung ta gidi quyét van dé tu duy clia minh nhu thé nao? Cé
bon budc:

Budc mdt, hiy chd y dén suy nghi cia minh. Khi cdm nhén dugc
cam xuc manh, hdy ding lai v quan sat nhiing suy nghi cta
minh xem cam xtc d6 dua trén su that hay gia thiét sai lam.

Budc hai, hiy chd y dén thong tin dau vao. Nhﬁng diéu chung ta
nhin thay, nghe thay, doc dugc va ngtIdl ma chung ta néi
chuyén déu cung cip cic thanh phan thd cho suy nghi caa
chiing ta. C4 nhan to6i luén tranh nghe nhiing cudc tro chuyén
trén dai trong khi dang 1ai xe vi viéc 1ang nghe lién tuc quan



diém ctia moi ngudi lam anh hudng dén tim trang cta tdi sudt
thdi gian con lai trong ngay.

Budc ba, nhan ra ring ching ta cé thé thay ddi suy nghi ctia
minh. Cdm nhéin diéu gi d6 khong c6 nghia 14 chiing ta bi mac
ket véi nhitng cAm nhén dé.

Budc bon, diéu khién suy nghi thay vi trd thanh nan nhan cfia
chiing. Ching ta cé thé thay thé y nghi khéng lanh manh bang
nhiing suy nghi tich cuc. Chung ta khong thé chi quyét dinh
“khoéng dugc c6 nhiing suy nghi t01 . chuing ta phai tich cuc thay
thé chting bang nhiing suy nghi tot.

Nhiing suy nghi nao chung ta c6 thé thay thé cho nhiing suy
nghl xau? Pé 1a sy that, diéu dang tran trong, truyén nghi luc
song, su tin cdy, su khich 18, su thich thi, diéu chita dung su hta
hen va hy vong. Khi nhiing loai suy nghi d6 t1a vao tam tri ta va
thay thé nhiing suy nghi tiéu cyc thi chiing ta c6 cd hdi trai
nghiém su an nhién.



BAY cHIA KHOA MG RA MOT MOI QUAN
HE LANH MANH

hon ké ric r6i nhat va dit ho trong tAm tri ban. Piéu dé
C c6 thé dau dén, nhung hinh nhu ho di ngu & d6, nhiing
ké gy chuyén ha trai trong tiém thtic ctia ching ta.
C6 thé @6 1a ngudi ban di nghi dén trong sudt phan dau cudn
sach. Khi doc, ban hiy c6 ging giit tAm tri rdng md, tiép thu
nhiing khai niém ma ching ta 4 dé cap:

- Ban dang nhin qua nhiing ldng kinh ctia su thit.

- Ban dugc lya chon céch phén Ung thay vi chi don gian cdm
thay khé chiu.

. Ban chu dong quyet dinh nhu’ng gl minh c6 thé tac dong vao
tinh hudng va xac dinh diéu gi ndm ngoai kha ning kiém soat
ctia ban.

. Ban cht déng phan tich cic déng luc thuc su trong mot moi
quan hé.

. Ban biét cach tic dong dén ngudi khac ma khéng chd doi su
thay d6i cta ho.

- Ban “ddnh vat” vdi nhiing tinh cdch riéng ctia cac thanh vién
rac roi trong gia dinh.

. Ban biét cach 1am ndi bat tinh cach riéng cia minh va nhin ra
nét riéng biét cia ngudi khac.



- Ban luén suy nghi ky kha ning kiém soat cdm xuc cta chinh
minh.

Nhung ban vin s¢ moi thit khong hiéu qua. Sau tat ca nhitng nd
lyc va néng lugng bo ra, ban thuc sy khéng chd ddi ngudi gay
chuyén thay 4oi.

D6 12 mot kha ning rat thuc té. Trong cudc séng cé rat nhiéu
ngudi cd kéo chﬁng ta ra khéi trang thai binh thuong. Nhung
niém hanh phtc va sU an toan cua chung ta khong phu thudc
vao viée liéu ho con ric réi hay khéng. Néu pha1 diéu ch1nh tat
ca nhiing ngLIdl gay chuyén mdi kh1en chung ta cam thay on, thi
chiing ta nén nghi ngoi an dudng tudi gid. Chiing ta ca doi sé bi
diéu khién bdi su that thudng ctia ngudi khac.

Song trén doi ma khong dinh dang dén nhiing ngutdl gay ric roi
1a diéu huyén tudng. Nhung hay luu y dén diém mau chot: Cé
thé chung ta khong thé thoat khéi su hién dién ctia ngudi dé,
nhung hoan toan cé thé thoat khéi anh hudng doc hai ctia ho
1én doi song clia ching ta. DU ngudi kia khéng thay doi, ching
ta cling khong bi su rac roi cia ho diéu khién.

TIM TU DO

TU cach nhin nhin cia mot ké séng sét trong trai tip trung,
Viktor Frankl ndi gidi phap tot nhat 1a: “Khi khong thé thay déi
tinh hudng 1a ldc ching ta dudc thi thich thay déi chinh
minh.”

Chung ta khong thé quyét dinh nhitng ngudi chuyén giy ric roi
sé khong tiép cin minh nita. D6 14 mdbt bai thuc hanh y chi
quyét tdm va sé chi cham dut chiing nao ning lugng ctia ban
than bi can kiét. Chting ta phai tu diéu chinh minh. biéu dé
khong cé nghia 13 chi hanh déng ra vé 6n, ma ching ta phai trd
thanh ngudi tot, mic cho ngudi khac néi hoic lam gi.



No6i cach khac, chung ta dich chuyén trong tim tit chd diéu
chinh ngudi khac thanh tu diéu chinh ban than. Viéc tip trung
ning lugng gitip hinh thanh nén nhitng dic diém tinh cach,
giup ta tré thanh nhitng con ngudi cé cdm xtc lanh manh, tit dé
tao nén tang viing chic cho nhitng mdi quan hé lanh manh.

Thay d8i ban than cé hai lgi ich:

Thit nhat, gitp tu kiém soat cdm xudc cia minh, bat ké ngudi
khac lam gi.

Tht hai, thay d6i thai @6 cia ngudi khac véi chiing ta.

Loi ich thit nhat 14 chinh yéu, dé 1 ndi dung dudc trinh bay
trong mot sd chuong tiép theo. Ldi ich thit hai di kém 1di ich thit
nhat. Néu chiing ta thit su trd nén khac biét, phan tng ctia moi
ngudi sé thay doi. Phan tng dé cé thé tich cuc hoic tiéu cuc,
nhung ho sé hanh d6ng khac han.

Chingta cé thé nghi ngay dén thdi diém mot ngudinao dé thay
déi va chiing ta da phan u’ng vdi ho khéac thé nao. Du khéng hiéu
1y do tai sao, nhung néu dé y, ta sé thay ho khéng kho chiu nhu
binh thudng, hodc ho chon cich phan ting dé chiu hon, hodc ho
muén chiing t3 minh binh tinh hon. Luc dau, ching ta thic
mac c6 chuyén gi dang xay ra va bao 1au chuyén nay sé két thiic.
Nhung khi ho ctt tiép tuc nhu vy theo thdi gian, chiing ta bat
dau tim hiéu 1y do dang sau su thay ddi nay. Cudi cling, ching ta
nhan ra 13 ho di thyc su thay ddi va d6 1a su thay ddi 1au dai.
Néu cé cdm nhan khéc vi sy thay déi d6, thi chting ta sé tuong
tac vdi ho khac di.

G mdt géc dd nao dd, ho di trd thanh mét ngudi khic hoan
toan. Khi tudng tac véi ho, chiing ta khong tuong tac vdi con
ngudi trudc ddy ctia ho ma véi mét ngudi da thay doi.

Cach day nhiéu nim, mot trong nhitng déng nghiép ctia t6i ndi
tiéng kiéu ngao va tu 1gi, luén 1gi dung tinh huéng theo hudng



c6 1di cho minh. Khi néi chuyén truc tiép thi anh ay kha than
thién nhung thudng néi diéu tiéu cuc vé ngudi khac sau lung
ho. Khong ai tin tudng anh ta vi ho nghi sau lung minh anh ta
cling sé lam diéu tuong tu.

M6t ngay no, tdi rat ngac nhién thay anh ta néi tich cuc vé mét
ddng nghiép. Anh ta khing dinh vé ning luc va kj ning cla
ngudi do, thita nhan ngudi nay lam tot hon han so véi khi anh
ta tulam. b6 khéng phai l1a tinh cach trudc day ctia anh ta va né
khién t6i ngd ngang.

Khi t6i chia sé nhan xét clia anh ta véi ngudi ddong nghiép kia thi
phan Ung ctia ngudi ay la: “Anh ndi nghiém tic dung khéng?
Sao lai c6 su thay d6i nhu vay?”

May tuan sau, diéu tuong tu dién ra thudng xuyén hon va
nhiing 16i binh luin tiéu cuc vé ngudi déng nghiép d6 gidm dan.
Moi ngudi déu nghi ngd, cho rang d6 chila mdt manh 16i dé thé
hién ban than tich cuc hon. Nhung su thay d6i van tiép tuc duy
tri nhu vay. Khéng ai biét tai sao, nhung rd rang anh ta dé chiu
va dé gan hon.

Su thay d6i xuit phat tit mot khoanh khic “A ha!” trong mot
khoéa dao tao ma anh ta tham du dé bdi dap kién thitc con thiéu
vé an ninh. Anh d3 tiing nghi cidch duy nhat dé ning minh 1én 13
dé bep ngudi khic xuéng. Nhin ra cin nguyén van dé, anh ta
bat dau cudc hanh trinh thay ddi thuc sy nhin thic ctia ban
than. Khi tién hanh thay déi ban than, thi chinh sy thay dé6i @6
cling tic déng dén nhitng ngudi xung quanh.

Chiing ta khong thé ép ngudi khac phai tin minh chitng nao ban
than xting dang véi su tin tudng d6. Mot khi ban cé su thay ddi
thuc su tit bén trong, thi quan hé thé hién bén ngoai véi moi
ngudi cling sé khac han. Ngudi khac sé nhan thay su thay déi va
phan tng khac di. Cach d6 khdong ddm bao moi thit sé tot hon va
mdi quan hé sé dudc han gin. Nhung khi thay d6i, ching ta trd



thanh mot con ngudi khac. Ngudi kia sé két noi véi phién ban
“méi” ctia chung ta chit khéng phai phién ban ci.

Muc tiéu ctia chung ta 13 trd thanh kiéu ngudi ching ta muon,
bat chap phan tng ctia ngudi khac. D6 13 nén ting gitip tranh
dugc “tAm 1y nan nhan” trong méi quan hé véi nhiing ngudi giy
chuyén.

THAY DOI TU BEN TRONG

T6i d3 gin bd hon ba thip ky trong cac t6 chic cap bd, doanh
nghiép va cé thé tuong tac véi nhiéu kiéu ngudi khac nhau moéi
ngay, ké ca gip riéng va theo nhém. Mbéi trudng 1am viée d6 da
mang lai cho t6i co héi quan sat cach moi ngudi tuong tac véi
nhau va nhiing tac d6ng xay ra trong cidc méi quan hé dé.

Doi khi tbi gip g& nhitng ngudi da biét trong nhiéu nim. Lic
khac lai 1a m6t nhém ngudi la 1an dau gip mit va danh ca ngay
lam viéc cung nhau trong mét héi thdo. Trong ca hai trudng
hdp, it nhat luén cé mot ngudi gy chuyén. Trong mdt nhém thi
ngudi dé cé thé 1a ngudi hay pha dam hoéc hung hang, d6c
chiém cudc thio luin hoic dua ra nhiing cau héi khong phu
hop. Khi néi chuyen riéng, ngudi nay chi biét chi trong the hién
minh thay vi quan tdm den nhtIng nguoi xung quanh. Néu ban
dang tim mot ngudi rac rdi thi viée tim thay ho thudng khong
qua kho.

Khi néi chuyén véi nhiing ngudi thudng xuyén phai tiép xtc véi
moét gd gy chuyén, t6i thudng nghe dugc mot trong hai cu tra
16i sau:

. K& rac r6i dang pha héng cudc ddi ho, va ho mudén ngudi dé
thay do6i dé ho c6 thé duy tri dugc mot tinh than lanh manh.

- K8 rac rdi hién dién trong cudc ddi ho, nhung ho khéng dé su
rac roi cla ngudi kia kiém soat.



Nhitng ndm qua, t6i da nghién cltu kj nhitng ngudi thuéc nhém
tht hai - nhém khoéng phai 1a nan nhan ctia tinh ric réi ctia
ngudi khac. Toi tim kiém céc ki thuat va cac bai rén luyén tri 6c
to6t ma ho da trai qua dé doéi phdé véi tinh trang phién toai dé.
Nhung t6i phat hién ra gidi phap khéng nim & mat ki thuit.
Thay vao d6, ho tip trung nang luong vao mot thit ¢6 anh
hudng thuc su t&i ho: Ban than ho.

Khi 1am nhu vay, t6i nhan ra bay pham chit quan trong ma ho
da rén luyén trong sudt qua trinh. Mic di cé nhiéu diém manh
bén trong dé hinh thanh tinh cich cfia méi ngudi, nhung bay
pham chat nay ludén duy tri 6n dinh cho phép ho d6i phé hiéu
qua véi ngudi khéc. Chung ta sé tim hiéu nhitng pham chat nay
trong nhitng chuong tiép theo, con sau diy 1a phan miéu ta khai
quat:

Khiém tén

Phan 16n moi ngudi déu thay minh hoic t6t hon hoic téi hon
kha ning thuc su clla minh, tip trung khdng déng déu vao mit
tich cuc hoic tiéu cyc. Khiém tén nghia 13 chinh minh nhin ban
than mot cach chuin xac, chip nhan ching ta véi nhiing gi ta
von cé va tran trong nhitng dic diém riéng ctia minh.

Tinh trang nhin nhan ngudi khac tu mot goc nhin méo mé cﬁng
dé xay ra. Khi nhin nhiing nguoi hay gay phién todi, tit ca
nhiing gi chung ta thay chi 12 ric roi va thudng thi ta bd qua
nhiing phan khac trong con ngudi ho. Ching ta khéng bao gid
thoat khéi mic dinh vé ho (va ca ban than minh) cho téi khi
chiing ta nhin thay con ngudi ma ho von dudc sinh ra.

Niem vui

Cudc séng nhiéu thing traim. Nhiing ngudi cé tu duy tich cuc
biét cach séng vdi ca hai cung bac nay. Ho tin hudng nhiing
diéu hay va khong dé ban than bi diéu khéng hay ha guc. Niém
vui cd nghia la trdn trong nhiing trdi nghiém tich cuc trong



cudc séng, nhung ddng thdi cling tim ra ¥ nghia trong nhiing
thai ky kho khan. biéu d6 cé nghia la song nhe nhang va thuc
té, bat ké c6 chuyén gi xay ra.

M6t ngudi ban 12 thg chup anh néi véi tdi rang nhiing ngay
nhiéu may 13 nhiing ngay tot nhat d& chup cac béng hoa. Nén
t6i mang lai su tuong phan rd rét cho nhitng béng hoa ruc rd sic
mau. Khéng cé su tuong phan thi mau sic ctia hoa sé md& nhat.

GoOc nhin

Mot s6 ngudi hay hoang mang lo 1ang qua mtc vé moi thi dién
ra quanh minh. Piéu d6 giong nhu viéc ho ludn tim ra diém tiéu
cuc trong moi tinh hudng, va tu cho minh bén phan chiu trach
nhiém vé hanh vi cia ngudi khac. Nhung cich nhin nhin 46
khién ho bi chim trong nhiing tinh hudng ric réi.

Nhitng ngudi cé 16i song tich cuc biét phan biét nhiing thit ho
phai chiu trdch nhiém vd&i nhiing th' ho khéng phai chiu trach
nhiém va diéu gi thuc su quan trong. Tuong tu nhu cau ngan
ngit noi tiéng: “Ban 1a ngudi chon tran danh.” Khi tit bd nd luc
diéu chinh moi ngudi, chiing ta tién t4i mong cau su yén 6n.

Tinh kién nhan

Song trong x4 hoi hién dai vdi 16i séng nhanh khién chiing ta rat
khé xiy dung dudc cdc mdi quan hé tich cuc. Ching ta quen
xem nhiing chudng trinh truyén hinh kich tinh cao dé rdi sau
mudi phut sau ta nhin dudc mot két thic hai long, cing mudi
trang quang cdo. Nhitng ngudi cé cdm xtc tich cyc nhan ra rang
mic du thay d6i ¢ thé xay ra, nhung thuc té né khong thé dién
ra sau mot dém, bat ké ngudi can thay d6i 1a ai. Mot khi chap
nhan thuc té dé, chiing ta cang d& cam thay that vong. Quan
trong hon ca 1a phai nadm 14y hién tai, nim 1y hanh phtc trong
hoém nay, thay vi bi dua day bdi nhiing bat dinh vé tuong lai ctia
cdc mdi quan hé.



Long tot

Long tot thudng bi nhin nhin nhu moét dau hiéu clia su yéu
duéi thay vi stic manh. Nhung trong cidc mdi quan hé, né trd
thanh chat boi tron gidm thiéu sy va cham gilta ngudi véi
ngudi. Mot khi né thuc su trd thanh nén tang cho mdt ngudi
tuong tac véi nhitng ngudi khac, thi né mang téi con duong di
dén su tu do. Piéu d6 khéng lam gidm nhiing cudc d6i dau can
thiét, nhung chung ta c6 thé duong dau vdi rac rdi bang 1ong tot
clia minh.

Chinh truc

Nhiéu ngudi dua ra quyét dinh trén co s& tranh sy dau dén va
ngai ngung, lua chon cach dé dang, thuin tién thay vi cich
ding din. Nhung néu khéng cé chiéc la ban dao dic, thi sé
khong c6 nén tang dé phat trién hoic han gin mot moi quan hé
dich thuc. Moi ngudi sé tin tudng khi ching ta s& hitu va thé
hién su chinh truc ctia ca nhén, tit d6 gidm nhiing ric roi bat
ngudn tit viéc thiéu su tin cay.

Tinh chinh truc 13 phan chan that trong mdi ching ta. 6 1a su
thong nhat gitta con ngudi bén trong va cach thé hién ra bén
ngoai.

Cam két

C6 mdt cau néi thoi xua vé quan hé vg chong: “Ly di khong phai
la mot lua chon.” Trong xa hoi ngay nay, ching ta mong moi
ngudi bién mat khi moi thi trd nén khé khin. D6 14 Iy do tai sao
khi mdt ngudi van & lai Idc tinh thé trd nén khé khin lai tic
dong 16n dén cac mdi quan hé. Piéu dé khéng cé nghia 1a khong
c6 thdi diém phit hdp @é ho thoat ra. Ma vi d6i véi mét ngudi cé
16i song tich cuc, viéc bd di 1la phuong sich cudi cling, chit khong
phai mong mudn ban dau. Ho biét rang khi cé su cam két trong
md&t mdi quan hé, moi thi sé khong thé khac dudc.



Bay dic diém tinh cich quan trong nay khong phai 13 nhitng dic
diém tinh cdch ma ching ta c6 thé 16i ra tit mdt hop dung cu khi
can dén. Chung ta can luyén tip dé bién chung trd thanh mot
phan cudc sdng. DU ngudi khéac cu x té dén thé nao, ching ta
van cu xtt theo cach tich cuc. Dua vao bay dic tinh chii chdt nay,
khi gap ap luc, chung ta sé c6 dudc su viing chai bén trong.

VAY, TOI €O THE “MUA” NHUNG “NGUYEN LIEU” NAY &
DAU?

Néu thiéu mot sd dic diém tinh cach nay, rat khé cé thé hinh
dung moét phan trong cudc séng sé dién ra thé ndo. May man
thay tat ca nhitng dic diém tinh cach dé déu rat thuc té. Chiing
hoan toan @4 dé mo6 ta ching ta 13 ai.

Nhiing dic diém d6 khong thé cé dugc trong ngy mdt ngay hai.
Chung ta khéng thé udng mot vién thudc va cdm thay kha 1én
ngay trong gid ddong ho sau. Tém lai, khéng quan trong mat bao
nhiéu thoi gian ma quan trong la chiing ta sé hanh dong kién
dinh dé trd thanh ngudi ma minh mong mudn.

No6i dung nay sé dudc ban dén trong nhiing chuong tiép theo.
Chung ta sé tim hiéu xem néu cé diéu gi d6 mdi mé dién ra, thi
cudc song sé nhu thé nao. Chung ta cé thé hy vong ddi phé
thanh céng nhitng ngudi gy chuyén ma khoéng bi bién thanh
nan nhan.

Chua khéng lam cho nhiing ngudi rac réi bién mat. Nhung khi
bdn thin minh thay d6i, chiing ta sé thay nhiing con ngu’dl do
khac hin. Nhu Vay, chinh chiung ta mdi 1a nhiing nguci nam
chia khéa md ra cdc méi quan hé tich cuc.



Chia khda sé 1

NHIN NHAN BAN THAN MOT CACH
THUC TE

con chua day niia tiéng dé chuan bi moi thi, ban ving

day budc khéi giudng va bi vap ngédn chin. Sdng nay, do
c6 cudc hop nén ban khéng thé dén mudn, vi thé ban di tim
that nhanh va mic quan 4o, chi cé diéu bd quan 4o dinh mac lai
vAn nam trong ré dung quan 4o ban. Sau khi chon dudc bo khac,
ban chop 1ay mot gdi ngii cde thay cho bita sing va di tim chia
khoa. Khong thay chia khéa dau ca. Cudi ciing, khi di tim dudc
chiim chia khéa thi binh ac quy xe hoi bi chét vi bat dén xe ca
dém.

B an dit bao thic, nhung né khéng d6 chuéng. Lic nay chi

Ban sé néi gi véi chinh minh?

“Minh that ngu ngdc”, cé thé ban sé& ndi viy. “Khéng thé tin 1a
minh da khong hé kiém tra chudng bao thic, quén giit do, va
khong déng clia xe t6i qua. Minh sé& bi mudén, va hdm nay diéu
d6 d3 x4y ra. Sao Itic nao minh cling bita bai. That vé t6 chiic...”

Nghe quen qud nhi? Hau hét ching ta déu cé khuynh hudéng
danh gia ban thin bing bd loc cAm xdc cia minh. Ching ta
thuong c6 xu hudng tu danh minh khi c6 mét ngay té hai nhu
vay, néi ban than 1a ngu xuin, ludi biéng, va vo td chiic. Néu
khong thach thiic nhitng cdm xuc d6, thi thdi gian con lai trong
ngay sé theo dudng xoin di xuéng va nhitng suy nghi d6 sé anh
hudng dén moi viéc ching ta lam.



Van dé 1a chung ta thudng danh gid moét tinh hudng dua trén
cam xuc chi khéng phai su that. Néu khéng nhin nhin ban
than mot cach ding dan thi hy vong kiém soat nhitng cdm xtc
d6 rat nhd nhoi.

Sau day 1a nhitng su thit ma chtng ta cé thé ty néi véi ban than:
“H6m nay cé cudc hop quan trong va minh sé bi muén. Néu
chuin bi chu ddo hon tit budi t6i hém trudc minh di khong phai
héi tiéc vé diéu nay. Khéi dau moét ngay nhu vy 1a do minh di 1o
14 trong viéc chuan bi. That that vong, va udc gi né khong xay
ra. Ban thin minh d4u cé ngu ngdc, ludi biéng hoic hoan toan
v0 td chttc. Minh 13 m6t ngudi hoan toan binh thudng di mic
phai mot s6 sai 1am t6i qua va sé phai than trong hon trong
tuong lai.”

D6 1a cach phan ing ctia nhiing ngudi nhin cudc sdng qua ling
kinh su that. Ho khong dua ra nhitng phan xét vé ban than khi
moi viéc dang rdi tung. Thay vao d6, ho nhan ra van dé chinh 14
nhiing viéc ho gy ra, chit khéng nhin nhin ban thin ho cé van
dé. Tuy van bi cAm xtic manh khi moi viéc khéng theo y mudn,
nhung ho sé ditng lai va phan tich ding van dé.

P6 1a moét cich miéu ti hay vé su chan thuc. Trong mét méi
quan hé, su chin thuc 14 mét thé manh. Piéu dé cé nghia 1a
chung ta hiy nhin nhin ban thin va ngudi khac qua ling kinh
su that chit diing danh gid bang cdm xtc tiéu cuc ctia minh.

NHAN RA SU THAT

Ban dang trd chuyén véi mot ngudi ma minh mudn giy an
tuong. Ngudi dé cé thé 1a mot nha tuyén dung tiém ning, mot
ngudi ban méi, hogc mot dién gid ma ban da lﬁy hét can dam dé
tiép can. Cudc tro chuyen c6 vé dién ra sudn sé, va ban cam tha{y
cudc gip gd tién trién tot dep. Nhung ngay sau do, thoang thay
minh trong guong va nhin ra m6t mau rau cai x6i dinh & ké



rang, ban hiéu ngay rau dinh & @6 trong ci quing thoi gian trd
chuyén ma ngudi kia khong hé dé cap téi.

Néu ho nhic nhd diéu @94, thi chic ban phai rit xau hé va lam
nhu vy con khién ho khéng dugc thoai mai. Vay ban c6 muodn
biét cich dé xt ly van dé khong?

Nhin thang vao su that nghia 13 khong danh gia hay hon, ma
cting khéng nghi té hon vé ban than. Bat c khi nao cé cach
nhin nhan khéng thuc té vé ban than, ching ta d3 mat di nén
tang ctia nhitng mdi quan hé tich cuc vi khong bat dau tit su
that.

Cach thic tuong tu cling dugc ap dung khi nhin nhan ngudsi
khac. Khi so sainh minh véi ngudi khac, cé thé ching ta thay ho
c6 nhiéu diém tot hon hoic xau hon ching ta. Néu cho rang ho
t6t hon minh nghia 13 ching ta nhin ho qua ling kinh ty ti. Néu
nghi ho té hon minh c6 nghia la ching ta nhin ho qua lang kinh
tu cao. Ca hai cich nhin déu lam mat di kha ning nhin nhin
trung thuc vi chiing ta dang nhin qua lang kinh méo mé.

La{y vi du mot ngudi ¢d tinh 16 di tinh hinh tai chinh vi sg phai
doi dién vdi sy that. Thay vi phén tich thoi quen tiéu Xa1 VA tiét
kiém, ho van tiép tuc mua sam, tiéu xai, va hy vong vé nhtIng
diéu tot nhat. Khong nam dudce tinh hinh tai chinh thuc té cia
minh, thi sé khong gidi quyét dudc cic van dé mat can doi chi
tiéu.

Ciac moi quan hé tich cuc luén dua trén su that. Khiém ton
nghia 1a nhin ra nhiing gi thuc su thubc vé ban thin va ngudi
khac.

TINH YEU MU QUANG
Chung ta thudng cé xu hudng 1dy cdm xtic 1am nén tang clia

mdi quan hé thay vi su thit. Trong qua khtt, néu bi mot ngudi
choc tiic, ching ta thudng chu trong vao tinh rac roi cia ho va



cho 12 minh ddng. Khi cAm thay khé chiu vi nhitng ric r6i bia
vay hodc phai d6i pho vdi chiing, sau day 13 mot trong hai phan
ung thudng cé:

- Tranh xa ho.

. Néu khong thé tranh dudc, ¢d 1am ra vé moi thit dang rat 6n dé
ho khéng cam thay khé chiu.

Nhung c3 hai cach trén déu khong thuc su hitu ich, va cé xu
hudng kéo dai noi dau. Chung ta dau cé tranh ngudi khac dugc
mai, va sé rat mét médi néu lic nao cling phai gia vo on.

Kelli cho rang minh dang kiém soat t6t nhitng moi quan hé ric
rdi. Bat ¢t khi nao c6 ai khé chiu véi minh, ¢ cht ddng dén gip
va tim hiéu xem minh c6 thé 1am gi @€ tinh hinh t6t 1én. D6
dudng nhu 12 mét cach tiép cin hiéu qua vi c¢é dang cd gang dé
mdi quan hé trd nén to6t dep. Nhung thuc té cach 1am dé khong
tich cuc va sé khong mang lai két qua tot.

C6 luén mong dugc tha thu va c6 khic phuc tinh hinh, ngay ca
khi chang lam diéu gi sai. Kiéu ing x @6 mang lai cAm giac vo
thitc vé tinh tu cao. C6 thay minh cao thugng hon ngudi khac vi
da chti déng han gin méi quan hé. Nhung trong qua trinh ds,
Kelli khong bao gid dé ngudi khac chiu trach nhiém cho nhiing
sai 1am ma ho giy ra va khién cho nbi tic gidn c 4m i trong
1ong c6 (va c6 khi con cam théiy hanh dién hon vi da kiém soat
dudgc néi tic glan) Thuc té thi khong c6 su giai tda vé cam xuc
vi 6 dau co g1a1 quyét ndi tic gidn ctia minh. N6 sé trd nén day
dut va 1é6n dan, sau dé dan dén suy nhugc. C6 da danh hét ning
lugng dé 1am cho ngudi khac khéng ttc gidn véi minh, thay vi
thuc su xtt Iy nhitng van dé nhtic nhéi trong 16ng. C6 4y can hoc
cach d6i dién vdi su that.

Khong ai thich dau khé. Chtng ta thudng c6 hét muc dé tranh
hodc 1§ di. Khi cdm thay cé mot triéu ching vé mit thé chat
khién chung ta phai suy nghi, c6 thé c6 16 nhiing triéu triing dé



di hoidc tranh gip béc si, hy vong chting bién mat. Chtng ta sd
rang giai phap c6 thé con giy dau kho hon ca van dé. Tuy nhién,
néu cd tinh bd qua céc triéu chiing, bénh tinh cé thé t6i té hon
chtt khéng tot hon.

Nhitng ngudi cé 16i sdéng tich cuc sin sing nhin nhan trung
thuc vao ca hai mit clia cic méi quan hé dé cé thé chin doan
chinh xac cic van dé va dua ra cach xtt Iy phtt hgp. Mic du cach
lam nay khéng d¢dm bao mdi quan hé sé& dudc cai thién, nhung
van tot hon viéc 16 di su that, diéu sé khién tinh hinh chic chan
khoéng bao gid dudc cai thién.

D6 12 gid tri clia viée nhin nhan dtng su that. N6 cé thé gitp ich
cho ngudi khac, nhung 1gi ich 16n hon ca 1a cho chinh ban thin
ching ta.

KHI YEU THUONG TA CAN LAM Gi?

Chung ta nén yéu thuong va bao dung véi moi ngudi, ké ca
nhiing ngudi khién ta phat dién. Chiing ta ghét phai nghe diéu
dé, vi @6 1a diéu cudi cting ching ta mudn lam véi nhiing ngudi
nay. Rot cudc, chang phai chinh ho di 1am cho cudc séng clia ta
kho s& @6 sao? Tai sao ta phai quan tAm téi ho chi?

Cach nhin nhin dé dat chung ta vao lya chon khé khan. Kinh
Thanh néi ring tinh yéu thuong 1a diéu rin 16n nhat trong tat
ca cac diéu rin cia Chda va tham chi chiing ta con phai yéu ké
thi cia minh. Do vay, viéc c6 gat nhitng ké ric r6i ra khdi danh
sach 12 diéu vé ich.

Nhung tinh yéu thuong dudc biéu hién nhu thé nao khi cé
ngudi dang hity hoai cudc sdong ctia chiing ta?

Trong nén vin héa hién dai, chiing ta c6 xu huéng nhin nhan
tinh yéu 1a tht gi ¢4 ma minh cdm nhén. Trén thuc té, tinh yéu
thé hién qua diéu chtung ta lam. Cam xtc cé thé dén rdi di,
nhung ching ta vin c6 bén phan phai yéu thuong. Ban khong



thé ép ngudi khac cé dude cadm xtc, bdi vi cAm xtic khéng phai
thi cé thé ép budc. CAm xtc dén va chung ta cé thé lua chon
diéu phailam vdi né.

Hiy thit nhé. Ngay bay gid, t6i muén ban phéi khé s8. Hodc néu
ban dd kho s& san roi thi t6i muodn ban phai vui sudng ngat
ngay. Ban lam di.

Ban cam thay thé nao? Két qua khong dudc tot phai khong?

Bay gld héy ap dung cach d6 cho nhu’ng ngLIdl rac roi trong cudc
song ctia ban. T6i muén ban c¢é cdm gidc 4m ap, tit bi véi ho. Ban
hiéu chir?

Khoéng cé mot chut cam gidc nao.

Vay tinh yéu thuong cé y nghia gi? N6 cé nghia 13 1am tat ci
nhitng gi c6 thé dem lai Igi ich tot nhat cho ngudi khac. Yéu
thuong nghia 1a hanh déng khong chi vi nhiing dong cg ich ky,
ma con vi ngudi khac va nhu cau trong tim tri cia ho.

Khi cic cip vg chong trao nhau nhiing 18i thé udc trong dam
cudi, ho hita sé yéu thuong nhau. Nhung nhiing 15i thé udc dé
thuc su 1a mot 18i tuyén bé vé nhiing gi ho htta sé thuc hién
trong mdi quan hé dé, chit khéng phai vé nhitng gi ma ho sé
cdm nhan. CaAm xdc dén va di, hy vong rang sé cé thit nhiéu
nhiing cdm xtc tich cuyc trong moéi quan hé dé. Nhung néu
nhiing hanh d6ng ho htta trong ddm cudi bién mat thi cAm xtc
cling sé di theo.

Chung ta dugc nghe “The Love Chapter” (Tam dich: Chudng
muc tinh yéu) doc trong cc ddm cudi. M6 ta vé tinh yéu thuong
gbm rat nhiéu tuyén ngén vé hanh déng chi khéng phai cAm
xUC:

. Tinh yéu can su kién nhan (ditng dé& dang tit bd).



- Tinh yéu 13 1ong nhan tit (d6i x{ tén trong véi ngudi khéc, ngay
ca khi khong dudc dap lai nhu viy).

- Tinh yéu thuong khéng tham lam (biét on nhitng gi minh c4,
dting chi tp trung vao nhiing gi minh khéng c9).

- Tinh yéu thuong khéng khoe khoang, khéng kiéu ngao (khéng
cu xu coi thudng ngudi khac).

- Tinh yéu thuong khéng cu x{ thé 16 (d6i xit véi ngudi khac
bang su chan thanh).

. Tinh yéu thuong khéng tu 1oi (khéng dit mong mudn clia
minh trén mong mudn ngudi khac).

- Tinh yéu thuong khdng dé ndi néng (nhan manh ti “dé”).

- Tinh yéu thudng khéng di theo nhiing diéu sai trai (khéng
théu dét chuyén gdy tiéng xau cho ngudi khdc ma chi giai quyeét
tung tinh huéng nhu né xay ra).

- Tinh yéu thuong khong vui mung vdi cai 4&c ma vui véi sy that
(nhin nhan cac méi quan hé mot cach dung dan).

- Tinh yéu thuong khéng bao gic that bai (tiép tuc hanh dong vi
lgi ich tdt nhat ctia ngudi khac).

Thi nghi mét cudc hén nhén sé thé nao néu moi ngudi séng
ngoai nhiing mé ta vé tinh yéu thuang do. Trén thuc té, hay
ngh1 xem diéu gi sé xay ra trong cac mdi quan hé néu moi ngudi
cu xU véi nhau theo cach dé.

VAY TOI KHONG THE KiM HAM TiNH YEU THUONG?
Ching ta nén trung thuc véi cdm nhin clla minh vé nhiing

ngudi gy ric rdi. P6i khi cAm nhan dé thé hién dudi dang “yéu
cho roi cho vot”. Chiing ta c6 thé yéu thuong nhiing ngudi gay



chuyén trong cudc ddi minh ma khéng dé ho dit diy mdi quan
hé. Chiing ta khong can mat cdng gidng giai d& ho 1am theo cach
ctia minh. Hiy tim cach x4c dinh thit ho can va tim cach thich
hop dé dap ting nhiing nhu cau d6.

D6i khi ho can mét cudc doi dau duge chuin bi mot cach thin
trong. Cling c6 nhiing khi tinh huéng doéi héi can thiét 14p ranh
gidi gitt cho mébi quan hé dugc an toan cho ca hai. Chung ta can
trung thuc nhin vao cdm xudc cia minh, sau dé danh thdi gian
dé can nhic cach phan ing phit hop thay vi hanh ddéng trong su
tdc gian.

Piéu dé c6 nghia 1a khi dang suy nghi vé ciach phan ting ciia
minh thi hiy trdnh xa ngudi d6 thay vi budc phai tra 16i trong
Itc tinh hinh cing thang. Pdi v4i nhiéu ngudi, lam nhu vay gitp
ho c6 chiit thdi gian dé suy ngdm thau ddo hon, tham chi ¢ thé
sé trd 16i bang van ban.

Viéc d6 tuong tu nhu khi viét nhiéu ban thao cho mét tai liéu.
Khi bat dau ban cit ddng nio vi viét moi thit ra glay vi biét ring
chang ai d€ y dén ban thio thd nay Sau dé bat dau stta doi, luge
bd bét nhitng théng tin khdng can thiét va cau tric lai bai viét
dé c6 duge vian ban hoan chinh nhat. Cudi cling, ching ta trau
chudt bai viét dé€ ddm bao khong cé diém nao qui xa rdi noi
dung chinh.

Chinh stta bai viét can rat nhiéu thdi gian, nhung ddi lai chting
ta sé cé dudc nhiing bai viét chat lugng. Piéu dé ciing dung
trong cdc mdi quan hé. Khi phan tng ngay nhitng gi ngudi khac
dang néi thi cﬁng gidng nhu cho ho xem ban thao thé. Ho nim
dudc cam xuc ciia chung ta, nhung thuong thi diéu d6 1am tinh
hinh tr& nén té hon. Suy nghl ky dé c6 phan tng phu hop. nhat
ma dap uing mong muon cua ca hai bén. Hay chon thdi diém va
ndi dung tét nhat dé truyén tai nhitng suy nghi sé mang lai
nhiing diéu tich cuc.



Pong thdi, cling khong can dap ing moi nhu cau clia ngudi
khac. Chtng ta chi cé thé cho di nhiing gi minh cé. Khi bé cam
xuc trong rong thi d6 khong phai thdi diém tham gia thém vao
doi song ctia ngudi khac. D6 1a Idc phai tip hop lai, 1am méi, va
khoi phuc ning lugng cdm xtc clia chinh minh. Néu t6i khéong
quan tdm dén ban thian minh, t6i cling sé chang cé gi cho ban.

LOI KHUYEN CHO SU THAT

Nén ting cho cdc mdi quan hé lanh manh 1a nhin nhin ban
than mét cach dung muc (khéng tot hon hoic xau hon thuc té)
va dong thoi cling phai nhin nhin ngudi khac mot cdch chuan
Xac.

Thay vi dién giadi hanh déng cia ho bing cdm xtc cia minh,
ching ta can gitt cho bo loc su that thuc hién dung chic nang:

- Nhin nhén khach quan, nhin qua con mat cia ngudi khac
(khéng phai dé dong tinh ma dé thau hiéu).

- Nén nhd rang chiing ta chiu trach nhiém cho moi hanh déng
ctia chinh minh.

. Néu muon thay d6i méi quan hé, chtng ta can thay d6i chinh
minh.



Chia khda sb 2
NHE NHANG PON NHAN CHINH MINH

C 6 thé ban biét nhiing kiéu ngudi nay:
Néu thang vé 0, ho sé phan nan vé khoan thué phai tra.

Vao mdt ngay mua gid, ho dé tdm vao bau troi xam xit thay vi
nhan ra dam c6 trudc nha dudc tudi nudce tu nhién.

Néu dudc khen mot mén d6 dang mac, ho sé ndi dang cé cam
giac thia can.

Néu ban goi héi thim tinh hinh, ho sé phan nan 1a chang ai
quan tadm tdi ho ca.

Khi coc nudec con mot nira, ho nhin nhin né di voi mat moét nia
va phan nan vé mau sac ctia chiéc coc.

Dua vao nhiing goi y trén, ban hoan toan cé thé doan dudc phan
Ung clia ngudi kia bat ké minh ndi diéu gi. M6t s6 ngudi nhin
cudc séng qua lang kinh tiéu cuc, nghia 1a ho luén nhin thay cai
d3 ctia tinh hudng. P6 14 théi quen va tham chi ho con khong
nhan ra.

Nhitng ngudi ludn tim kiém diéu tiéu cuc 13 muc tiéu ctia nhiing
ké giy chuyén. Ho dé bi bién thanh nan nhan hon vi luén cé xu
hudng tim ra nhiing diéu té nhat ctia minh va cfia ngudi khac.
Néu duge héi vé nhitng ngudi ric réi trong cudc ddi ho, cé thé
ban phai pha mot Am ca phé 16n va kéo ghé ngdi gan dé nghe
ciu trd 16i. S& mat kha kha thoi gian d6.



Cudc séng ludén cé nhiéu tinh hudng khé chiu. Nhung hai ngudi
sé ¢ nhiing phan ing hoan toan khac nhau du cung trong mot
tinh hudng. Nhiing ngudi c6 cdm xtic manh luén cht trong vao
nhiing géc tiéu cuc. Nhitng ngudi thién vé phan ing nhan ra stic
manh ctia nhitng lua chon, ho hoc cidch dén nhin cudc séng
mdt cich nhe nhang va thuc té.

Nhu thé dudc goi 1a niém vui.
NIEM VUI LA Gi? PIEU GI KHONG PHAI LA NIEM VUI?

Nha tam ly hoc Tal Ben-Shahar néi: “Trong cudc song co hai
kiéu ngutdl khong trai qua nhiing cam xuc dau khd, chang han
nhu ndi thit vong, ghen ti, buén bi hoic lo lang, d6 1a: ngudi bi
bénh tdm than va ngudi chét.” Vi ban dang doc cudn sich nay
nén cé 18 ban khéng thudc hai kiéu ngudi trén. Chiing ta muén
c6 mot cude séng vui vé, nhung néu gia thiét vui vé nghia 13 lién
tuc ¢6 nhiing cdm xtc tich cuc, thi chiing ta dang tyu dit minh
vao ndi that vong.

Moi tinh hudng déu cé hai mit: tiéu cuc va tich cuec.

D6 12 moét ky nghi tuyét vdi, nhung di dén lic phai quay lai véi
cong viéc.

Biia tiéc t6i di rat thanh céng, nhung nha bép thi trong tinh
trang hon loan.

Ban thich chiéc xe hoi méi cia minh, nhung ban phai thanh
toan tién mua xe tra gép hang thang.

Trong cudc ddi, ban cé nhitng ngudi ric rdi, nhung ciing ¢ ca
nhiing ngudi ban 6n hoa.

Cudc sdng clia mot ngudi cb 16i sdng tich cuc c¢é dic trung 1a
niém vui. Xét dén nhiing ngudi trong cudc song cda chiung ta
thi diéu d6 khong thuc té cho lam. Nhung niém vui xuat phat tu



bén trong, khong phai tit bén ngoai. Niém vui 1a diéu gi dé xuat
hién trong cudc song khi thay ling kinh tiéu cuc bang mot cai
nhin phéng khodng hon vé su that. LAm vy khéng cé nghia 14
moi thi sé 14p tic tréd nén hoan hao, né chi cé nghia chiing ta sé
nhin nhén ngudi khac va cac tinh hudng dtng vdi nhiing gi né
von co.

Khi con cai con nhé, chung ta thudng choi mét tro choi quanh
ban dn t6i goi 1a: “Mit sang cudc song.” Khi mdt ngudi chia sé
nhiing chuyén khd sd xay ra trong ngay, ho cling nén chia sé ca
nhitng chuyén vui. Cé thé ban than ho dang trong tim trang toi
té va khong mudn nhic dén chuyén dé, nhung 1am theo cach
nay tinh than cfia ho sé& dudc ning 1én trudc khi trd chai két
thtc. P6 12 18i nhac nhd rang cudc séng khong duge tao nén
hoan toan tit nhiing trdi nghiém x4u va nhiing con ngudi xau,
né ciling cé rat nhiéu nhitng diéu tét dep. Piéu quan trong 1a
nhin nhin su viéc ti ca hai khia canh. Géc nhin khéng phai la
cai cdc day mdt nlta hoic voi mot nta ma 14 cai cdc cé nudc &
trong. M6t phan nudc di hét va con lai mot phan. Pé 1a cach
nhin nhan thuc té.

CAU VONG TREN PAM LAY

Cach day nhiéu nim, khi chiéc may quay phim 1an dau tién trd
nén thong dung cho viéc stt dung trong gia dinh, ban t6i d3 mua
mdt chiée. C6 st dung né lién tuc. Khi cé tiée sinh nhit cfia con
cai, c6 quay lai titng phut gidy. CAm may di theo bon tré, c6 c6
gang chop lay titng khodnh khic 1am ky niém.

Thé nhung vi luén bin roén véi viée quay lai nhiing khoanh khic
nén nghiém nhién ¢6 tréd thanh ngudi quan sat chit khéng phai
mot ngudi tham gia bita tiéc. C6 bd 18 nhitng khodnh khic thii vi
v4i moi ngudi. Khi xem lai doan biang, thay bon tré choi da,
nhung tuyét nhién khoéng thiy nhitng khodnh khic cé choi
cung con.



Ngu6i vui vé l1a nhiing ngudi tham gia vao cac hoat dong. Ho
khéng bd 16 nhitng khoanh khac ddng nhé. Ho bién nhiing
khodnh khac d6 thanh ky tc tuci dep.

Trong hau hét cic tinh hudng t6i c6 xu hudng nghi vé nhiing
viéc s& 1am hodc sé& ndi tiép theo thay vi tdn hudng khoanh
khic. Tuy nhién, t6i d3 hoc dudc cach x4y dung ki tic bing viéc
tham gia nhiét tinh vao nhling viéc minh dang lam. Mac du,
ban tinh tu nhién cta t6i khong nhu viy, nhung t6i hoan toan
c6 kha ning tap 1am dudc. Cang tham gia nhiéu vao nhiing viéc
dang dién ra quanh minh, du1 14 tich cuc hay tiéu cuc, thi cang cé
nhiéu ky tc tuyét v&i cho tuong lai.

Pé 1am dudc nhu vay, t6i can thuc hanh mbi ngay. M6i khi bat
dau cudc trd chuyén, t6i phai nhic minh tip trung hoan toan
vao ngudi d6 va chin ngay nhitng v nghi tinh cd xuat hién
khién t6i mat tip trung. Bang cach nay, méi su kién ma t6i tham
gia déu rat vui va cé duge nhiéu ky tic dep @é hon.

Nhitng ngudi cé 16i séng tiéu cuc nhin cudc ddi 13 mét chudi
nhiing diéu tiéu cuc, ddi ltc xuat hién nhitng khoanh khac vui
vé. Piéu gi sé xay ra néu ddo ngudc géc nhin, ban nhin cudc
song lac quan hon, thi thodng bi nhiing g& gidm téc d6 chin lai?
Nhitng khoanh khac tich cuc va tiéu cuc déu cé thuc, van dé 1a
chung ta tap trung vao dau ma thoi.

Vao mot dém trong tréo khéng may, chiing ta nhin 1én trdi cao,
thady tring tron va mot bau trdi day sao. Vé dep clia canh tuong
d6 cé thé khién ta phai nin thd. Béng tdi ¢ thuc va cé thé chiém
phan 16n bau trdi. Nhung khi nhin nhiing ngdi sao hoic mit
tring, ching ta khéng phan nan vé béng t6i. Béng toi chi mang
dén sy tuong phan, 1am ndi bat vé dep ruc rd ctia bau troi vé
dém.

D6 1a cach chiing ta nhin cudc séng. Béng tdi & d6, nhung né
khéng phai trong tdm chinh ctia chiung ta. Chung ta hiy tap



trung vao anh sang, dé béng t6i mang dén su tuong phan, dem
lai vé dep cho ting khodnh khac.

D6 12 moét cach tiép cin tich cuc thuc té cude séng dua vao su
thit.

CHON TRONG TAM

Tiép cin “nhe nhang” véi cudc song 12 mot lua chon. Ngudi khac
va hoan canh da kéo chung ta xudng. Chung ta phai lua chon
nhin cudc séng khac di. Lua chon d6 khéng dya trén viéc tu
dong vién minh phai tich cyc hay tu khang dinh minh, d6 la
mot lua chon dua trén thuc té.

Viée kiém soat cam xuc dugc quyét dinh bdi trong tdm ma
chiing ta chon. C6 thé chon médt trong ba doi tugng sau:

- Ngudi rac roi.

- Badn than minh.

- Su that.

Nhiing ngudi ric roi

Néu tap trung vao nguoi gay chuyen va nhitng hanh vi ctia ho
thi cudc song cta c:hung ta co thé bi ho huy hoai. bung vay, ho
van ton tai trong cudc sdng, va cd thé tiép tuc choc tiic chung ta.
Nhung néu danh qua nhiéu ning lugng va tip trung vao ho,
cam xuc cla ching ta sé bi ho kiém soat. Rdi chiing ta sé bi chi
phoi béi chinh nhiing lua chon va hanh vi cia ho.

Ban than

Tép trung ning lugng vao chinh minh 13 mét lua chon tét hon
vi chung ta chiu trach nhiém ca nhan cho nhu’ng g1 xay ra voi
chinh minh thay vi d& ngudi khéc kiém soat cAm xtic. Piém bat



1di 14 khi cAm thay nguy co trd thanh nan nhan, viéc tip trung
va0 ban than minh cé thé 1a dang tip trung vao nhiing diéu tiéu
cuc thay vi diéu ding va kha thi. Thay vi nhin vio ché sang thi
chiing ta lai dang nhin vao khoang toi.

Su that

Su that giong nhu Hién phap Hoa Ky. Khi ngtidl dian mudn biét
mot viéc 13 dtng hay sai, ho sé dén toa. & cap cao nhat Toa an
t6i cao Hoa Ky dua tiing vu viéc ra déi chiéu véi Hién phap dé
xac dinh xem né co “dung Hién phap” khéng. Bat ké cac tham
phan co dong tinh vdi két qua hay khong. Hién phap khoéng thay
d6i theo cac vu kién, ma cac vu kién phai tuin theo Hién phap.

TAp trung vao nhiing diéu cé that trong moi mdi quan hé va moi
tinh huéng khéng c6 nghia 1a cudc séng sé hoan hio. Nhung khi
chiing ta nhin moi viéc mét cach chuin xac, ching ta cé thé
chon nhiing phan ng ding muc. Dua trén su thit 1a cich duy
nhat dé biét minh d4a dua ra lua chon tot.

Trong cic mdi quan hé, viéc chii trong vao nhitng diéu cé thuc
va dung dan cé thé thay doéi cach chiing ta cAm nhan. Lam thé
nao xac dinh dugc diéu gi 1a ¢ that? Xem xét nhiing géc nhin
sau day chung ta cé thé tip trung vao:

- Nhitng 16i 1€, thai d6, hodc hanh vi nao khién ching ta khé
chiu? Nhiing diéu nao khong lam ta kho chiu?

- Nhitng diéu tot dep nao dang dién ra trong cudc song? Chung
ta c6 tu hao vé nhiing thi dé khéng?

- Nhitng viéc ching ta cé thé 1am? Nhitng viéc khong thé 1am gi
ca?

. T6i dang cdm thdy thé nao? Nhiing cdm xutc dé cé chinh xac
khong?



Hanh d6ng bat ngudn tif cdm xUc, cAm xdc dén tit suy nghi, suy
nghi dén ti thong tin dau vao. Néu ddm bao théng tin dau vao
chinh xac thi suy nghi sé r6 rang. M6t khi c6 suy nghi thong
thoang thi cé thé kiém soat dudc cAm xtc gitip dua ra nhitng Iua
chon phu hgp.

VAN PE KHI CUNG MQT LUC LAM NHIEU VIEC SU DUNG TRIi
ac

Trong mdt x4 hoi cé toc d6 song nhanh, hau hét moi ngudi hoc
dudc cach thuc hién da nhiém vu dé 1am dudc nhiéu viéc hon.
Bé ngoai thi cé vé hiéu qua, vi dudng nhu cting mot ldc cé thé
hoan thanh hai viéc. Chiing ta cé thé thay nhiing hinh anh dién
ra kha phé bién, chang han mét ngudi vita kiém tra email trong
ltic dang néi chuyén dién thoai, viét danh sich nhiing d6 tap
hoéa trong khi dang thio luin vé thdi khéa biéu véi con cai, hoidc
nhan tin trong lic 14i xe. Chiing ta sé dé& bd sét vai chi tiét quan
trong trong cudc dién thoai va can goi lai, hodc quén vai thi
trong danh sich hang tap pham va phai quay lai cta hang tap
hoa.

Nhiéu nghién cttu cho thay tAm tri ctia chiing ta chi c6 thé lam
mo6i lie mét viée. Khi lam nhiéu viée mét lic, dau éc ching ta bi
quay cudng gitia hai hoat dong, khlen ca qua trinh bi chim lai.
Trén thuc té, da nhiém vu lam mat nhiéu thdi gian, nang lugng
tri tué hon va gay ra muic dd cing thang cao hon so vdéi khi ta chi
tap trung lam tung viéc mot.

Tam tri chﬁng ta ludn tdp trung vao mét thu g1 do. Khi da bi
cudn vao viée dé tAm tdi nhtIng ngLIdl gay ric roi thi chiing ta
khong thé ngtIng suy nghi vé né. Suy nghl tiéu cuc thuong di
theo kha ning ch;u dung kém. Khi tAm tri 8 trang thai cAn bang,
ching tu dong cé xu huong di theo nhfIng khuén mau suy nghi
binh thucng Nhung néu chung ta c6 dung suy nghi vé diéu gl
do, no sé tao ra trang thai rong, sau do, tam tri quay trg vé
nhiing gi ma minh vita nghi. Dudng nhu khéng c6 16i thoat.



Chung ta khong chi co dung suy nghi vé nhiing ngtIdl 6 16i
song tiéu cuc va tinh hudng tiéu cuc. Chung ta can thay thé
nhiing suy nghi d6, hiy that tinh tdo lua chon nhiing suy nghi
tot dep. Ban dau nhiing y nghi tiéu cuc sé cd len 18i trd lai vi
chiing d3 hién dién & @6 tit 1au. Nhung khi diéu d6 xay ra, ching
ta hdy nhan dién né va tip trung trd lai vdi su thit va suy nghi
tich cuc.

Co gang nghi dén nhitng cach tng phé khi dang G trung tdm cua
cam xuc, giong nhu dang ky 18p hoc boi khi chiéc thuyén dang
chim. Can phai suy nghi k¥ trudc khi cdm xtc 4p dén.

Budc 1: Viét ra tat ca nhiing suy nghi tiéu cuc di qua tam tri
ching talién quan dén con ngudi d6 hoac tinh hudng doé.

- Ho bao t6i khé chiu va rang nhiing ngudi khac cling nghi nhu
vay. T6i doan 1a t6i nhu vay. T6i thac mac khong biét con ai khac
cam nhin nhu vidy khong?

- Vicé quan hé ho hang, nén téi chang thé 1am gi dudc.

- Ngudi dé c6 tinh giy khé dé cho tbi.

- Ho dang 1am cudc séng clia t6i trd nén khon kho.

Budc 2: V&i moi v trén, hiy xac dinh va viét ra diéu gi 1a ding su
thit.

. C6 thé ho nghi t6i khé chiu, nhung khong ai dua ra Iy do dé t6i
tin diéu d4. Téi can dé tdm vao van dé dé, va khéng dua ra gia
dinh vé ngudi khac.

- Chting ta 1a ho hang, nhung d4u nhat thiét t6i 1a nan nhan ctia
ho. T6i khoéng thé ép ho thay doéi, nhung c6 thé gdy anh hudng
dén ho.



. Cam gidc nhu ho chi trich t6i, nhung cé 1& phan nhiéu 1a do
cach t6i xtt Iy cdc moi quan hé vdi ho ma théi. CAm tudng 1a van
dé ca nhan, nhung cé thé su that 1a ho khong nham vao toi.

. Ho khoéng thé khién cudc séng clia t6i kho sd, t6i khong cho
phép ho 1am diéu d6. Dit ho cé néi gi di nita thi t6i van biét minh
13 ai va gia tri clia t6i nam & dau. T6i 6 thé thiét 1ap cic ranh
gidi dé bio vé minh khdi nhitng 1i 18 va hanh d6ng ctia ho.

Budc 3: Khi thay minh bi mic ket trong nhiing suy nghi tiéu
cuc, hidy xem lai nhiing diéu minh biét 1a dung, diéu gi co6 thé
kiém soat, va diéu gi khéng.

Ngay khi nhan ra suy nghi d3 dua minh dén dau, ching ta cé
thé ding lai va néi: “Chd chut. Téi dang dé ngudi dé diéu khién
cadm xuc clla minh. D& xem su that ma to6i biét 13 gi? T6i 14 mot
ngudi tot. Gia tri clia tdi khong xuat phat tit nhiing gi ho nghi.
Nhiéu ngudi rat quan tdm dén t6i. T6i cé thé chon cach tra 15i.
TOi c6 nang luc va kj nang...”

Budc 4: Ngay khi tinh giac vio méi budi sang, tu luyén cho minh
nghi vé nim diéu ma chiing ta biét on trude khi ra khdi giudng
dé cé dudc tinh than tot trong ngdy. Budi toi, chting ta cé thé lip
lai quy trinh ngay trudc lic nga.

Tém lai: Chung ta hoan toan c6 thé hoc cach thay d6i suy nghi,
thay thé nhiing hinh théi suy nghi tiéu cuc bang nhiing suy
nghi tich cuc. Khi lam vay, chung ta c6 c¢d héi hinh thanh mét
ling kinh mdi dé nhin nhan cudc song: Ling kinh niém vui.

QUAN DPIEM VE NIEM VUI

Tony Snow, cyu Thu ky bao ch1 cho Téng thdng George W. Bush,
qua ddl v1 bénh ung thu 3 tudi 53. Ong viét: “Tat ca chungta déu
mudn sdng cudc ddi don gian, dé doan trudc, bang phang, ké ca
nhiing con dudng mon phia xa ma mat ta cé thé nhin thay dugc.
Nhung Ptic Chtia muén ta di con dudng gb ghé.”



Ching ta mudn di dudng gd ghé khi vui vé va an toan, chi
khong phai cdm thay dau kho hodc nguy hiém. Viy lam thé nao
dé c6 thé song vui vé?

- Bang cich chon noi dit trong tAm.

- Béng t6i c6 thit, anh sang cling cé thit.
- Tiéu cuc cé that, tich cuc cling c6 that.

- Dau ddn cé that, chita lanh cling c6 that.

Chung ta khong mudn cudc song ctia minh bi quyet dinh béi su
rac roi caa ngudl khac, dé ho ndm cam xuc ctia minh 1am con
tin. Ngay ca khi cdm thay minh 13 nan nhin cia cach cha me
nudi day, mdi trudng séng, cac su kién khac, hay nhitng ngudi
gdy chuyén, ching ta vin cé thé chon diém dit trong tim clia
minh.

Chung ta chon niém vui.



Chia khda sé 3

CHO LO LANG VE NHUNG LOI SAI VUN
VAT

nhiéu nim cé tua dé Pung lo ling nhitng diéu vun vit.

Khai niém that don gidn: Dén ning lugng vao nhiing
diéu 14n lao, thuc su quan trong thay vi nhiing diéu vun vit. D6
12 mdét khai niém tuyét voi va né gitp moi ngudi sap dit moi
viéc trong cudc séng.

R echard Carlson viét mot cudn sach ban chay cach day

Néu phai dit lai tén cuén sach, t6i sé dit 1a: Chd lo ling khi
pham phai sai Iam. P4 12 moét diéu chinh nhd trong khai niém,
vi t6i phat hién ra déi khi nhitng diéu nhd nhit lai 13 quan
trong, trong khi nhiing tht kém quan trong lai thudng 1ay di
luogng 16n thoi gian va nang lugng.

Nhiing 1an di bd hoic chay bd quing dudng dai, téi hay bi vién
séi nhé 1an trong gidy. P6i khi kich thude ctia né chi bang mot
hat cat to, nén t6i co6 ging khong dé y dén né. Nhin chung né
khéng quan trong 1dm va t6i ciing sé chang chét vi né. Nhung
néu t6i khéng diing lai va xem xét, thi sudét quing dudng toi sé
chi nghi dén né ma thoéi. Néu dé qud 1au, né bat dau 1am cac
ngoén chan trd nén khé chiu téi muc dau rat.

Néu tiing bi mot mau vun thiic in hodc may ngd dat vao ké ring
thi ban biét 12 né khé chiu dén mtic ndo day. Cinghi dénnédlata
khong thé chiu dudc va chi cham chti tim cach 14y né ra. Du nhd
nhu viy, nhung né lai anh hudng dén hoat déng ctia ching ta
chitng ndo né dudc cht1 y dén.



Nhitng diéu nhd nhit cé thé quan trong, va nhiing thit tudng
chiing 16n lao lai chang cé ¥ nghia gi. Nhitng ngudi cé mdi quan
hé 1anh manh quan tdm dén chat lugng hon thay vi s6 ludng.
Ho biét cich phan biét nhitng thit ddng dau tranh dé cé dugc va
nhiing thi nén bd qua. Ho biét cach chon tradn danh ctia minh.

DPANH DUNG TRAN

Nhiéu ngudi té ra khé chiu véi moi thi dién ra quanh minh.
Trong sudt cudc ddi, ho chi nhin vao mit tiéu cyc ctia su viée, va
tu xac dinh minh 14 ngudi chiu trdch nhiém cho hanh vi cta
ngudi khac. Cach nhin @6 khién ho bi chim siu trong tham kich.

Ching ta quan sat nhiing ngudi d6, thay ndi dau ctia ho, va
quyét dinh thay ho diéu ho phai 1am. Rot cudc, ching ta biét
nhiing gidi phdp nao mang lai hiéu qua cho minh, cho rang
nhiing giai phap d6 cling sé cé tic dung véi ho. Néu ho 1am theo
nhiing gi chiing ta 1am, ho s& cAm thay tét hon.

Nhung viéc diéu chinh ngudi khac khong phai trach nhiém ctia
chiing ta. Néu mudn thit tic 1a ching ta dang chon viéc 1am sai.
Chung ta chi chiu trdch nhiém cho nhiing lua chon va hanh
déng ctia minh. Trong cic mdi quan hé, “viéc 1am sai” hoan toan
thudc vé trach nhiém ctia ngudi kia.

Khi t6i v vd mua cin nha dau tién hoéi nhitng nam 1980, mot
ngudi hang xém ctia ching t6i khéng chim séc tét cho bii ¢
ctia 6ng ta. Ong cé cat nhung khéng bao gid tia lai cho dep. Do
vay, lic nao tréng bdi cé cling 16m nhém va moc ca ra via he.
Chung t6i khong bao gid ndi chuyén nay véi 6ng, nhung luén
nghi phai lam moét diéu gi @o.

Mot budi sang, khi dang cat va got canh cho bai cd ctia minh, t6i
dua dung cu tia chay ca sang phia bii ¢4 ctia 6ng va cat phan cd
bo 1én via hé. Chi mat khodng 90 gidy va sau khi quét don sach
choé ¢é vun thi moi thi tréng that tuyét vdi. Thuc su t6i nghi
minh d3 gidp 6ng ay va chd dgi 1a 6ng ay sé vui. Nhung 6ng iy



tuyét nhién khong nhic gi dén chuyén d6. biéu dé khién toi
ngac nhién vi t6i hy vong 1a 6ng 4y sé rat biét on minh. Nghi lai,
t6i nhin ra sao minh cé thé danh gia 6ng ay nhu thé. Téi dau cé
trach nhiém phai lam vay, chinh téi tu rudc viéc vao than va cho
rang d6 14 viéc 6ng &y mudn va can phai lam.

D6 14 viéc 1am sai - nhan trich nhiém ctia ngudi khac vé phan
minh. Néu cé nhitng mdi quan hé lanh manh, chting ta can phai
xac dinh nhiing viéc minh phai chiu trdch nhiém va nhiing viéc
khoéng thudc trach nhiém ctia minh.

Cang cht trong vao trach nhiém ctia minh thay vi ¢6 gang diéu
chinh ngudi khéc, chung ta cang c6 trach nhiém hon véi cdm
xUtc clia minh. Su hai long trong cudc séng khéng phu thudc vao
viéc khong cé xung dot, né tity thudc vao viéc khong tit bd kiém
sodt cAm xuc clia minh trude nhu cau clia ngudi khac. Ching ta
phai hoc cdch dbc 14p trong cac lua chon ctia minh thay vi phu
thudc vao viéc ngudi khac lam hoic nghi gi.

Nhu vay c6 phai nhu’ng ngudi rac rdi van giy dau khd cho chtng
ta? Tat nhién, bdi vi chung ta 14 con ngudi. Néu ban tan céng, t6i
sé bi dau va c6 thé dé lai vét tham trong thoi gian dai. Nhung
néu téi don ning lugng vao ndi tic gidn va hanh dong tra th,
nghia 13 t6i dang chon dé ban kiém so4t cAm xtic cia minh.

Mot 1an xem bd phim cé ngudi dan 6ng dung dao gim dam mot
ngudi khac, sau d6 bd di. Vét thuong rat ning, nhung néu ngudi
bi ddm dugc chim séc sé khong de doa dén tinh mang. Ngudi bi
thuong qua ttc gidn vdi ké tin cong nén bt dau dudi theo hin
ta. Chay qua hét diy nha nay dén diy nha khac, cd dudi bit cho
bang dude ngudi dan 6ng d3 dAm minh dé trd dia. Vi mat qua
nhiéu m4u, anh ta ngay cang yéu di cho dén khi khong thé chay
dugc nita ma phai 1ét di bd, r6i bo, va cudi cing chét trén via hé.

D6 1a nhiing gi xay ra khi ching ta ci tip trung vao ngudi da
lam ta ton thudng. Mic dui cdm thay rat tic gidn, nhung t6i can



binh tinh va quyét dinh budc tiép theo sé phan 1ing ra sao. T6i
nén 6m ndi tic gidn, dudi theo va tra thi, hay tim su trd gitp y
té? Gidng nhu théng bio an toan bay trén cic chuyén bay 1a phai
deo mit na 6xy cho minh trudc khi gitp tré em. Nghe c6 vé tan
nhin, nhung néu chtung ta khéng chim séc ban thin minh
trudc thi nhiing dua tré dau c6 duge nhiing gitp @3 can thiét dé
song sot.

D6 14 viéc 1am dung. Khi nhitng ngudi ric rdi 1dm ching ta bi
thuong, ching ta can dudc “trg gitip y té”. Chiing ta can chim
s6c badn than minh trudc va ddm bao minh di suy nghi dung
din va phan tng phtt hop. Khi d6 chting ta mdi cé thé xac dinh
dudc cach d6i pho t6t nhat véi ngudi di 1am minh tén thuong.

Chung ta khéong thé diéu chinh nhiing ngudi giy ra néi dau cho
minh. Néu d6 14 mdt mdi quan hé quan trong, cé thé trong
tuong lai chuing ta sé khoi phuc lai. Nhung nhiéu trudng hop
can phai thiét 14p ranh gidi phi hop dé tranh bi trd thanh nan
nhan.

Tina rat quy me chong, nhung mdi tuan ba bat ngd ghé thim vg
chong c6 vai lan. Chong co, Richard cung khéng thich nhung lai
cadm thay t6i 16i néu d6i mit truc tiép véi me. Néu phét 16 tinh
hinh, ho d3 dé su vo y cfia ba diéu khién. Thiét 1ap ranh gidi cé
nghia 12 ¢4 hai ngudi thdo ludn vé nhiing diéu can thiét véi mét
cap vg chong, sau do ho xac dinh xem can lam g1 dé cé méi quan
hé to6t véi me anh. Ho can trd chuyén thang than (khong
nhugng bd) vdi ba, bay td su quan tdm ma ho danh cho ba va
mong dudc gip ba trong khi dit ra cic gidi han cho méi quan hé.
Lam nhu vay cé thé khéng duge thoai mai, nhung thiét 1ap dudc
cic ranh gidi bao vé mdi quan hé ctia ho.

QUAN DPIEM VE SU HAI LONG

Khéng ai mudén minh trd thanh nan nhin. Ching ta khéng
muodn ngudi khac giy ra su ddo 16n trong cubc song clia minh,



vi né kéo chiing ta ra khéi trang thai cAm xtc 6n dinh. Khi bi
day qua xa diém chuan d6, moi thi bén trong chiing ta sé phan
khéang dé trélai vi tri diém tinh va thoai mai.

C6 thé ching ta cho rang hai 16ng cé nghia 1a moi viéc ta 1am
luén xudi chéo mat mai, ching ta duy tri 8 diém chuin va
khéng cé ai ddo 16n cudc séng cia minh ca. Tuy nhién, suy nghi
rang cudc séng nay khong cé xung dot 1a khong thuc té.

Ngay ca gifta lic xung @6t ching ta van cé thé tim dudc su
thanh than. Kinh Thanh cé hon 250 dau chi dan cho thay su hai
1ong c6 thé 1a thuc tai. Su hai 1ong khoéng loai bd dude su dau
kho, nhung @6 13 diéu ma chiing ta mudn minh sé trdi qua dut
cudc song quanh ta xay ra van dé gi.

Nghe khéng kha thi phai khéng? Dic biét khi ban cam thay bi
mac ket vdi tinh hudng kich tinh ma ngudi khac da giy ra cho
minh trong mot thoi gian dai?

Khi chon dudc tran chién ding dian va biét cach tip trung vao
nhiing viéc lam ding, thay vi nhiing viéc lam sai thi cang c6 co
hoéi duy tri 8 vi tri gin hon véi diém chudn. Piéu d6 khéng tu
nhién xady ra. Hoc cach dit dung trong tdm 1a mét qua trinh, né
can cé hanh déng tit phia chting ta.

TU DUY MOI, THAI PO MOI

Chia khéa dé kiém soat cam xuc cda ban thén la phai thay doi
cach tu duy Suy nghl quyét dinh cdm xtc. Néu mudén cé su cai
thién cam xuc, can pha1 tu duy khéc di. Vay chiing ta phai suy
nghi vé nhitng van dé gi?

Thit nhat, chon cich bét 1o ling. Lo lang sé 1am tri tré moi hanh
dong. Chu trong vao nhiing diéu ching ta cho 1a dtng trong
mdt tinh hudng hoic méi quan hé sé kéo tAm tri ra khdi tinh
hudng d6 va huéng dén giai phap.



Th hai, chiing ta c¢6 thé chu trong vao nhiing diéu tich cuc,
nhin nhin nhiing khia canh ding dan cia mdi quan hé thay vi
chi tp trung vao nhiing diéu tiéu cuc.

Th ba, chiing ta cé thé kiém soat cAm xuc cia minh chit khéng
dé ho kiém soat cAm xuc ctia chung ta.

Theo thoi gian, sy lac quan dan thay thé néi lo ling. Su dung
dan sé thay thé cho sailam.

THONG TIN PAU VAO CAI THIEN KET QUA PAU RA

C6 mdt gia dinh hop 1y cho van dé nay. Bang cach tap trung vao
nhiing viéc 1am tot, chiing ta sé khéng con dé tdm dén nhiing
diéu xau nita. Thét khéng dé dé c6 thé 1am dudc nhu vay khi
chung ta bi blia viy bdi cac thong tin tiéu cuc trén phtIdng tién
truyén thong, trong cic mdi quan hé. Suy nghi bit ngudn ti
nhiing théng tin dau vao.

P4 141y do tai sao cAn nhén thic rd nhitng théng tin dau vao ma
ching ta nap vao tam tri minh.

Vai ndm nay t6i mdéi bat dau nhan thic vé nhting thong tin dau
vao va nhiing gi chung tao ra trong cudc sbng cua minh. T6i
nhan ra rang nhiing théng tin dau vao lién quan dén tinh than
chli yéu cé dugc tit quan sat va ling nghe. Do vay téi quyét dinh
theo ddi ca hai.

Hau hét cac budi sang, tdi bat dau mot ngay bang viée doc bao.
Khi ngbi vao xe, t6i nghe tin tdc ctia cac dai c’[ia phuong. Ngay
khi ngéi vao mdy tinh tdi kiém tra thu dién ti. Dén tam gilta
bu01 sang, t6i cAm thay ngap dau trong cong viéc va moi thu ca
réi tung. Sudt cd ngay t6i cé mot sd cudc trd chuyén, nhung lai
khong phin biét dugc nhitng ngudi dé c¢é dnh hudng tich cuc
hay tiéu cuc dén cudc sdng clia minh. Trén dudng vé tdi nghe
dai phat thanh va d3 qua kiét stc dé cé thé trd chuyén vui vé



bén gia dinh. T6i c¢é cadm gidc cudc sdng clia minh dang bi phé
thac cho ngudi khac.

Nhu viy, mot ngly cla tdi tran ngip nhiing théng tin dau vio
vé nhiing van dé tiéu cuc dang dién ra trén thé gidi, quan diém
ctia nhiing ngudi tuc gidn, thu dién ti cia hang ta nguodi trong
cdng viéc, va nhiing cudc tro chuyén vdi nhiing ngudi chia sé
cac cau chuyén tiéu cuc hoic chuyén tam phao. T6i khéng thé
tim ra nhiéu diéu dude xem 14 qua ting ma cudc sdng mang lai.

Va t6i thac mac tai sao liic nao minh ciing gat géng.

T6i da thuc hién vai thay d6i nhé véi nhitng théng tin dau vao
dd, va két qua that an tugng:

Bd mua bio va mdi sang doc mdt chuong cia mot cudn sich
hay. P6i khi la tiéu thuyét hu cau, d6i khi la nhiitng chuyén
ngudi that viéc that, thinh thoang doc chdm ngdn trong Kinh
Thanh.

Nghe nhac trén xe hoic tit ra-di-6. Trén dudng vé danh vai phut
nghe phan tém tat tin chinh dé nam dudgc nhiing chi tiét dang
chuy, sau d6 tat ra-di-o.

Thuc hién vai thao tadc nhé trén may tinh dé lich trinh 1am viéc
hién ra, nhu vay td6i cé thé tip trung vao nhiing uu tién caa
minh trudc nhiing viéc cap bach ctia ngudi khéc.

Kiém nhiing ngudi cé 16i séng tich cuc nhat trong ngay va chlt
dong danh thdoi gian tro chuyén vdi ho.

Rut b4t ban bé trén Facebook, hudéng dén chat lugng thay vi s6
lugng.

Bd viéc kiém tra email sau bita toi, danh thdi gian ranh budi toi
dé tap trung vao nhiing viéc quan trong hon. T6i nghiém ra



rang néu cé viée thuc su khan cip, ho sé khong glti email. (T6i
khong nhan dugc email nao c6 ndi dung “T6i dang bi nghen”...)

Chang bao lau t6i bat ddu cdm nhin dudc su khac biét. Téi lam
viéc véi mot niang luong mdi va cé thé thuc hién céng viée hiéu
qua cao hon nhiéu. Chat lugng dau vao dudc cai thién da anh
hudng mot cich nhanh chéng dén chat lugng dau ra.

Hiy thit 1am bai tap nay: Ca ngiy mai, tit ltic tinh day cho dén
ltc di ng1, hiy dé y nhiing gi ban nap vao tdm tri minh. Khi doc
mdt td bdo hoic xem nhiing mau tin tic, chil ¥ can bang gitta
nhiing thong tin dau vio mang tinh tich cuc va tiéu cuc. Hiy
quan sat nhiing ngudi ma ban danh thdi gian trong ngay va
phan tich nhiing cudc tro chuyén véi ho. Hay lang nghe quan
dlem ctia chinh minh vé nhitng ngudi hay gy rac roi trong cudc
song clia ban.

Cudi ngay, xem xét nhitng thong tin dau vao ma ban cé. Trong
s6 nhitng dau vao dé cé bao nhiéu thdng tin phit hop xép vao
loai tich cuc va khich 1€, va cé bao nhiéu thong tin budc ban
phai tip trung vio nhitng diéu tiéu cuc? Sau d6, nghi dén nhiing
cam xUic ma ban cdm nhin dudc. DS 1a nhiing cdm xtc tich cuc
hay tiéu cuc?

C6 mdt moi tuong quan truc tiép gifia nhitng thit chiing ta nghi
(dau vao) va cam xuc (dau ra). Pau vao té, cam xuc té. Pau vao
tot, cAm x1c tot. Khi ndo cdm thiy minh dang bi kiém soat béi
nhiing ngudi hay gy ric roi, va dudng nhu khéng thé thoat
khoi nhitng cAm nhin cia minh thi phai kiém tra dau vao.

TU DUY “HUOGNG LEN TREN”

Toi c6 mét kinh thién van dit & hién nha. Téi thudng dung né
dé quan sat Mit Tring, hanh tinh, hodc cic ngdi sao, nhung déi
khi téi diéu chinh d& c6 thé ngam dudgc nhiing qua ddi cach xa
nhiéu dim. M6t phan nhitng ngon d6i @6 dudc bao phti bdi cac
du 4n nha &, trong khi phan con lai chi 1a phong canh.



Kinh thién vin clia t6i c6 hai 6ng kinh. Ong kinh th nhait nhin
dugc kha t6t nhitng vat & khoang cach xa. T6i cé dudc mot bic
tranh chinh x4c va cé thé phan biét dudc nhitng ngdi nha, cay
c6i va cdc moc ranh gidi. Néu nhin k¥, tham chi ¢6 thé nhin thay
xe hdi va xe tai dang di chuyén trén nhiing tuyén dudng xa xa.

Ong kinh thi hai “quyén nang” hon so véi cai thit nhat. Véi loai
nay, t6i c6 thé quan sat cung khung canh nhung nhin dugc chi
tiét hon nhiéu. Bang cach gitt cho kinh vién vong dudc viing, tdi
c6 thé nhin thay nhiing hinh anh 16 md ngudi dang di lai trén
pho, mic dii cdch xa nhiéu dam.

Nhung c6 mdt van dé véi ong kinh thu hai nay: N6 lam cho moi
thi 16n nguge. Khi nhin 1én bau troi thi khong gap van dé nhu
vay. Nhung khi ngam nhin phong cdnh, hinh &nh lai rat 1éch lac.

Van dé khéng phai véi nhiing vit ma téi nhin thay, ma van déla
cai ong kinh. Chung ta c¢6 xu hudng nhin qua ong kinh dao
ngudc va cho rang nhiing gi minh nhin thay la that.

Trong cidc mdi quan hé chung ta nghi: “NhLIng ngtIdl dé6 dién roi
—ho bi ddo ngugc. ” Piéu quan trong can biét 1a v4i chinh minh
thi ching ta chi cé lang kinh su that. Chi khi nhin qua lang kinh
su that d6, chung ta méi thay dugc buc tranh 16n hon va cé dugc
su hailong trong cudc song.

Lam thé ndo duy tri dugc cai nhin tich cuc trong nhiing tinh
huong khoé khan?

- Trd thanh ngudi thau hiéu.
- Bao quanh ban 1a nhiing ngudi ¢ 16i sdng tich cuc.
- Chon dau vao thit can than.

. Thiét lap ranh gidi vé mit thé chat va cAdm xtc véi nhiing
ngudi ric roi.



- Pling ¢d udn nan ngudi khéc.
- Pling qua lo 1ang vé nhiing sailam.

Tién si Larry Poland, Mastermedia International, mét t& chtc
phi 10i nhuin cfia nhiing ngudi ¢ dnh hudng vé vin héa &
Hollywood, thudng néi chuyén vé cach thic ngudi theo dao Co
Poc nd luc phuc hdi dao dic da bi suy ddi trén phuong tién
truyén thong bang cach tay chay, viét thu, va biéu tinh. Mic dut
cb y tot, song nhitng hanh ddng d6 thudng khién cac nha lanh
dao truyén théng nhin nhin nhiing ngudi theo dao Cd Pdc gido
1a nhitng ngudi khéng ua ho va chi mudn ho phai chiu trach
nhiém ma théi. Tién si Poland c¢é mot cach nhin khac han. Ong
néi: “Nhiém vu cia chtng t6i 1a chi ra nhitng diéu sai pham, con
nhiém vu cia Ptic Chiia 1a tay sach chung.”

Su min nguyén xuit hién khi chting ta biét minh chiu trach
nhiém cho diéu gi va nén ti bd nhiing gi. Khi m6i quan hé dua
trén nhitng diéu ding din va cé thuc, ching ta cé thé tim thiy
anh sang trong dém tim tdi nhat.

LAM CHU TAM TRANG

Hiy tht 1am bai tip niy. Tat ca nhitng gi can lam 13 dit ra hai
cau héi cho chinh minh.

Thti nhat: Tinh hudng nao dang dién ra?

(Miéu ta) Ong chli clia t6i rac rdi. Ong ta khong bao gid khich 18
hodc bat gap téi lam bat cit viéc gi ding, va nhanh chéng chi ra
10i sai ctia t6i. T6i thich céng viéc dang lam, va t6i lam rat tot.
Nhung t6i ghét phai di 1am vi thai dé cia 6ng ay lam tiéu tan
moi thu.

Thi hai: Piéu gi 1am t6i khé chiu?

Liét k& moi van dé khién ban bin tAm vao c6t phit hap:
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Tém lai:
Diéu gi tbi c6 thé kiém soat? T6i - lua chon va thai d6 caa toi.

Diéu gi t6i khong kiém soat dudc? Moi van dé khac — bao gom
sép ctia toi.



Chia khda s 4
KIEN NHAN

cin nha nhé thudc bii bién Redondo, California. Chiing

t6i son nh3, tao tham cd, va trong hoa. Pat rat mau md,
nhiéu miin, va moi thi chiing t6i trong déu moc sum sué.
Chung t6i cho rang dudc nhu vay 1a vi chiing t6i 1a nhiing ngudi
lam vuon giéi.

K hi vg téi va téi mdi két hén, ching t6i song trong mot

Hai nim sau, chting t6i chuyén dén Phoenix, Arizona. Chung t6i
chuyén vé mét ngdi nha méi trén ving dat kho can va nghi rang
k§ nang 1am vudn cia minh sé 1am thay d6i noi day. Nhung dat
sét ctiing nhu bé tdng. T6i d3 mua cudc chim dé x4i dat da xop dé
trong hoa mém ché. Nhung sau d6 ching bi chét. ¥ dinh thi tét,
nhtIng chung t6i lai khong c6 kinh nghlem gl vé trong cay trén
vung dat nhu thé. Chting téi can dén su gitp dé.

Ngudi trong nom vudn uom ndi rang: “Ho cam quyt phat trién
manh & viing Arizona nay.” Vi thé ching t6i mua mot ciy cam,
mot cdy chanh, va mét cdy budi. Chung t6i dao hé, réi 16p phd,
chat dinh dudng, va trong cay Chuing t6i tudi nudc va kién nhan
chd doi, mong dén ngay mdi ban bé dung biia sang véi trai cay
tuci, mdi hai trén cay.

Cay phat trién tot, nhung lai ching cé qua nao. Piéu tuong tu lai
xay ra vao nam sau. Ngoai trit nhiing tan 14 sum sué thi khéng
c6 gi thé hién thanh qua cho moi né luc ctia chiing t6i. Do vay,
chiing t6i quay lai vudn uom xin tu van.

“Thoi gian” ngudi tréng coi vudn uom néi. “8 ving Arizona,
phai mat ba ndm thi ciy trong mdi cho qua.” Pé khéng phai la



ciu tra 161 ma t6i chd dgi, nhung né cho téi chut hy vong. Nam
d4, chiing t6i c6 mot qua cam nhd, vai qua chanh co6i coc, va mot
qué buédi c& budi Texas. NhIIng nam sau d6, mui huong ngot
ngao cua nhting béng hoa tda di khap noi, sau d6 1a hang ta qua
trén moi cay.

Trong nhiing nim dau, téi thuc su mong mudn ciy cé qui va
that khoé dé chd doi. T6i ¢ thé dén cita hang tap héa va mua mot
tui cam, mot tai chanh, vai qua buédi, mét cudn bang keo, va chi
can dan nhitng qua dé 1én cay. Sau dé, t6i c6 thé ndéi mdt cach
that tha dé 14 qud trén ciy nha t6i. Nhung nhu viy la qua voi
vang dé cé dudc két qua, va 1am mat di y nghia cta viéc trong
cay.

Cay khong sinh ra dé “trung bay” cac loai qua chung dudc nubi
dudng dé dom hoa két trai. Cang muon thay ket qua toi cang
hiéu rang minh phai dgi. Cdy cdi can phat trién tot va trudng
thanh trude khi ching cé thé cho qua, va diéu nay doi hdi thoi
gian.

Dién vién hai Bob Newhart cé 1an thé hién mét v3 hai kich ¢o
ma dng sam vai mot nha tdm 1y hoc. Méi 1an ngudi phu nit trong
vin phong 1am viéc clia 6ng bat dau miéu ta cac triéu chiing va
ndi sg hii cia minh thi Newhart déu quat: “Ding lai!” Pé 1a gidi
phép ctia 6ng cho moi van dé: “Hay ding lai!”

Chung ta thich xem canh d6 trong mot vé hai kich, nhtIng co lé
mdt phan vi ching ta nhén ra xu hudng do trong cudc séng cuia
minh. Khi thay mét ngudi ndo dé mic ket trong mdét hanh vi
gay ra ndi dau kho cho chinh ho va nhiing ngudi xung quanh,
ching ta nghi: “Sao ho khong thiy nhiing gi ho dang 1am va
DUNG LAI?”

Nhung ti kinh nghiém cd nhan, chﬁng ta cﬁng hiéu rang gﬁn
nhu khong the nglng ngay diéu g1 von da trd thanh khu6én mau
trong cudc sdéng trong nhiéu nim. Khi mét khuén mau ghim



vao cudc séng ctia chung ta, thi chang khic nao kéo manh cay
s0i c6 tudi doi 50 ndm 1én khéi mat dat. Cé thé lam dudc, nhung
can cé thdi gian va thudng phai xtt 1y tiing cai re mot.

PAM ME SUNHANH CHONG

Tht tuéng Anh Margaret Thatcher cé 1an d3 néi: “T6i cuc ky
kién nhin, mién 14 cudi cling t6i dat dudc ¥ mudn ctia minh.”
Chung ta luén dudc nghe rang kién nhin 1a mét dic tinh tot,
nhung trong mdt xa hdi sdng gdp ma ching ta lai quen véi cac
gidi phap nhanh, thi cé dugc su kién nhin 1a rat khé. Néu mot
nguodi nao dé chan chit moét gidy khi dén tin hiéu giao théng
chuyén sang xanh thi moi ngudi bat dau bép codi inh 6i. Khi mot
ngudi mua hang trong quay thanh toan cfia cta hang tap héa
dang phan loai tién xu @é tra lai ding so tién, thi di cé ngudi
chuan bi goi cho an ninh rdi. Néu khong tai duge mot trang web
trong mot vai gidy, chiing ta da chan va chuyén sang trang khéc.

Lan dau tién may tinh c4 nhan dudc gidi thiéu khi d6 t6i 1a gido
su dai hoc. Moi ngudi & phan khoa dai hoc ciia trudng t6i tham
gia bon ngay tip huin vé cach st dung may tinh. Chuong trinh
dau tién ma ho hudng dan 12 mét may tinh don gidn dé lam cac
phép tinh cdng, trit, nhin, va chia. Nhung chuong trinh lai ndm
trong bang cat-xét, va chuing t6i phai bam “tai” dé tai chuong
trinh vao mdy tinh. Phai mat khodng sau phut dé tai chuong
trinh, nhung diéu d6 chang hé 1am chtng t6i nan long vi ching
t6i dé tAm vao nhiing gi minh cé thé 1am khi hoc xong.

Ban cé thé hinh dung ngiy nay phai chd sau phut dé tai mot
chuong trinh trén may tinh khong?

C6 thé d6 14 1y do tai sao ching ta cé xu hudng thiéu kién nhin
trong cidc moi quan hé ctia minh. Chting ta bi btia vay bdi moi
thi cé sin, va muén cé nhiing gidi phap tic thdi cho nhiing
ngudi hay giy ric réi. Ching ta cam thay ho cu ngu tai mot géc



nhé trong cudc sdng clia minh va khong biét phai 1am thé nao
dé tong khit ho ra.

Moi nguoi tu’ng nghe néi kién nhin 14 mot dic tinh t6t, nhumg
chung ta cho rang ngu'dl noi nhu vay chic han 13 dua tré duy
nhat dugc linh cau nubi duang Néu tinh kién nhin 13 mot t6
chat tot, vay tai sao viéc ap dung né lai khé khin khi tinh trang
rac roi blia viy ching ta?

Mot trong nhitng 1y do chinh 14 8 méi trudng ctia ching ta. Khi
ddm minh trong mot nén vin héa ciia su hai 1ong ttic thi, kién
nhin khéng phai 1a mét lua chon duge mic dinh san. Két qua 13,
chiing ta cé xu hudng dé néi cau hon khi moi ngudi khong thay
d6i. Thudng thi moi ngudi cé thay doéi, nhung d6 khéng phai
chuyén moét sém mdt chiéu. Chi cé moét pham vi trong cudc
song ctia ho dudc cai thién, nhung ching ta thi van tiép tuc cha
trong vao nhitng pham vi giy ra dau khé ban dau. Chung ta
quén mdt diéu 14 su thay ddi thuc su can thdi gian.

GIA TRI CUA THOI GIAN

Cac 18p hoc kinh doanh thudng d@é cap hai nguyén tic ctia kinh
té hoc:

Thit nhat, ba yéu t6 ban phai quan tam 1a chat lugng, gi c3, va
tinh tién ich.

Tht hai, ban cé thé chon hai yéu t6, nhung khéng dudc chon ca
ba.

Vi du, mét ctrta hang tién ich ndm & géc thudng bay ban cic san
pham cé thuong hiéu (chat lugng) va dau xe dé dang (tién 1gi) -
nhung ban sé phai trd nhiéu hon nhiéu cho nhitng mén hang dé
(gia cd). Mot kho tong cung cap chat ludng hang dau va gia ca
t6t nhat, nhung chd du xe lai & dang xa va xép hang dai (tién
ich). Cling c6 nhiing ctta hang dugc biét dén vdi gia ca cuc ky



thap va dudng vao thuin tién, nhung ban sé phai chip nhan bd
qua yéu to chat lugng.

Cic modi quan hé cling dién ra tuong tu. Chiing ta gip g& moi
ngudi trong mot ddm cudi hoac nhiing su kién xa hoéi khac
(thuén tién) va thiét 14p mot mdi lién hé ngan ngti véi ho (thdi
gian), nhung chua hinh thanh dudc kiéu tinh ban ma ching ta
c6 thé chia sé nhitng cdm nhan siu sic ctia minh (chat Iugng).
Nhitng ngudi khac da trd thanh ban than (chat lugng) vi ho da
ciing ching ta trdi qua nhiing thing trim trong nhiéu nim
(thdi gian), nhung ho lai chuyén di ché khac, do vy can phai nd
luc mdi duy tri dugc tinh ban d6 (thuin tién).

Tiép theo, c6 nhiing ngudi khién chung ta ndi gidn. Néu ho 1a
md&t ngudi ma ban khéng biét 1am, chiing ta cé thé dé dang 1§ ho
di va tranh xa dé ho khéng lam chung ta néi cdu. Nhung khi
ngudi dé 12 moét thanh vién trong gia dinh ma ta khong thé
tranh dudc thi sé cé thém mét khia canh khac. Cé thé dé 1a
nguoi ma chung ta thuc su quan tam, nhung lai khéng thanh
that bay t6 cdm xuic cia minh vi ngai phdn iing ctia ho. Ching ta
mudn thay ho thay d6i, nhung diéu d6 cé vé mat rat nhiéu thdi
gian (néu xay ra) va ta sé nan long.

Su that 1a c6 thé ho sé chang bao gid thay d6i. Nhung ngay ca
khi ho thay d6i thi diéu d6 cting khong xay ra ngay lap tic. Cac
mdi quan hé chat lugng dudc vun dap theo thdi gian chit khéng
phai mét sém mot chiéu. Thita nhan thuc té d6 thi ching ta
cang it bi that vong.

Gan day tdi cé doc vé mdt nghé nhan bic thay ché tao dan violin
véi muc dich kiém séng. Ong rat ki vé chat lugng, nhung lai
mat di su nhanh chéng. Ong lam viéc toan thdi gian va mat chin
thang mdi lam xong mét ciy dan. Nhung ngudi ta san sang tra
éng tit 80.000 d6- la dén 100.000 d6-la cho mdt chiéc dan khi
hoan thanh.



Nhitng ngudi biét dung hoa tinh cach kho chiu cia ngudi khéc
da hinh thanh dudgc tinh cach kién nhan, ho hiéu rang dé lam
dugc diéu d6 thi khong thé voi vang.

Bi QUYET CUA SU KIEN NHAN

Khi dang di trén dudng va bi ngudi khac tat dau, ching ta
thudng nghi dé 1a ké kém hiéu biét va ngao man cho rang dé 1a
dudng ctia riéng hin. Ching ta dua ra nhiing 16i nhin xét mang
tinh c4 nhan va bién ho cho phan Uing cia minh. Ching ta biét
chic ho “dd hoi”. Nhung néu vé tinh tat dau ngudi khac thi
chinh chiing ta chi bao 1a khéng dé y. Chiing ta khéng chti v, d6
chila mot so sut.

Co 1€ vay.

Thuc té chiing ta khong thé biét diéu gi dang di qua tAm tri
ngudi kia. Ngay cd mot ngudi rat kién nhan ciing khé chiu khi bi
ngudi khac tat qua mat. Nhung ho khéng ap dat 1y gidi cho déng
co clia ngudi 14i xe kia. C6 thé ngudi kia 1am vay 1a cé chii tam,
cling c6 thé chi 14 so suit. Khong cé 1y do nao cé thé 1am tinh
hinh trd nén t6t hon, nhung mot ngudi kién nhin sé khong dé
cam xtc cia minh bi kiém soat béi ngudi khac dé rdi bi &m anh
vé chuyén @o.

Tat ca quay lai van dé dau 13 sy that. Néu biét diéu gi 1a dung
trong moét tinh huéng (vi du, nhitng déng co clia ngudi kia),
chiing ta cé thé dua ra quyét dinh chinh xac vé cich phan tng
ctia minh. Néu khong biét diéu gi 1a ding trong mét tinh hudng,
chting ta chi cé thé gid dinh. Néu gia dinh sai, thi cach hiéu cta
chung ta sai va phan ung sé khéng phu hgp. Véi cich phan ting
khong thich hdp thi chiing ta sé khéng bao gid c¢é thé kién nhan
dugc.

Kién nh?n khong c6 nghia 13 ngdi va chd ngudi kia thay déi.
Kién nhan khéng cé nghia la thu ddng dé ngudi kia tuy y lam
nhiing gi ho mudn, va cliing khéng cé nghia la ching ta cdm



thay thodi mai mdilan cham tran ho. Tinh kién nhin dugc hinh
thanh trong chdng ta sau nhiing 1an cham tran dé. b6 1a dic
tinh gitp ching ta duy tri su manh mé khi gip nhiing van dé
kho khan trén mét chang dudng dai.

Vay ching ta phai lam sao dé kién nhin néu ban than khéng cé
dtc tinh d6? Moi ngudi thudng néi dlia ring ching ta dliing cau
nguyén dé cé dudc tinh kién nhin, vi Ptic Chua trdi sé ban cho
ngudi cau nguyén nhitng ngudi cé ric roi dé rén luyén tinh kién
nhan. T6i khéng cho rang dé 13 mét thuyét hay, nhung né cling
cho thdy mét quan diém thd vi.

Tuong tu nhu bat ky dic diém tich cuc nao, tinh kién nhin 1a
dac tinh dugc hinh thanh theo thdi gian.

Giéng nhu cd bap dugc phét trién bang cic bai luyén dugc 13p di
13p lai, tinh kién nhan manh déan khi chung ta thyc hanh nhiéu
lan phan Ung v4i ngudi khac theo 16i tich cuc.

Néu ban danh rang hai 1an mot ngly, moi 1an hai phut tong
cong chung ta c6 hon 24 tiéng trong mét nam. Piéu g1 XAy ra
néu chung ta quyét dinh danh ring theo cich hiéu qua hon va
chi gbi gon trong mdt 1an? Nghl mot ngay 1am viéc, bat dau lic
n11a dém, va chai rang trong sudt 24 gid lién tuc. Ban sé khong
can phai chai ring trong su6t mot nam!

Piéu tuong tu cling dtng vdi tinh kién nhan. Chiing ta khéng
thé diing mot liéu khéng 16 va hy vong né sé kéo dai ca nim. D
1a thit dan hinh thanh bén trong ban than khi ching ta chon
cach phan tng phit hdp trong méi tinh hudéng ma ching ta gip.

HOC TU VIEC HUONG NOI
Gia s 10 nam trudc ban di viét ra nhitng diéu minh mong doi

hém nay, khéng phai vé clia cai va thanh céng, ma vé tinh cach,
thai d6 va hanh d6ng. Nhin vao con ngudi ban hém nay, ban



cam thay thé ndo vé qua trinh ma ban d3 trdi qua? Ban cé dudc
nhu minh mong muén khéng?

Hau hét chiing ta sé ndi: “Téi vin dang trong qua trinh. C4, t6i
thdy tot hon, nhung con ci ching dudng dai phia trude.” Tinh
kién nhin 13 khi chting ta tap trung vao qua trinh thay vi két
qua. Pé 1 cach suy nghi dé ban than budc tiép khi chua cé ngay
két qua mong muon.

D6 14 nhiing gi nén xay ra trong cic mdi quan hé. Hoc tinh kién
nhan nghia 1a binh tinh nhin qua lang kinh ctia su thét.

- Sy thay d6i can thoi gian.

. Chiing ta khong cé nhiém vu phai uén nan ngudi khéc, va
chiing ta sé that vong néu ky vong vao diéu doé.

- Moi ngudi déu dang trong qua trinh rén luyén tinh kién nhan.

. M6i ngudi thay ddi theo mot lich trinh riéng chit khéng theo
lich trinh ctia chiing ta.

Mot vi du dién hinh 13 ¢é ngudi bi chan thuong so nio. Nhiing
ngIIdi quan sat qua loa nhan thay ngu’di dé khéng cé phan Ung
va khong thé 1am dugc gi. Mot thanh vién thén thiét trong gia
dinh nhin thay thuc té bénh nhin c6 nhiing dau hiéu tién trién
nhd nhat, vi du nhu dau hiéu ho siét chit mét ban tay... Moi thit
dang cé tién trién, nhung khong thé nhanh dudc.

Kién nhén cho phép chung ta giup moi ngudi thay d6i theo nhip
tién trién cla ho. Thleu kién nhan 1a chung ta da dat tron hy
vong vao su tién trién trong tuong lai thay vi song trong thuc té
hién tai.



Chia khda sé 5

NHIN cUOC SONG QUA LANG KINH TU
TE

B an mudn 13 ngudi t té hay ngudi thanh cong?

Néu mot ngudi xem tin tiic mdt tiéng dong ho va ra sic
mo ta tinh hinh thé gidi, “su t té” c6 1€ khéng nam trong phan
mo ta dé.

Nghién cttu chi ra rang niém tin vao chinh pht va linh dao
trong cac t6 chiic dang & muc rat thap.

Cac chuong trinh thuc té phat trién khan gia bang cach tiét 16
nhiing chién thuit khéng trung thuc ma ngudi ta stt dung hong
choi xau ngudi khac, dong thoi gia tao long tot dé cé duge niém
tin cda ho.

Khi chinh tri va kinh té thay d6i, su ton tai dudng nhu tip trung
vao kha ning danh Itta va choi tréi hon cta ngudi nay so véi
ngudi kia.

Su tlt té thudng dude moi ngudi nhin nhin 13 khéng cé lién
quan gi téi thanh c6ng, hoic l1a thi ban thuc hién dé cé dugc lgi
thé so véi nguoi khac.

Nhiéu ngudi mua nhitng cudén sach néi vé cich trd nén khoe
manh, giau cé, néi tiéng, va can bang cudc sdng. Nhung rat it
ngudi d6 x6 di mua nhiing cudn sich néi vé sy ti té. Trong mot
thé gidi canh tranh, dudng nhu ching ta nghi su t{ té sé ngin
can viéc dat dugc nhiing diéu 16n lao. Khi nhic dén nhiing



ngudi thanh coéng, su tit té khong phai 1a cum ti dau tién bat ra
khoi dau ching ta.

Chung ta cé thé thita nhan ring su t{ té 13 mot duc tinh tot, va
danh gia cao sd it ngudi trong cudc sdng cé dic diém nhu vay.
Nhung bén trong, cé thé ching ta thay dé 1a diém yéu chu
khong phai diém manh.

T6i nhd trong mot bai thuyét gido, mot muc su di néi: “Khong
mdt ai mudn dong chit ‘Ho 13 nhitng ngudi tot bung’ viét trén
bia mo cia minh.” Ham ¥ 1a néu mdt ngudi ndo dé ndi tiéng 1a
tot tinh thi d6ng nghia véi viéc ho chua hoan thanh dugce viée gi
trong doi.

Trong bdi cAnh d6, 1am ngudi t té c6 vé nhu phai nhin mét
budc. Ngudi ta cAm thay rang su tii té gidng nhu mot diéu gi yéu
dudi - nén dam mé va dip tit ngon ltta diéu khién ching ta.
Ngudi ta cho rang tit té cé nghia 1a bd cudc va ludn cé xu hudng
tranh d6i dau. Nhiing ngudi c6 tinh cach hudng ngoai c6 cdm
gidc ho phai bd di ban tinh tu nhién ctia minh dé trd thanh mét
ngudi khéng ding véi ban chat cfia ho. Nhiing ngudi cé tinh
cach tram lang hon thudng 14y su t{ té dé bién minh cho viéc
khoéng phan dau hon cia minh.

Su t té dugc moi ngudi coi 1a mdt dtc tinh tot. Nhung trong
nén vin héa thic diy su thanh cong thi it ngudi pha 1é dé bién
no thanh moét phan trong cudc séng clia mlnh Ho xem dd la dic
tinh khéng bat budc, giong nhu ghé sudi am trong trong mot
chiéc xe hoi méi: dep, nhung khong can thiét.

Nhung ly do khéng phai vi ti té 13 mot ban tinh 16i thoi, d6 1a
cach hiéu sai. Su tu té ‘khéng phai chi 1a su diu dang hoic tot
bung, né la mdt yéu toé quan trong trong mot cudc song thanh
dat. Su t{t té 13 mot phan quan trong clia stc manh.

SsUc MANH CUA LONG TOT



Long tot va stic manh khéng hé xung khic nhau. Stic manh ma
khong cé long tot thi d6 1a su lita déi. Long tot ma khong cé stic
manh sé dan suy yéu. Chi khi nao ca hai td chat nay di cung
nhau mdi tao ra tinh dnh hudng thuc su trong ddi song ciia
ngudi khac.

Khi tiép xtc Vi nhiing nguoi gdy chuyén trong cudc song,
chung ta sg rang bat ky biéu hién long tot nao déu sé bi coi la
diém yéu mdi goi su cong kich. Nhung chi cé nhiing ngudi
manh mé méi c6 thé c6 1ong t6t thuc su. Sy ti té trd thanh mét
trong nhiing dac tinh cho phep ching ta glao t1ep h1eu qua véi
ngudi khac. Hai chau gai cta t6i, 1én bon va sau tudi, thudng
lam t6i ngac nhién bdi su t té ching danh cho nhau. Chiing
vin danh nhau nhu phan 18n tré em khac, nhung khi mét trong
hai dta can su v6 vé nhe nhang thi dudng nhu chiing lai cé mét
“gidc quan thu sau” vay. T6i thiy Averie dung tién ctia minh dé
mua mdt mén qua cho em gai, Elena, vi ¢d bé biét mén qua dd
c6 y nghia nhu thé ndo véi em géi. Elena thudng 1a nguoi chu
dong chia mén trang miéng yéu thich vdi chi. Cang thé hién su
t té v4i nhau thi méi quan hé ctia hai chi em cang trd nén
khang khit.

Thtt nghi xem chting ta cadm thay thé nao khi ai d6 thé hién long
tot véi minh. Chung ta sé khéng chi chd ¥ dén hanh dong ti té
d6, ching ta cAm nhan khac han vé ngudi dé. Su ti té 1a mot cai
bat tay day cam xuc tao dung 1ong tin gifta hai con ngudi véi
nhau.

Két qua tham chi con rd rang hon khi ai @6 thé hién 1ong tot véi
ké thu ctia ho. M6t ngudi dang chd dgi bi ngudi kia chi trich
hoic tritng phat nhung thay vao dé lai nhan dudc 1dng tét ctia
ho. Ngay ca khi cé su bat dong hoic ton thuong manh mé, thi
rat khé chdi bd thuc té 1a ho d3 dugc do6i x véi su ton trong va
t{ té, gidm thiéu sy tan cong.



Mot ndi sg hii pho bién 14 chting ta phai tit b tinh cach cd nhan
dé cé duge su ti té. Chiing ta mudn dudc tham gia tron ven
trong cudc song, va ching ta khong mudn gia vo 1am mot ngudi
khong phai 13 chinh minh. Chtng ta s¢ sdng mdt cudc doi véi
ménh 1énh phai “t{ t&” an chita phia sau, 4&m chi raing ching ta
can phai diu bét tinh cach cia minh xudéng moét muc. Ching ta
cam thay nhu ban than phai c¢é bén phan son mau cho cudc
song ctia minh.

Long tot khong thay the cho tinh cach, né 12 mét duc tinh can
c6 trong moi ngudi neu muén bao dung véi nhiing ngudi xung
quanh. Thém chiit mudi vao thiic in khéng thay thé dugc thic
in ma né 1am ting huong vi tu nhién. Long tét mang dén su
tham duom siu sic trong cic mdi quan hé.

KHOA HOC VE LONG TOT

Long tot g1up chung ta gay an tugng trong doi séng hang ngay
va cdc moi quan hé. Bat ké c4 tinh, gidi tinh, hoic tudi tac, long
tot 12 mot yéu t6 quan trong cho sy thanh cong trong moi linh
vuc c’[ol song N6 mang lai giai phap giup moi ngudi lay lai n1em
tin vé thé gidi xung quanh. Thay vi mét manh 16i @é sinh ton,
né trd thanh cach thic dnh hudng dén ddi song cia ngudi khac,
mdt chat xtic tac cho su thay d6i tich cuc trén thé gidi.

Chung ta khéng trd nén tot bung bang viéc 1am nhitng diéu tot
cho ngudi khac. Chung ta lam nhiing viéc tot cho ngudi khac vi
ban chat chung ta tot bung.

Dudng nhu nhitng ngudi tét séng 1au hon, dudec nhiéu ngudi
yéu quy hon, vui vé hon va thanh céng trong cong viéc hon so
véi ngudi khéc. Long tot khong chila mét dic tinh t6t, néd mang
lai nhiing 1gi ich trong thé gidi thuc cho ca ngudi cho va ngudi
nhan.

Ching ta thudng nghe ciu: “Ngudi tot thi xép cudi clung.”
Nhung sau hon hai thap ky lam viéc trong giéi kinh doanh, t6i



thay y nghia ngudc lai thudng dtng hon. Cé nhiing ké ap dit
chuyén tc hiép ngudi khac dé tién 1én vi tri dau, nhung nhan
vién ctia ho thudng it trung thanh, gan bé va vui ming vi 1a
mdt phan clia céng ty. Ho thudng diing bé ngoai cé vé tit té nhu
mdt chiéu bai d&€ nhan vién di theo ho, nhung két cuc lai dan
dén su thiéu 1ong tin vao to chiic.

T6i cho ring cum tit “Kem ndi trén mit” thi chinh xac hon. Cé
nhiéu nha quan tri ma t6i ting 1am viéc cung trong cac tip
doan va cac t6 chiic 16n di rat thanh céng bang viée thiét 1ap cac
mdi quan hé thuc sy véi nhitng ngudi xung quanh trong bude
dudng phat trién ctia minh. Bat dau tit phia dudi, ho thuc su
quan tam dén nhitng ngudi quanh ho. Thay vi chéo kéo vi lgi ich
clia riéng minh, ho x4y dung long tin tit cAp d6 d6 va tinh anh
hudng bat dau tang 1én khi dat dén cac chitc vu khac nhau.

Khi cé ai dé d6i xt tit té v4i minh thi ching ta déu rat d6i ngac
nhién vi diéu d¢6 it khi xdy ra. N6 khién ching ta mudn két noi
véingudi dé va chiing ta thay minh cling t té lai vdi ho.

biéu tuong tu cling dung v6i mot ngudi khéng tit té. Khi ho cu
XUt tOi, chung ta chi mudn tranh xa ho. Ching ta khéng tin
tudng va luén nghi ngd cdc hanh déng va dong co ctia ho.

Piéu gi xay ra néu chiing ta khién cho moi viéc trd nén don gian
hon bang cach ti t& véi mot ngudi “khé ua”? Khé‘)ng cé gi ddm
bao cach phan Ung cuia ngudi kia, nhung no sé lam thay d6i cac
yéu t6 trong moi _quan hé. Chung ta cu Xu tl té khong phai dé
ngudi kia thay déi. Chting ta cu xU tit té vi d6 1a viéc ding nén
lam.

D6 12 mot Quy tic Vang: “Hiy do6i x vdi ngudi khac theo cach
con mudn ho dd6i xtt véi minh.”

Su t{ té thuc su khéng phai 14 mot kj thuit ma chdng ta s
dung dé thay d6i ngudi nao khac. bé 1a dic diém tinh cach.
Chiing ta sé d6i xa tdt véi ngudi khac du ho ¢é 1am hodc néi gi.



N6 khong cb nghia 14 chting ta phai thit thodi mai va than thién
véi mot ngudi giy rac roi khi ho 1am tdn thuong chiing ta. N6
chi cé nghia 13 ching ta d6i x{ tot va tén trong ho nhu mot
ngudi binh thudng. Né mang y nghia ctia ciu ndi: “Hay yéu ké
tht ctia ban.”

Terry 1a nhan vién mdi trong vin phong, bit dau 1am viéc chua
day ba thang. Hau hét cic nhan vién ban hang khac déu déi x
tot véi cau, nhung Bill lai c6 vé 4c cAm véi ciu dy. Bill 1am viéc &
do 1lau hon nhiing ngudi khac va luén la nhan vién ban hang
ding dau trong céng ty. Anh ay 13 ngudi gidi nhat, anh ay biét
diéu d6, va anh 4y ddm bao nhitng ngudi khic cling phai biét
diéu d4. Khéng ai biét chic 13 vi kiéu ngao hay vi thiéu tu tin
khién anh 4y ct thudng xuyén tan cdng Terry, chirala cdu nhan
vién mdi khoéng cé to chat dé thanh cong trong linh vic nay. Bill
mia mai Terry va ha thap cu dy sau lung.

Terry khong phai 1a ngudi cd cach cu xu té. Ciu khéng trad daa
hoidc dung nhiing thi doan tuong tu ma Bill di 1am vdéi minh.
Thay vao dé, cau dy ludn ludn doi x{ rat tot véi Bill. Terry tu bao
vé minh bang ciach khong dén gan Bill nhiéu. Trude mit Bill, ciu
c6 gang khen ngoi con ngudi cling nhu ning luc ctia anh ta. Khi
khoéng cé Bill ciu cling cu xt nhu vay. Khi nhitng ngudi khac goi
Bill 1a @6 ngu xudn, Terry van nhan vao nhiing diém manh ctia
anh ta. Cau biét rang c6 diéu gi dé khién moi ngudi cu x{ véi
anh ta theo cach d9, vi moi ngudi sé khong hanh d6ng nhu vay
néu trong qua kht khéng cé diéu gi khé chiu thiic ddy hanh vi
ctia ho.

Budc ngodt dén khi Terry cé mdt khiach hang 16n sé mang lai
cho ciu khoan hoa hdng hang nghin dé-la. Ciu biét Bill 13 ngudi
phtt hgp hon d6i véi khach hang nay va di thu xép cho Bill 1am
véi khach hang dé thay cho ciu. D6 1a mdt hanh ddng tit té dugc
biéu 10 ra.



Bill va Terry khéng bao git 14 ban than ctia nhau, va Bill thi van
bi moi ngudi nhin nhin 1 mo6t ké ngu xuin. Tuy nhién, cé mot
su ton trong ngam 16n dan 1én giita Bill va Terry. Bill khong bao
gid néi hay vé Terry, nhung anh ta ciing khong néi diéu gi tiéu
cuc. Terry chon 16i song t{ té va chan thanh, va Bill thi thay khé
cudng lai. Piéu d6 khéng thay ddi cude sdng ctia Bill, nhung né
d4 1am thay d6i moi quan hé cfia ho.

LUA CHON SU TU TE

Khi nhitng ngudi gy phién toai bAm 1dy cudc sdng ctia chiing ta
bang nhitng xdc tu ctia ho, ching ta khéng thé vd nhu moi thit
déu 6n. Sé cé moét thdi diém, dia diém xay ra xung d6t. Nhung
chiing ta phai gidi quyét véi su tip trung vao ldi ich ctia ngudi
khéc cling nhu 1gi ich ctia chinh minh.

C6 thé ban sé hoi tdi: “Vay tdi cd can phai d6i x{ tot véi mot ké
rac roi khong?”

Viéc cAm nhin vé ngudi nay tich cuc hon so véi ngudi khac von
lalé tu nhién. Chung ta song gan giii hon véi mot so6 ngtidi va
v4i mot s6 ngudi khac thi khong nhu véy. Khi tuc gidn véi mot
ngudi nio d6 hoic ho lam tén thucng chiing ta, thi su ti té
khong phai la phan Ung dau tién ma ching ta nghi dén. NhLIng
néu xac dinh su tit té 1a mot gla tri chiing ta dit ra, né cé thé 1a
mot phan quan trong ctia moi moi quan hé - ngay ca véi nhiing
mdi quan hé khé nhan nhat. N6 khong cé nghia 1a chiing ta bd
qua tinh huéng, né cé nghia 1a ching ta phai nhin vao ngudi
khac va nhitng gl ma ho dang 1am bang d6i mat thau hiéu hon.

Ngay ca khi dau khd, ching ta déu cé thé chon su tit té 14 mot
cach phan ting phﬁ hdp va tich cuc - dit ching ta dang ddi phé
vOi nhu’ng ngum gay chuyen nhiing dda tré hay voi vinh,
nhiing c6 cau thiéu nién néi loan, nhung ngudi than 16n tu01 bi
mat tri, hodc thdm chi 13 mét chii ctin con nhai td bia cudn sach
minh yéu thich.



GIAC MO LONG TOT

Thé gidi sé nhu thé nio néu moi ngudi déu cu xit ti té, ngay ca
véi nhiing ngudi ma ho bat hoa? Piéu gi sé xay ra véi chién
tranh, chinh tri, chinh phd, gia dinh va nha thd? Piéu gi sé xay
ra néu moi ngudi phai tham gia mot khéa hoc vé su ti té trude
khi xuat hién trong mét chuong trinh truyén hinh thuc té?

John Donne - mot nha tho ngudi Anh tung néi, “Khéng ai 1a mot
hon d3o”, y muoén ndi rang khong ai cé thé song cé6 doc mot
minh, chung ta déu lién quan téi nhung ngudi khac. Giong nhu
khi ném mot hon soi xuong ao sé xuat hién nhting gon séng
hinh troén loang ra. Su t{ té cia mot ngudi cé thé cé dude tinh
anh hudng dé. N6 tac déng dén cudc sdng clia mdt ngudi khac,
cling nhu cé tac dong dén toan x3a hoi.

Su tit té 12 mot dic tinh dé lan truyén. N6 13 mot chat “lam gidm
do axit” dé song trong mot thé gidi ddc hai. N6 14 mot cdng cu
ma Ptic Chtia trdi dd ban ting cho chiing ta dé thay doi thé gidi
bang cach gy anh hudng dén ngudi khac - tiing trai tim mot.



Chia khéa sé 6
LUA CHON CUA BAN

DUA TREN SU CUONG TRUC, KHONG PHAI SU THUAN TIEN

6i ndm vai 1an t6i td chiic cic budi hoi thao tai nhiing
qué’ing phim 16n & Hollywood.

Phan thu vi nhit trong ngay 14 gid an trua. Khi giai lao, toi di
may budc qua trudng quay. Budc vao nhitng “tuyén phd” ma tbi
nhan ra trén cac chudng trinh ti-vi va cac bé phim yéu thich
ludn 13 diéu tha vi.

Trén man hinh, cé vé nhu ban dang di qua khu budén ban kinh
doanh cia mét thanh pho 18n. Nhin cin canh t6i thay mait trudc
clla cic clta hang dudc thiét ké k§ ludng, va nhitng tda nha
khong cé gi phia sau ngoai trit khung gian gido @é giii cho chiing
dugc thiang diing. Tt cd nhin rat that nhung bén trong lai réng,
khong cé gi ngoai trit dién mao bé ngoai.

Nganh céng nghiép giai tri dugc 1am gid. Dién vién 1a ngudi
thit, gia b6 lam ngudi khac, néi nhiing tit trong kich ban, trong
nhiing toa nha khong cé thiat. Hang triéu ngudi trong ching ta
bd ra hang triéu gid va hang ty d6-1a d& xem nhiing hinh anh gia
tudng, du biét 13 né khong thit.

TOi chi trich nganh cdng nghiép phim anh cting nhu chi trich
nhiing cuén sich hu cau vay. Tat ca ching ta déu thich mét cau
chuyén hay. Nhung né trd thanh van dé khi moi quan hé cia
chung ta dua vao cac “nhan vat” thuc ra khong phaila ho, ho gia
bdé mdt kiéu trong khi thuc té lai hoan toan khac. Khi cac moi
quan hé dugc hinh thanh theo nhiing dic diém bé ngoai thay vi



dic tinh bén trong, thi khéng hy vong cé thé kiém soat dudc
nhiing nguodi hay gay rac r6i theo hudng tich cuc.

Chung ta can mét su chinh truc an toan.
TAC PONG CUA SU CHINH TRUC

Trong qua kht, hau nhu moi ngudi déu cé chung moét dinh
nghia vé sy chinh truc: ban trung thuc va ban 1a ngudi cé thé tin
tudng dudc. Khi tin tudng ban, téi cé thé ndi ra sy that. Néu ban
khoéng cé tinh chinh truc, ban 12 moét ké néi doi va téi sé khong
tin ban.

NhLIng cach day may thap ky, mot “phién ban” mdi vé su chinh
tryuc trd nén phd bién, dudc goi 1a “dao dic hoc tinh huong”
Piéu @6 nghia 1a chiing ta thudng kiém soat bat ky tinh huéng
nao dua trén su thuin tién véi minh. Néu viéc néi ra sy thit ma
khong dudc thodi mai hoic khién ta cdm thay xau hé thi chiing
ta c6 thé “diéu chinh su thit”. Néu gid v ton trong mdt ngudi
ma ban khong thit su ton trong, nghia 1 chiing ta di sim vai.
Thay vi chon cich ding, chiing ta chon cach dé cho minh.

Su chinh truc cé nghia 13 vé bé ngoai phan anh chinh xac con
ngudi bén trong. P6 14 khi hinh anh trudc céng ching cta
chiing ta gidng vdi hinh dnh trong ddi séng riéng tu. Chinh truc
13 khi nhiing ngudi ma ban khéng biét rd 1am ndi toan nhiing
diéu tich cuc vé ban, va ngudi ban ddi va con cai ban sé khong
thac mic: “Ho dang néi vé ai thé nhi?”

Ngudi ta néi rang tinh chinh truc 13 1am nhiing viéc ding din
tham chi khi chi cé minh ban va chi ban biét dudc viéc ban lam.
J.C. Watts — mdt chinh tri gia ngudi My ting néi: “Rat nhiéu
ngudi nghi rang diéu duy nhat dang 13 nhiing viéc 1am trét lot,
va diéu duy nhat sai 1a nhiing viéc 1am bi tém.” Chtng ta khong
mudn trd thanh mét trong s6 nhitng ngudi nay.



Tinh chinh truc 14 cd s& clia niém tin. Mot cudc doi khong cé su
chinh truc chang khac nao mdot cin nha viia dude son nhung
cic tAm gob bén trong di bi méi xéng, trong bé ngoai dep nhung
lai thiéu di su toan ven. Theo thdi gian ngdi nha bat dau muc
nat.

Nhitng méi quan hé hdi hot 1am t6i nhé dén moét chiéc thang
gap cli bang gb ctia minh. Khi diing né dé son hoic 13y do, t6i
ludn tu héi liéu cai thang ¢ bi gay khéng, vi khi budc 1én né cit
lac lu va kéu riang rac. Khi tréo 1én, téi lién tuc nghi minh sé
nhdy vao dau néu cai thang bit dau giy. Cudi cling, t6i dd mua
mot cai thang méi 1am bang hdp kim nhém. Khi dung né, t6i
khoéng ca nghi vé né nita. Téi hoan toan tin tudng 1a né sé khéng
gly. T6i cé thé tap trung 100% vao nhiém vu ltc dé.

D6 1a nhitng gi tinh chinh truc gitip ich trong cdc mdi quan hé.
Trai nghiém véi nhiing ngudi c¢é tinh chinh truc cao mang lai
cho ching ta rat nhiéu su tin tuédng vao méi quan hé dé.

TAC PONG CUA TINH CHINH TRUC TRONG CAC MOI QUAN
HE

Su tin tudng sé 1a nén ting dé chiing ta xay dung mdi quan hé
tot dep véi moi ngudi. Khi khong theé tin tudng, sé rat kho dé xay
dung moi quan hé. Dt ngudi khéac cé néi hoic 1am gi di nita,
ching ta van luén nghi ngd d6ng co cia ho. Ta sé ludn danh gia
18i néi ctia ho, ty héi liéu nhiing diéu ho ndi cé thé tin duogc
khong.

Khéng cé tinh chinh truc sé khong cé co s& cho mot méi quan
hé phat trién. Trong phan trudc, ching ta néi vé su can thiét clia
viéc dit moi thit dua trén su thit thay vi dua trén cdm nhén va
gia dinh. Véi tinh chinh truc, ching ta khéng chi can biét nhiing
gi xung quanh minh 13 diing va cé that, ma chiing ta con can cé
su that bén trong minh.



Chung ta chi dudc moi ngudi tin tudng néu chiing minh dudc
badn thin dang tin ciy. Chung ta trd nén ddng tin khi moi ngudi
nhin nhin qua thdi gian va nhin ra tinh chinh truc bén trong
con ngudi minh. Chung ta khong thé chinéi véi mdt ngudila ho
c tin ta di, ho phai tu quan sat va nhan ra diéu d4. Néu chiung
ta khéng thanh that, ho cé thé cé 4n tuong tot ban dau, nhung
qua thoi gian ho dan nhan ra ching ta chi 13 mét bd phim dudc
dung lén ma thai.

Mot ngudi vo néi véi chong: “Anh ching bao gid néi véi em 1a
anh con yéu em.” Anh chéng tra 18i: “Anh da ndi véi em diéu d6
khi chiing ta két hon. Néu cé su thay d6i, anh sé cho em biét.” C6
thé anh ta yéu vg va néi: “U, anh yéu em.” Nhung cau néi sé trd
nén vo nghia, trit khi nhiing hanh d6ng ctia anh ta chiing té su
quan tdm vdi cb. Su chan thuc nghia 14 nhiing 16i néi phai di d6i
vdéi hanh dong.

Chung ta khong thé ép budc mdt ngudi ndo dé phai cé su chinh
truc. Ngudi duy nhit ma ching ta cé thé kiém soat duoc 1a
chinh minh. Tinh chinh truc khéng 1am thay ddi ngudi khac,
ma nd tao ra nén tang cho cidc mdi quan hé. Du moi ngudi phan
Ung v4i minh thé nao, chi can chiing ta boc 16 su chinh truc ho
sé nhan ra ching ta dang hanh déng xuat phat ti tim minh.

C6 ngudi néi rang néu ban cé tinh chinh truc thi nhitng van dé
khac khéng con quan trong nita. Néu ban khéng cé tinh chinh
truc thi nhiing van dé khac ciing khéng quan trong nita. b6 1a
nén ting cho moi méi quan hé 1anh manh.

TINH CHINH TRUC GIA TAO

Gia v§ cé tinh chinh truc can rat nhiéu cdng stc. N6 giéng nhu
viéc day mot chiéc xe chd hang trong ctta hang tap héa va banh
xe can vao mot qua chudi trén san nha. Qua chudi bi ket vao
mdt banh va banh xe d6 khong quay dude. Ching ta day xe di
tdi, di lui c6 gat qua chudi ra, nhung khéng in thua. Pung,



chiing ta cé thé tiép tuc mua sim, nhung tinh hinh di trd nén
tiéu cuc vi toan bo thdi gian chung ta tap trung vao chién dau
véi moét qua chudi.

Céc dién vién dién anh trai nghiém tinh trang nay khi déng vai.
Ho phai lam cho khan gia tin rang minh thuc su 12 mét ngudi
khac. Nhung sau khi két thtic cdnh quay, ho khéng con & trong
vai d6 nita. Néu ho gia vd minh thuc su 1a nhin vit d6 ngoai x3
ho6i, moi ngudi sé thich thii nhung khéng ai tin @ ho. Vi viy, ho
déng vai trong phim anh va thudng bi kiét stic & thoi diém két
thic, vi trudc d6 phai dén ning lugng dé gia vd thanh mét
ngudi khéng phai ho.

Mark Twain néi néu ban ludn néi su thit, thi ban khéng can
phai cé tri nhd tot. 6 chinh 14 cach biéu hién cfia su chinh truc.
Néu chung ta thuc su chinh truc, ching ta sé khong bi mét mai
vi phai déng kich cho cé.

Trong ca su nghiép clia minh, bd t6i 1Am viéc cho mét cong ty
gas. M6t trong nhiing nhiém vu ctia 6ng la day cho cong nhan
mdi cach han 6ng thép. Ho sé thuc hanh cho dén khi mdt méi
han dudc x{ 1y thanh céng. Sau d6 6ng dit dng han trén vao
md&t may xoan kim loai dé€ 6ng thép bé ra. Néu moi han tot, kim
loai sé bi bé giy trudc chit khéng phai méi han. Néu méi han
dudc toan ven thi né con bén hon ca thép.

Mbi han tuong tu nhu su chinh truc trong cudc séng ctia chiing
ta, né mang lai sttc manh khéng thé bé vd khi ching ta bi xoay
vin bédi ap luc ti nhiing lua chon ctia ngudi khéac. biéu @6 khong
c6 nghia 12 chiing ta phai cling ran va manh mé véi ngudi khic,
ma ching ta phai ting cudng stic manh bén trong dé vitng vang
khi bi ngudi khac thi thach.

Nhu:ng ngu’dl gly rac r01 thudng dung logic dé khién chung ta
ndi gidn, va ho thucng rat thao kiéu dé. Khi chiu 4 ap, lyc ctia cdm
xtc, rat dé cho rang logic ctia ho 13 dting. Ct dé né rdi tung trong



dau, chiing ta cdm thay nhu minh phai phan ting mét cich hoan
hdo. Nhung su chian chinh & phia chiing ta chit khong phai &
phia ho. Viéc ting cudng su chinh truc c6 nghia la nu6i dudng
su that trong cudc sdng, xay dung long tin viing chic cho du
ngudi khac cé lam gi di niia.

Néu chting ta gid bo chinh truc, nhin c6 vé ching ta giéng mot
moi han tot. Nhung khi phai chiu ap luc, ching ta sé bi v4 vun.

BAO VE SU CHINH TRUC

C6 dugce su chinh truc khéng giong viéc 1dy mot tdm bang dai
hoc, ndi ban tot nghiép va 1ay bang tron ddi. Ching ta phai lién
tuc gilt gin, cé y thic duy tri. Vua Solomon! néi: “Hay giit gin
con tim minh, vi moi thit ban 1am d&u bit ngudn tit d4.”

I Vua Solomon séng vao khodng nam 965-928 trudc Cong Nguyén,
ong la nha chinh tri gia, nha cam binh 16i lac dong thoi 6ng ciing la
mot vi quan vuong xudt sac cua Vuong qudc Israel thong nhit.

Sé that tuyét voi néu mua mot chiéc xe mdi ma chang bao gio
phai rita? Thit khéng may, chiéc xe d6 lién tuc phai tiép xtc véi
bau khong khi 6 nhiém, phan chim, nhua cay va bui. D6 1a 1y do
tai sao chung ta can thudng xuyén ding mdt 18p sap dé bao vé.
Khi 1dm nhu vay thi van cé phan chim va bui ban bam vao xe
nhtIng chi can phut rita nhanh 13 chung sé troi hét. Néu khong
c6 16p bao vé @4, cac chat gy 6 nhiém sé dan dan in vao 16p son
va 1am hu hai dén su toan ven ctia chiéc xe.

Chiing ta séng trong mot xa hoi bi tAn cdng bdi vo van 1y do dé
roi phai tit bd su chinh tryc ctia minh. Nhiing 1y do 16i kéo
chiing ta thda hiép, thay vi 1am nhitng diéu dung, chting ta sé
1am nhiing diéu thuan tién.

Thit ngiy thd khi nghi rang su chinh truc ctia ching ta dudc
bdo vé, rang chung ta d1 manh mé dé xi ly nhitng théng tin dau



va0 tiéu cuc quanh minh (ké ca su dnh hudng ctia nhiing ngudi
hay giy ric roi). Chting ta can mot 16p phii sap va xit rita thudng
xuyén dé giit cho 16p “son” khong bi anh hudng. Giii cho 16p son
dugc bén dep dé hon nhiéu so véi viée phti lai son mdéi khi 16p
son cli &3 bi bong tréc. Viée duy tri tinh chinh truc dé hon nhiéu
so vdi viéc tim lai mot khi ddnh mat né.

Chung ta bao vé su chinh truc nhu thé ndo?

Gan giii véi nhiing ngudi cé suy nghi tich cuc trong cudc song
ctia ban.

Chuing ta cé xu huéng trd nén giong nhiing ngudi ma minh tiép
xtc nhiéu nhat. C6 nhitng ngudi 1am ching ta trd nén t6t hon
va manh mé hon khi gﬁn giii ho, va cé nhitng ngudi lai khién
chung ta kiét que Cudc sdng cho thay chiing ta sé pha1 tiép xuc
vdi ca hai kiéu ngudi. Nhung tinh chinh tryc sé cai thién neu
chiing ta cé y thiic 1én ké hoach thdi gian véi nhitng ngudi gan
bé véi cudce sdng ctia minh.

Khi cdm xtc trong réng, chung ta khong con gi dé dung dudng
tdm hon minh. Chung ta phai danh thdi gian cho nhitng ngudi
cd bé chita cdm xuic tran day va san sang chia sé.

NHAN THUC RO VE CAC THONG TIN PAU VAO

C6 1an cha t6i thit nudng mdt chiéc banh sb-c6-la cho me toi.
Cong thtc can: “Hai coc bt nhio 1am banh, thém s6-c6-la tan
chady va sau d6 tron 1én.” Nhung cha t6i lai doc sai tit “battle”
(bén nhio lam banh) va cho vao hai coc “butter” (bg). P 1a bon
thanh nguyén liéu mau vang. Khi banh ra 16, chiéc banh day
khodng 1,2cm va ning chiing 2,25kg. Nhu viy, nguyén liéu dau
va0 sé quyét dinh sdn pham cudi cling.

Piéu d6 ciling dting véi tinh cach ctia chiing ta. Tinh chinh truc
14 sdn pham cta nhiing gi ching ta nghi. Nhiing diéu ching ta



nghi sé dudc xac dinh bdi dau vao. Cau thanh ngit: “Rac vao, ric
ra” cé thé ap dung trong trudng hgp nay.

Trong nhiéu nim, t6i va vd xem muc tin tic nhu mét cach thu
gidn trude khi di ngt. Nhin chung, t6i c6 thé ngt ngay. Nhung
sau khi ngti khodng bén tiéng déng ho t6i thudng thic gidc va
phai rat 1au sau méi ngt lai duge. Téi cling thudng xuyén cé
nhiing con 4c mong sudt dém va tinh diy trong cdm giac lo lang
va bat an.

Gan day, t6i suy nghi vé nhitng thit minh xem trén muc tin tic
budi dém. Phan 16n 1a nhiing tin tiéu cuc, tin noéi bat vé tinh
hinh t6i pham, cic van dé kinh té va nan tham nhiing. Nhiing
théng tin dau vao cudi cing ma tdi xem trude khi di ngti toan 1a
nhiing tin tiéu cuc. Do vay, tdi chuyén sang xem tin ttic vao dau
budi t6i, va ditng tat ca nhitng théng tin dau vao mang tinh kich
dong khoang 45 phﬁt trudc khi di ngfl. T6i cé thé doc diéu gi d6
khong lam cho dau éc mlnh chiu cAm xtic manh, hodc tbi chi
ngoi thu gian trong bong t0i, ngoal mai hién mot Iic. Toi phat
hién ra nhiing g1ac md ctia minh ¢ chiéu hudng tich cuc hon,
va khi tinh day cdm thay sang khodai hon. Tinh trang tinh giac
gitta dém van con, nhung t6i cAm thay thoai mai va thudng cé
thé quay lai gidc ngt tuong d6i nhanh.

Khi t6i lo lang vé nhiing hanh dong hodc tu ngit ctia nhiing
nguoi hay gay phlen toai trong cudc séng clia minh, téi di hoc
dugc gia tri cfia viée thay thé mot cach cé y thic nhitng suy
nghi @6 véi nhitng dau vao tich cuc. Tdi doc cai gi d6 cho tinh
than phan chan, danh thdi gian doc Kinh Thanh, di bd qua céng
vién & dia phuong, hoidc két ndi véi nhitng ngudi gan bé tich cuc
véi cudc sdng ctia minh.

PHAI TINH TAO TRONG cAc MOI QUAN HE VOI NHUNG
NGUGI GAY RAC ROI



Khi bi nhiing ké phién toai d6i xt té, diéu quan trong 1a chiing ta
phai chin ho lai d&€ né khong 1am t6n hai dén su chinh truc.
Chung ta can phai “rtta sach phin chim khdi mui xe”. Ngudi kia
chi cé thé ddo 16n cudc sdng clia chiing ta néu ta cho phép ho
lam thé. Viy nén diéu quan trong 13 phai thuc hién viéc bao
dudng thudng xuyén, dam bao ching ta dang vin hanh tit mot
nén tang viing chic.

PIEM MAU CHOT VE TINH CHINH TRUC

Hiy hoc 13y su khon ngoan ctia ngudi khac trong khi phat trién
va duy tri tinh chinh truc ctia minh:

Hiy song cudc ddi ban theo cich ma ban sé khong cdm thay xau
ho khi ban chu vet ctia minh cho nhiing ké chuyén buén chuyén
ctia khu pho.2

2 Chi vet nhai lai moi cdu chuyén cua ban ma né nghe thdy cho
nhiing ngudi chuyén buén chuyén & khu phé.

Ban c6 thé chay cach xa thu dang duéi theo phia sau minh,
nhung khéng chay tréon duge nhiing diéu xau dang dién ra bén
trong ban. (Thanh ngit Rumani)

Piing c6 giang dé tot hon ngudi khac, hiy cd ging dé tot hon
chinh minh ctia ngay h6m qua.

Hiy c6 giang 13 kiéu ngudi ma chud ché clia ban nghi ban 14 kiéu
nguoi dé.



Chia khda sé 7
NO LUC PEN CUNG

i tri ctia sut cam két trong mdi quan hé 12 gi? Hernando
Cortez d3 hiéu dudc su cam két.

Theo truyén thuyét, vao dau nhitng nim 1500, ngudi Tay Ban
Nha di xdAm chiém Trung va Nam Mj di chinh phuc dé ché
Aztec. Van dé 1a dé ché Aztec cé gan sau triéu dan. Cortez chi cé
vén ven 508 binh si, 100 thiy tht1 va 16 con ngua. Quin s6 cla
ong dong xap xi ty 16 1:10.000 so véi quan dich — khong phai ty
1é dep cho chién thing.

Ong ta biét sg hii cé thé pha hiy hoan toan su cam két chién
dau clia d6i quan bé nhd va ho sé bi théi thuc xin rat lui. Vi vay,
ong dot sach nhitng chiéc thuyén da dua ho dén, dé ho khéng
thé rat lui. Lua chon con lai duy nhat 1a chién thang hoic chét.

Nhung viéc d6t nhiing chiéc thuyén dé ting quyét tim clia
quan linh d3 giy ra mot tac dong tham chi con manh hon déi
vdi doi quan Aztec hung manh va dugc dao tao bai bAn. Ho nhén
ra rang nhitng ngudi linh Tdy Ban Nha nay sé chién dau dén
cting cho su séng ctia minh vi khéng con dudng quay vé. Vi dé
ché Aztec qua 16n, nén rat dé dé ho rut lui khi moi thd trd nén
khé khan.

D6 chinh xac 13 nhiing gi da xady ra. Hai ndm sau, quan déi nhé
bé TAy Ban Nha di chinh phuc dudc dé& quoc Aztec. Nhiing gi ho
bi thiéu vé quy md, dao tao, va trang thiét bi quan su i dudc bt
lai bang su cam két tuyét doi.

HAY POT NHUNG “CHIEC THUYEN” CUA BAN



Nhitng ngudi dugc biét dén 14 c6 sut cam két manh mé cé 10i thé
hon trong cdc mdi quan hé. DS 1a nén ting dé ho kiém soat cac
mdi quan hé ctia minh, ngay ca véi nhiing ngudi rac réi trong
cudc séng cta ho.

Tai sao lai nhu viy? Bdi 1& su cam két khong phai 1a chuan muc
cé tit trude. Trudc day, ngudi ta ludén cho rang néu ai hita diéu gi,
ho sé tim cach dé thuc hién 16i hita, ngay ca khi moi viéc cuc ky
khé khin. Ngay nay, su nhanh chéng di trd thanh chuian muc
mdi. Ching ta sé c6 gang 1am mét viée gi d6 dén khi cam thay
khong thé tiép tuc chiu ndi, thi ching ta sé xoay s& dé thoat
khoi khé khin. Long tin trong cic céng ty, nha thd, va cic méi
quan hé dang 3 miic thap nhat moi thoi dai. Vi di qua nhiéu lan
chiing ta tin ngudi khac sé thuc hién cam két ctia ho, va rdi lai
that vong khi ho khéng 1am nhu vay. Dan dén, ching ta giap khé
khin trong viéc tin vao 16i hita ctia ho trong tudng lai.

Trong ddm cudi truyén thong, chii ré va c¢é dau phai thé nguyén:
“Trude Ptc Chta va nhitng nhin chiing nay.” Nghe giong 16i
cam két. “Trudc Chuda va tat ci nhiing ngudi lam chiing, anh sé
thuc hién 16i htta v4i em. Anh sé khong lam em phai that vong.”
Chung ta hita 1a chan that véi ngudi khac “khi 6m dau hay khoe
manh, di1 gidu cé hay nghéo khé, di1 hanh phtc hay kho dau.”
Nhung trong thuc té, 15i thé nguyén lai bién thanh “trong khoe
manh... di1 gidu cé... dit hanh phtc...” con khi “6m dau”, “nghéo
khé” hodc “kh6 dau” xuit hién, mot ngudi nao dé trong mdi
quan hé sé bién mat.

Hon mdt nlta s6 cudc hon nhan két thiic bing ly hén khi nhiing
1Gi hua do khong dugc gln gitr. M6t nghién ctu nam 2011 cho
thay ring ngly cang c6 nhiéu ngudi My chon khong két hon.
Mot Iy do dudc dua ra 1a ho khéng muén cam két gi vi biét dang
nao rdi ho ciing sé pha vé né.

Diéu gi sé xay ra néu chung ta tim dudc ciach dé “do6t thuyén cta
minh” trong cic moi quan hé? Piéu gi xay ra néu chung ta phat



trién mot muc dd cam két trong dé moi ngudi hoan toan tin
rang chung ta khéng chay di khi moi thit khéng dudc thoai mai?

Viéc “d6t thuyén” sé mang lai budc tién trong moét mdi quan hé,
bdi rut lui da khéng con 1a mot lua chon niia, ta chi con cach doéi
xU tot véi ngudi kia.

CHUYEN GI XAY RA NEU TOI PUA RA LUA CHON SAI?

Tim - con trai t6i va téi & trong mét nha hang c6 thuc don dai
hai muoi trang. D6 1a mét nha hang tuyét voi, nhung t6i da rat
mat thi gid dé quyét dinh goi mén an nao vi cé qua nhiéu lya
chon. Tim cam thuc don 18n, liéc qua trang dau khoang 10 giay
va dat lai trén mat ban.

“Co van dé gi a?” T6i hoi.

“Khéng cé gi a. Con di chon dudc mén con mudn rdi.” Tim tra
10i.

“Nhung con mdi chi nhin trang dau tién th6éi ma.” T6i lai néi.

“Puing a. Pén mot nha hang nhu thé nay, con di hoc dudc cach
chi xem ti dau thuc don cho dén khi con tim dudc thit gi d6 cé
vé ngon, va d6 1a thi con lua chon.

Lan tiép theo chung ta téi day, con sé bat dau tl vi tri 43 ding
lan trude trong cudn menu, 1at tiép va con sé lam nhu vay cho
nhiing 1an tiép theo.”

T6i nghi vé diéu d6 mét 1t va thita nhan dé 1a mét Iya chon
sang sudt. Khi ¢ qua nhiéu Iua chon, c:hung ta bi do ngum ra vi
sd dua ra lya chon sai. Piéu gi xay ra néu t01 goi mét thu va sau
dé thay thu téi thich hon? T6i sé héi tiéc vé Iua chon dau tién?
Tim vugdt qua dudc tinh canh tién thodai ludng nan dé bang cach
dua ra quyét dinh réi dit quyén thuc don xudng dé ciu khong
phai so sanh gi ca.



Piéu d6 xay ra trong nhiéu linh vuc cfia cudc sdng. Moi ngudi sg
dua ra quyét dinh mua sam, céng viéc, nha clta, hoic ban ddi vi
ho lo sé& phai cam két va sau dé lai tim ra thit gi dé “t6t hon”.
Chung t6i cho rang tot hon 1 nén bd qua cam két nhu vay, trong
tuong lai chiing ta sé thodi mai nhin quanh.

Vi du, rat khé @€ khién mot cudéc hén nhin dién ra theo 16i tu
duy d6. Mot cip vo chdong cam két véi nhau, nhung tu héi liéu
minh cé mic sai 1am khéng khi moi thit trd nén khé khin. Néu
rt lui 13 mét Iua chon thi ho sé nghiéng nhiéu hon vé phuong
an ditng m6i quan hé. Nhung néu ho dét nhitng chiéc thuyén
ctia minh rdi thi sé c¢é ddng cd thiic ddy manh hon dé vugt qua
nhiing thich thiic va vun dap dé moi quan hé dugc phat trién.

Co gang dua ra mot quyét dinh hoan hao cé thé can trd ching
ta. Trong gia dinh, ching ta thudng noéi: “Con cé thé chua du
kha ning dua ra quyét dinh dtng din. Nhung moét khi da ra
quyét dinh thi hiy no luc hét stic bién né thanh mét quyét dinh
ding dan.” Piéu d6 nghia 1a hiy @it quyén thuc don xudng sau
khi ban da dat mon.

PHAN THUGNG CUA SU KIEN TRi

T6i khong bao gid rita hodc lau bong xe di thué. Téi khong lam
dung chung, va tbéi phai thét than trong kh6ng dé chﬁng bi tray
xudc hoac bi 16m. NhIIng vi khong phai xe cua mlnh va toi chi
dung né trong mot ngay (va toi phai trd nhiéu tién dé st dung
no) t6i khong ddi xt gidng nhu xe ctia minh dugde. P6i ltc toi
dian ga manh hon binh thudng moét chut, hoidc 14i xe qua ca
nhiing doan dudng ghap ghénh ma ding 18 t6i van cé thé tranh
duge. Néu 14 xe ctia minh, viée tong phai 6 ga 1am t6i lo lang vi
c6 thé 1am anh hudng dén két ciu xe, khién cho 16p xe bi hu
hdéng va nhiing van dé khac trong tuong lai. Véi mot chiéc xe
thué, t6i khong phai nghi dén gidy thi hai bdi vi t6i chi st dung
né hém nay théi. Trong tham tam t6i nghi: “N6 khdng phai van



dé cfia minh” va “Minh tra tién dé ho phai lo may thd nay.”
(Pudgc roi, co thé téi da céd mot ngay rat té...)

T6i cling biét ring ngay ngly mai sé cé ngudi khac 14i chiéc xe
nay, va ho c¢é nhitng théi quen va van dé ctia riéng ho. Néu chiéc
xe cho thué hang ngay, tic 13 ¢6 365 14i xe khong cam két véi
viéc chim séc dai han cho chiéc xe. Ho d6i x{t véi chiéc xe khac
hén vi ho khéng cam két trong mét thoi gian dai. Ho khong ban
tadm 14 chiéc xe c6 dugc rita khéng, cé dude lau béng hoic bao
dudng khéng. Ho chi muén né phuc vu dén hét ngay, khi khéng
can dén né nita ho sé tra.

Pua ra mot 16i cam két thé hién su quan tdm ciia ban trong mot
mdi quan hé. Néu ching ta hanh ddng trén quan diém cam két
24/7, 365 ngay/nam, chiing ta sé& khong ddi x{ v4i moéi quan hé
nhu mot thi di thué. Chiing ta sé rita, lau béng va bdo dudng né.

“Chiéc xe chi1a mét mén d6.” Ban néi. “Tdi c6 thé chon chiéc xe,
nhung téi khong chon dugc nhiing ngum gdy chuyén, von 1a
mot phan trong cudc séng ctia minh — déng nghiép, hang x6m,
va b me chdng/vg. C6 thé tdi di chon tinh hudéng, nhung ho
von xuat hién nhu mét phan clia géi thué xe. Ho hién hitu & d4,
va téi dau cé loai bd duoc.”

D6 1a su that. Trong nhitng méi quan hé rac réi 1au dai d6, cé thé
chiing ta cam thay nhu dang bi ngudi khac kiém soat. Néu tip
trung vao thuc té 1 ho duong nhién tén tai trong cudc sdng ctia
chung ta, chung ta sé khéng bao gid thoat khdi trang thai caAm
xUc ctia su rang budc. Chi khi chdp nhan va thich nghi thi ta méi
thuc su ndm 13y co héi c6 mot tuong lai lanh manh.

Chap nhin nghia 1a khéng chién dau véi nhitng diéu khong thé
tranh dudc, ma tim cach chéip nhén va tim hiéu tai sao ho cu xt
nhu vay. Chung ta dan chap nhén thyc té vé syt hién dién ctia ho
trong cudc ddi minh. Thich nghi vi chiing ta ching thé thay déi



thuc té dé, nén can thay doéi cich phan ing cia minh véi thuc té
nay. Chung ta sé tu thay d6i ti phia bdn than minh.

P6i khi viée tdch minh khédi nhitng ngudi gay ric roi cé thé lai
hop 1y, nhu khi cudc séng clia chiing ta hodc cudc sdng ciia
nhiing ngudi ma minh quan tdm dang nim trong moéi nguy
hiém. Nhung khi viéc rat lui 12 mot giai phép mdc dinh thi
chung ta khong bao gio tra1 qua nhiing diéu tich cuc cé dugc
nhd xay dung va phat trién mdéi quan hé trong moét thoi gian
dai.

GIU GIN SU BINH YEN HAY MANG DEN SU BINH YEN

Nate 16n 1én trong mot gia dinh khéng cho phép cé xung d6t
gitta moi ngudi véi nhau. Nép séng dé trd thanh hinh mau trong
cudc sdng trudng thanh cia cau va ciu luén nhin nhin minh 1a
mdt ngudi hoa gidi. Ciu khong chay tron khoéi nhitng méi quan
hé khé nhan, vi viy ciu cdm thiy diéu d6 thé hién su nd luc va
cam két ctia minh. Nhung ciu luén né tranh nhiing van dé khé
khin gitta cac thanh vién trong gia dinh nén méi quan hé ctia
ciu rat thodi mai - nhin bé ngoai.

Sau d6 cau két hon vdi Vicki, gia dinh ¢6 ay lai xuat hién su xung
dot bén trong gia dinh. Sau 15 nim chung sdng va cé ba con
trai, Nate vin cam két vudt qua nhitng thoi diém khé khan.
Nhung khi nhitng vin dé khé khin xay ra, ciu ra stc gii cho
moi ngudi vui vé thay vi giai quyét cdc van dé. Ciu ay la ngudi
mang dén sy binh yén.

Nate mudn 1am mét ngudi chdng va ngudi cha tét hon, vi thé
ciu danh thoi gian gip chuyén gia tu van dé hiéu hon vé minh
va cé dudc nhiing céng cu phat trién. Khi cdu miéu ta xu hudng
nam vai trd clla mot ngudi mang dén su binh yén, chuyén gia tu
van néi: “Trén thuc té, anh khéng phai 1a mdt ngudi mang dén
su binh yen Anh la ngudi gitt gin su binh yén. Mot ngu’dl glu gin
su binh yén ¢ ging gitt cho moi thi theo cich von cé. Mot



ngudi mang dén su binh yén san sang d6i mit vdi cic van dé va
lam hét kha ning dé tao ra su binh yén.”

Cudc hon nhén cta Nate va Vicki dang & giai doan viing vang.
Nate van rang hét stc giil gin su binh yén nhung d3 hoc dudc
giad tri clla viéc mang dén su binh yén. Cau khéng ua nhiing
cudc tro chuyén gay git nhung van chon thdi diém phtt hop dé
tham gia vao. C4 hai sé khong thé cé dudc nhitng diéu nay néu
ho thiéu su cam két, nd lyc. Néu bd cudc trong nhitng thoi diém
kho khin thi ho di khong thé trd thanh con ngudi ho nhu ngay
hém nay.

Pang tiéc 13 nhiéu ngudi bién mat 3 thoi diém moi thi trd nén
kho khin. Su phat trién cia méi cd nhan sé chi dién ra trong cac
mdi quan hé dudc cam két va vun dap, va sé khong phat trién
trong bat ky moi quan hé vdéi tinh chat nao khac.

Huin luyén vién béng d4 Vince Lombardi titng néi: “Khi mét
ngudi dua ra cam két vé mdt cach séng ding din, anh ta dit stc
manh 16n nhat vao thé gidi bén trong minh. P4 13 thit ma chiing
ta goi 14 sttc manh ti trai tim. Khi mét ngudi thuc hién cam két
ctia minh, khéng gi ngin can dugce anh ta dén véi thanh cong.”

No6i moét cach don gidn, “hdy thiéu chdy nhiing chiéc thuyén” -
cam két duy tri va chinh tryc trong mét moi quan hé 14 cach tot
nhat dé Xay dung m01 quan hé 1anh manh va kiém soat dudc
nhiing ngudi hay giy rac roi.

CAM KET CHAT CHE

Vay lam thé nao chung ta thyc hién cam két khi ban than bi dit
trong nhiing diéu kién kho khan?

Hiy nghi dén nhiing ngudi da thuc hién cam két cia ho véi ban.
Ban c6 nghi ra trong cudc séng ctia minh cé ai ma ban cé xu
hudng coi sy cam két ctia ho 13 duong nhién khéng? Ban khéng
ban tdm vi ho lu6n luén danh thdi gian, cong stic cho ban? Su



cam két d6 da tao ra khac biét nhu thé nao trong moi quan hé
ctia ban? Méi quan hé dd co gi khac biét so vdi nhiing moéi quan
hé khac, bdi vi ban tin chic 13 ho sé khong bién mat?

Su khac biét trong moi quan hé & day thudng lién quan dén tinh
yéu thuong vé diéu kién. Khéng phii ltc nao ho cling co géng
udn nan chung ta, ma ho chip nhin ta theo cich ta von c6. Chi
khi c6 dugc nén tang d6, ho mdi cé thé sin sang thing than dé
chiing ta phat trién. Ngay ca khi chiing ta khong phat trién, ho
cling van & d6 vi chung ta.

Sheila trai qua nhiing ngdng cudng 3 tudi vi thanh nién. Hudéng
di cia ¢6 chéch khéi nhitng gia tri dao dtc ctia bd me (va clia
ban thin cb). Nhung nhiéu nim sau, ¢d bat dau cé su diéu
chinh. C6 néi véi bd me: “Con bi di lac bao xa va lua chon ctia
con té muc ndo di khdng con quan trong, diéu gitp con quay vé
14 vi con biét raing bd me vin yéu thuong con, di1 con cé ra sao di
niia. B6 me di cho con thay diéu dé. Bd6 me khéng thich nhiing
diéu con 1am, va con di 1am tdn thuong sau sic dén bé me. Con
biét bd me that vong va nhiéu 1an buc minh véi con, nhung
khong bao gid con nghi ngd tinh yéu thuong ctia bd me.”

Vua Solomon titng néi: “Khéng hita hen sé t6t hon 13 hita hen
ma khoéng thuc hién dugc”. Cam két 1 khi ban hita diéu gi d6 va
gilt ding 10i hta dé. bé la mét dic tinh nén cé trong chung ta,
va d6 12 dic tinh ctia nhitng ngudi cé stic manh noéi tim dé kiém
sodt ngudi rac réi mét cach hidu qua.

Hiy nghi vé nhiing diéu ban d3 htta. Ban thuc hién nhitng 15i
htta dé nhu thé nio? D ngudi ma ban két hon khéng dudc hoan
hdo, du nhiing dia tré dang lam ban phat dién, hodc 6ng chu
ctia ban bi mat tri déu khéng quan trong. Pay khong phai 1a van
dé ctia ho, ma 1a van dé ctia ban.

Cam két chinh 12 ngu6n sitc manh 16n nhét dé ban téc déng dén
nhiing ngudi xung quanh, du ho cé gay phién toai cho ban hay



khong.



Phan 4
THAY POI MOI TRUONG



XAC DINH CAC MOI QUAN HE CAN BUQC
UU TIEN

rén? Mbi nim tréi qua mang dén cho ching ta nhiéu cd

hoi mdi, thach thiic méi va cdc méi quan hé méi. N6
khong hoan toan 13 kiéu hang trim ngudi doét nhién budc vao
cudc séng ctiia ban. Nhung méi cam két mdéi hoic mdi quan hé
modi lai cOng thém vao danh sach di cé cho tdi khi ching ta cdm
thay qua tai:

B an cé dé v 1a cang 16n tudi, ching ta cang trd 1én ban

Mot sd ngudi gidi thiéu moét cudén sich ma chiing ta dang tim
kiém.

Chuing ta nghe néi vé mo6t nha hang “can phai dén” vita méi ma.
Ngudi ban cii két ndi véi chiing ta qua mang x3 hoi.

Nhiing cd hoi mdi tai nha thd hita hen su phat trién c4 nhan va
tiép can cong dong.

Chung ta bat ddu mot mdi quan hé mdi ma chiing ta mudn nudi
dudng.

Thing tién trong céng viéc mang dén mdt ci hich vé luong
bong nhung dong thdi trach nhiém ning né hon.

Chung ta tham gia céc 16p hoc dé cé gidy chiing nhin va phai
lam rat nhiéu bai tap.

Nhiing dta con dén giai doan phat trién cé nghia 13 nhu cau vé
thoi gian, nang lugng, su sang sudt cta chung ta tang 1én.



Luu y soi day chung: Pay toan la nhtIng viéc tot. N6 khong
gidong viéc ching ta dang ky thanh vién cau lac b6 té nan xa hoi.
Chung ta tin rang tat cd nhiing diéu nay cé thé gitp cudc song
ctia minh giau dep hon, viy nén ching ta mudn thuc hién toan
bo.

Van @é 1a chiing ta thém nhitng hoat d6ng mdi ma khéng loai bd
nhiing hoat ddng cii. Ching ta khéong thay thé nhiing cam két
tot bang nhiing cam két tot hon, chiing ta chi don thuan dién
thém vao danh sidch ma théi. Khi gip rac réi trong viéc dua ra
muic dd quan tdm ding muc cho ting viéc, ching ta cam thay
dang trach.

Marco miéu ta tinh hudng tién thodai Iudng nan anh gip phai
cach ddy may tuan trong lic dang tham du mot trong nhiing
hdi thao cfia téi. Anh 3y 1a mdt nhac céng day din kinh nghiém,
mot nha soan nhac, va nghé sithu am d3 danh 15 nim qua trén
cic sin khau hoa nhac khip thé gidi. Gid ddy, anh mudn chuyén
huéng dau tu vao cac nhac cdng tré tudi, ding kinh nghiém ctia
minh dé ¢d van cho ho trén budc dudng su nghiép.

“T6i d3 tao dung nhiéu mdi quan hé khip thé gidi trong nhiing
thang nim d4.” Anh néi. “Va t6i khéng mudn tit bdé ching.
Nhung néu c:huyén sang huéng mdi nay, nd sé ngé'n clia t6i rat
nhiéu thoi glan va nang lu’dng TOi sé phal xdy dung cic moéi
quan hé mdi khi hudng di mdi tién trién. Vay lam the nao dé
vua xay dutng nhiing mdi quan hé mdéi trong khi vin duy tri
dudc cac moi quan hé ci?”

D6 thuc su 1a mot tinh thé khé nghi. Hang ngay, hau hét chiing
ta déu gip phai mot s6 tinh huéng nhu thé. Ching ta ting thém
cai mdi nhung khong mudn bét céi cii. Chang bao lau t quan
40, nha kho, t0 tai liéu va tham chi 13 tdm tri ching ta bi chat
day dén d6 ching ta cAm thay moi thi vugt khéi tam kiém soat.



pé tim ra giai phép, ching ta phai chap nhan moét thuc té khong
thé bac b, khéng thé phti nhén:

Thdi gian c¢6 han. Chung ta chi cé 24 gid mo6t ngay.
CHI PHi CO HO1I

ChIIng nao chiing ta tin minh cé thé thuc hién moi viéc, va xu ly
hét ric r6i thi chung ta s& khéng bao gid phai giai quyét cac van
dé vuot qua kha nang. Chung ta sé tham du héi thao quan ly
thdi gian va doc cac cudn sach tu luc nhém tim ra cdc cach thuc
dé “nh6i” thém cong viéc vao culc song ctia minh. Trén thuc té
nhLIng thu d6 sé giup ich trong chdc 1at, nhung né ching khac
nao viéc sip xép lai nhitng chiéc ghe vong trén tau Titanic. Co
thé nhin sé kha hon, nhung né dau cé ngin dudc chiéc tau khi
bi chim xuéng.

Chung ta c6 thé nghi dén mot ngudl minh quen b1et lam dugc
nhiéu viéc hon chung ta. Rat dé dé ta nghi rang “0, chic chan
ho cé nhiéu thdi gian hon minh.” Nhung ho ciing chi cé 24 tiéng
dong ho. Vay bang cach nao ho 1am viéc hiéu qua hon ching ta
vay?

Tuy nhién, c6 mot van dé 16n hon. Sé ching con quan trong néu
chung ta lam dugc nhiéu viéc hon, nhung lai khong lam dugc
nhiing viéc ding dan.

Trong kinh t& hoc, khai niém nay dudc goi 1a “chi phi cd hoi”.
Piéu @6 cé nghia 1a bat ké thi gi ching ta néi cé, thi duong
nhién ban sé dong thdi néi khong véi nhiing thi khac cung thdi
diém. Néu danh moét gid @€ tham du mdt cudc hop thi ban sé
khong thé tip thé duc, don dep, hoic doc sich trong khoang
thdi gian d4. Néu ban néi chuyén véi mét ngudi ban qua dién
thoai, ban dang tit bd co hoéi ti minh rita xe. Néu ban dua con cai
dén coéng vién Disneyland thi thoi gian d6 ban sé khong cit cd
dudc.



Tat cd nhiing diéu dé déu 1a nhitng viéc can 1am, nhung ching
ta chi c6 thé thuc hién titng viéc mdt ma thdi. Vi thdi gian cé
han, chting ta khong thé 1dm dudc moi viéc. Cach duy nhat cé
thé gidi quyét moi viéc 1a phai dit uu tién cho nhiing lua chon,
st dung hiéu qua nhat thdi gian cfia minh.

Gia st ngbi nha clia ban bdc chdy va ban biét chi trong vai phit
né sé bi nhan chim trong bién lta. Ban s& mang theo nhiing gi
khi chay ra khdi nha? Phan 16n moi ngudi dua ra ciu tra 15i
tuong tu nhau: Nhitng diéu gi tri nhat. Danh sach nhiing diéu
nay thudng bao gdm thanh vién trong gia dinh, thi cung,
album anh, va nhitng thi khong thé thay thé dugc. Khéng ai voi
vd quay lai cin nha dang chdy dé 1dy chiéc cdc ma ho yéu thich
ca.

CHI PHi CHO CAc MOI QUAN HE

Ching ta c6 xu hudng than trong hon vdéi nhiing thi gia tri. b6
la ly do tai sao chung ta c6 gang dé khong lam roi may tinh xach
tay hodc diat coc nudc chanh canh ban phim.

Nguyen tac dé cung ap dung trong cac mdi quan hé. Cé nhiéu
moi quan hé ma chung ta dé cao va trin trong. Nhung chung ta
bi han ché vé thdi gian va ning lugng. Khi danh thdi gian cho
mdt ngudi, chiing ta sé khong thé danh thdi gian cho nhiing
ngudi khac. Mic du diéu d6 nghe cé vé vo tAm, song can phai dit
uu tién trong cdc moi quan hé cia minh, danh khoang thdi gian
phtt hdp cho moi ngudi dua vao miic d6 than thiét va tAm quan
trong ctia ho trong cudc sdng clia ching ta.

Vo t6i, Diane, quan trong véi t6i hon bat ky ngudi ndo khac trén
hanh tinh nay. T6i cam két tron ddi véi c6 4y, cé nghia 14 tdi can
dau tu nhiéu nhat vao méi quan hé niy. Téi ciing ¢ mdt su
nghiép va phat hién ra réng mdt s6 ngudi cb khuynh hudng
nghi rang t6i can phai xuat hién khi hop hanh. Céng viéc 1a mot
phan quan trong trong cudc ddi toi va ddi héi mot khoi lugng



16n vé thdi gian va su cam két. Nhung diéu d6 ngdn di thoi gian
ctia t6i danh cho Diane.

Thinh thoang tbi phéi di cdng tic, moi dip nhu vay cling phai
mat vai ngay. Vi vdy, t6i khdng thé danh nhiéu thdi gian cho vg.
Khi trd vé nha, t6i phai bat kip véi céng viéc va thao luin véi
nhiéu ngudi. Nhung ké ca dé 1a nhiing mdi quan hé tot thi t6i
van nhén ra dau tu thoi gian véi Diane van 13 vu tién s6 mot. Toi
c6 thé d6i viéc hoidc noi & hoic nhiing van dé khac, nhung t6i
khong cé y dinh d6i vd.

DIEU PO LIEN QUAN Gi PEN NHUNG NGUOI HAY GAY RAC
ROI?

Nhiing ngudi hay gay ric réi cé xu hudng ldy di nhiéu ning
lugng ctia chung ta hon nhing gl ho XlII‘lg dang dugc nhan. Ho
mang dén nhiing “bi kich” khién cudc séng ctia chung ta dich xa
kh01 diém chuin, va theo ban ning ching ta co gang g1a1 quyet
van dé dé t1m lai thé cAn bang cho minh. Su xuit hién ctia ho cé
thé 1ay mat mot luong 16n thdi gian va niang lugng clia chiing ta,
nghia 13 chi con chut it thoi gian danh cho nhitng ngudi khac.

TAm quan trong clla méi moéi quan hé khéng gidng nhau. Hy
vong duy nhat dé cht'mg ta tim kiém su can béng 1a phai dat uu
tién, danh lugng thoi glan phu hdp cho moi ngudi tuy thudc vao
gla tri ctia ho d01 véi cudc sdong cua chung ta. Nhiing nguoi cang
c6 gia tri va tam quan trong, ho cang can nhin dudc nhiéu sy
quan tam. Nhiing ngudi cang it quan trong thi chiing ta sé danh
cho ho it su quan tdm hon.

M6t khi phan dinh 18 rang, chting ta cé thé ngin mét sd ngudi
hay giy ric r6i chiém linh cdm xtc clia minh. Néu ngudi giy
chuyén dé lai chinh 1a ngudi ban ddi hodc mét thanh vién khac
trong gia dinh, ho xing dang c6 dudc nang lugng cdm xuc clia
chiing ta nhiéu hon mét tay hang xém cau kinh hoic moét dong
nghiép khé chiu. Nhung néu ho 12 mdt d6m sang thi thoang



xuat hién trén man hinh radar “quan tdm” giy ra su 6n o, thi
duong nhu rat khé dé chung ta c6 thé phét 16 ho.

Thinh thoang t6i gip phai van dé nay trong cac cudc hdi thao.
Véi khoang 50 ngudi trong mot can phong, trong dé 49 ngudi ¢
thé theo kip noéi dung t6i chia sé va chi c6 mét ngudi 13 khong
hiéu dugc. C6 thé ngudi @6 thach thic nhitng diéu t6i dang néi
don gidn vi ho ¢6 y khéng tan thanh chit khéng phai vi ho thuc
su c6 nhitng cau hdi. Téi hiéu minh phai ¢d ging “cttu” ho va
gitip ho bat kip hoéi thdo. Nhung néu t6i danh thdi gian trong
buoi hdi thao dé co gang gitp ho thi toi sé 14y mat thdi gian clia
cac thanh vién khac. T6i khong thé 13y thdi gian cia nhiing
ngudi khac d& danh riéng cho ngudi dd, téi can danh thdi gian
ltc nghi gidilao dé trao doi riéng véi ngudi nay.

CAC NHA LANH PAO XU LY NHU THE NAO?

Ptic Chua 14 vi du tuyét voi cho cidch mot ngudi biét dit vu tién
trong céc mdi quan hé. Ching ta biét Ngai yéu thudng con
ngudi va nhanh chong dap tng nhu cau cfa ho. Nhu:ng Nga1
danh thdi gian nhiéu hon cho nhitng ngudi ma Ngai gan gii
nhat va danh it thdi gian hon cho nhiing ngum khac. Chung ta
thay Ngai thuyet glang cho hang nghin ngudi, nhung Ngai danh
nhiéu thdi glan nhat cho 12 téng d6. Ho nhin dudc rat nhiéu
thoi gian va nang lugng tu Ngai.

Trong 12 téng d6, Ptic Chua danh tron tdm huyet cua Ngal cho
ba ngtIdl Nhém nhd nay tiép tuc theo ¥ nguyén thay doi thé
gidi ctia Chua.

Hiy héi ngudi ding dau bat ky t6 chitc phi 1gi nhuin nio, ho sé
cho ban biét thach thtic trong viéc diéu hanh mét t6 chiic 16n 14
viéc két ndi vdi titng cd nhan riéng 18. Ho sé trd chuyén véi tinh
nguyén vién va c6 gang xudt hién khi c6 thé. Nhung vi biét thai
gian cé han, nén ho biat dau véi mdt nhém quan ly va trang bi
cho ho kién thiic, kj ning d& nhém nay cé thé dap ting nhu cau



clia cac tinh nguyen vién. Ngay ca trong sO nhtIng ngutdl quan ly
d6 cling sé c6 vai nguoi chti ch6t ma ho két noi d mtIc do6 gan gul
hon. Két qua 1a chinh nhitng ngudi nay sé truyén niém dam mé
ctia ho vao t6 chic.

Vo t6i va téi day mot 18p cho cac cip vo chong tré tai nha tho
trong mudi mdt nim. Ching t6i bat dau céng viée khi con cai
khong con sdng chung, cé nghia 13 ching t6i cé thé danh ning
lugng cho ngudi khac. Ching t6i dong hanh sudt giai doan dau
trong cudc hén nhan ctia ho, chia sé niém vui va thach thic clia
gia dinh dang ngay moét 16n. Theo thdi gian ho trd thanh nhiing
ngudi ban ctia chung t6i.

Mot thip ky sau, uu tién ctia chiing t6i bat dau thay doéi. Nhiing
thay d6i trong cdng viéc, su ra ddi clia dta chau va nhiing ap luc
mdi vé thdi gian bat dau xdm nhap vao danh sach cac uvu tién.
T bd 16p hoc 12 mdt quyét dinh vd cting khé khin bdi 18 ching
t6i ludén gan bd véi ho. Ching t6i biét minh chi cé moét luong
thdi gian va ning lugng nhat dinh nén di quyét dinh thay doi.

Goethe - vi nhan ngudi Puc, di viét: “Khéng bao gig dugc dé
nhiing diéu quan trong nhat 1é thudc vao nhLIng diéu it quan
trong nhat biéu dd dung trong moi linh vuc ctia cudc sdng — ké
cd cdc moi quan hé clia ching ta.

SAP XEP HOP LY

Xép thu tu uu tién trong cic moi quan hé sé khong g1a1 quyét
dugc moi van @é xay ra. Diéu cé thé lam duogc 1a sap xép dung
mtuic, ddm bdo mdi ngudi trong cudc sdng ctia minh déu nhan
dugc luong thdi gian quan tam phu hgp:

- Ngudi nao cang quan trong véi ching ta thi ngudi dé cang
nhan dugc nhiéu sy quan tam.

- Ngudi nao cang it quan trong vdi chung ta thi ngudi dé cang
nhin dugc it su quan tam.



HOm qua t6i ¢d nhoi 1én moét ngi tu dong duc. Khi dén diém
ditng, t6i nghe thay tiéng la hét gan dé. Cach dé may lan xe, cé
nguoi budc ra khédi xe ctia anh ta, dim chin, quay mit vé phia
chiéc xe phia sau, va gan nhu mat hét kiém soat vi tic gian. Téi
khong nhin dude ngudi trong chiéc xe kia xem ho cé phan Uing
gi hay khong, hoic phan ting cia ho nhu thé nao. Ngudi dan éng
tlc gidn kia ctt nhay 1én nhay xudng, chi trd, va dit tay 1én nguc
chiti thé. May phut sau, dén giao théng chuyén sang tin hiéu
xanh, anh ta budc vé xe va 14i xe nhanh qua dudng.

T6i khong biét liéu anh ta c6 biét ngudi 14i xe kia khéng. C6 thé
ho c6 lién quan, nhung t6i doan dé 13 mdt ngudi la da 1am diéu
gi d6 khién anh ta buc doc. Trong phan 16n cic trudng hap, khi
moét ngudi & trong trang thai tic gidn nhu viy, du c¢6 dung gao
thét va budc di, ho vin chua cdm thay kha hon dau. C6 18 ho sé
14i di nhu mot ké dién cuéng may dim nita, gy nguy hiém dén
tinh mang cho nhiing 14i xe khic gan d4. Vin chua hét, vé dén
nha ho con ndi cudng diéu 1én véi cac thanh vién trong gia dinh
vé nhiing gi d3 xay ra.

Chung ta dau can tic gidn nhu vay véi mot ngudi hoan toan xa
la. Nhung nhitng chuyén nhu thé xdy ra qua thudng xuyén khi
ta dé nhiing ngudi xung quanh dua ta dén noi ma ta khong
mudn dén. Chiing ta cho ho nhiéu thdi gian va ning lugng hon
mtic ho xting ddng nhin dudc. Khi chuyén d6 xay ra, né di lay
di thdi gian va nang lugng ma dang 1é nhiing ngudi quan trong
nén dudc nhan. Pong thdi, ching ta tu khién ban than hao gay
bdi nang lugng bi bon rut 1a ciia chinh minh.

Vay phai bat dau qua trinh phan bé lai thdi gian va ning luong
nhu thé nao?

Hiy nghi dén viéc nay tuong tu nhu khi ta phan bd tai chinh.
Ban than tién khong mang lai gia tri gi, né chi 13 gidy va muc.
Tién c6 dudc gia tri khi chiung ta quyét dinh lam gi véi né. Néu



dem tién dén nha hang, né mang gi4 tri mua thuc phim. Néu
dem tién dén rap hat, né manglai gia tri giai tri.

Chiing ta nghe ciu: “Thdi gian 14 tién bac.” Cling giéng nhu tién,
ban than mot tiéng ddng ho khoéng cé gia tri, né chila mot don
vi thoéi gian ma théi. N6 ¢é gia tri khi ching ta quyét dinh minh
sé 1am gi trong thoi gian dd. Néu t6i danh mot tiéng dong ho dé
choi véi con cai, né sé mang lai su gin bé trong gia dinh. Néu t6i
danh mot tiéng dong ho tai noi 1am viéc, né sé mang lai gid tri
khac.

D vay, cé mot sut khéc biét chli yéu giita thoi gian va tién bac.
Chung ta cé thé quyét dinh khong tiéu mot khoan tién ma dé ra
mdt khoan dé tiét kiém, hoic dau tu. Nhung chtng ta khong thé
lam nhu viy véi thdi gian. Ching ta st dung tiing phut gidy ma
minh cé. Chung ta quyét dinh duing né vao viée gi thi d6 1 gia
tri ma né mang lai. Piéu d6 ciing cé nghia 1a ching ta khong
diing né cho bat ky ai hoic bat ky viéc gi khac. M6t khi thoi gian
dudc st dung thi né sé khéng quay lai dugc nita.

D¢ 1a chi phi cd hdi. Ching ta sé sit dung tiing giG ma minh cé.
Néu chung ta khéng quyét dinh dung né vao viéc gi, thi nguoi
khac sé quyét dinh hé chung ta.

HOm nay ai 1a ngudi xtiing dang nhat dude hudng quyj thoi gian
ctia ban?



MOI THU PEU KHONG CHAC CHAN

lac vong va mot 16p yoga. C6 khoéng an thit do, tu trong
rau va udng nudc loc. C6 uéng thuc pham bd sung va boi
kem chong ning.

Ql lison di tap gym bon 1an mot tuan. C6 tham gia mot ldp

Patrick in thit x6ng khéi bén 1an mét tuan. Anh in khoai tay
chién trong ltic xem céic chuong trinh thuc té vé gidm can trén
truyén hinh. Chuong trinh day ta cia anh bao gom cac bai dting
1én khoéi chd ngdi. Anh ding ngén tay quét nudc sot trong lo dé
in. Anh con lip ca voi nudc sd-da trong gara.

V4y ai sé song 1au hon?

Alison thuc hién moi bién phap phong ngtta dé bao vé stic khde,
nhung c6 c6 thé bi mét 14i xe dang nhan tin dam vao khi dang di
qua khu vuc du xe. Patrick bat chap nhitng van dé cé thé xay ra
va sdng hang trim tudi.

Diéu d6 cé cong bang khéng? Khéng. Chang cé gi ddm bao trong
cudc doi nay. Chung ta 1én ké hoach cho nhiing diéu t6i té nhat
nhung lai hy vong nhiing gi tot dep nhat. Ca Alison va Patrick
déu khong thé kiém soat moi khia canh cudc sdng. Thong
thudng, lua chon clia ching ta quyét dinh két qua, nhung két
qua lai khoéng chic chan. Thit duy nhat ma ching ta kiém soat
dugc chinh 14 cac lua chon, khong phai két qua.

PHAI MAT BAO LAU PE NHUNG NGUOI RAC ROI THAY POI?

Ngay ti dau, cudn sach di khang dinh 1a ching ta rat khé dé
thay déi ngudi khac. Chung ta chi cé thé thay doi chinh ban
than minh. Néu nghi rang cit cd gang, dung bd cudc rdi ho sé



thay d6i, thi c6 1& chtng ta sé that vong. Cach duy nhat cé thé
tranh dé khéng trd thanh nan nhan 13 dua ra nhiing Iua chon
dung dan vi nhiing lua chon d6 1a dung, chit khéng phai vi ho ¢
thé thuyét phuc ngudi nao dé thay ddi.

Qua thuc 1a khé cé thé gitt duge ddng luc khi ngudi khac khong
chiu thay d6i. Niém tin cfia ching ta sé dan can kiét, bé chua
cam xuc sé nhanh chéng bi can kho va chiing ta nghi: “Khi nao
moi thit sé tot hon?”

Khong gi c6 thé ddm bao. C6 thé moi viéc sé khong thé kha hon.
C6 thé ho sé khéng bao gid thay d6i. CAch duy nhat chiing ta cé
thé 1am cho cidc mdi quan hé khéng cé ric roi 1a tip trung vao
chinh minh, chit khéng phai ho. Chung ta mdi chinh 1a nhiing
ngudi cé thé thay doi.

Pua ra nhiing lya chon lanh manh trong cidc mdi quan hé khéng
phai 14 mot quyét dinh mot 1an rdi kéo dai mai mai. P& duy tri
dugce nd, ching ta can dong luc, can dua trén hé gia tri, nguyén
tac da dit ra. Chung ta phai tiép tuc dua ra nhiing lua chon dé
hang ngay, hét 1an nay dén 1an khéc. Zig Ziglar ting néi: “Moi
ngudi thudng néi raing déng luc khéng ton tai 1au dai. Ca viéc
khéng tam ciling viy — d6 13 1y do tai sao ban nén tam hang
ngay.”

CAc MOI QUAN HE KHONG PI POI VOI SU DPAM BAO

Erma Bombeck phu trach chuyén muc hai tiing néi: “H6n nhan
khoéng cé gi ddm bao ca. Néu dé 1a nhiing gi ban dang di tim thi
tha hdy song véi mot cuc pin xe hoi con chac chan hon.”

Su ddm bao chinh 14 18i hita vé diéu gi @6 sé dugce thuc hién nhu
mong doi. Chiing ta mua mot chiée 6 t6 hoidc mdt thiét bi va chd
doi né sé vin hanh t6t nhu nhiing gi d3 cam két trong quang
cio. Néu diéu dé khong xay ra, nha san xuat sé sta hoic thay
thé. Hau hét moi ngudi khong dua ra quyét dinh mua sam 1én
néu khéng cé nhitng kiéu bio hanh nhu vay.



Néu cic moi quan hé di kém vdéi nhitng hinh thiic d3m bao thi
c6 phai tuyét vdi khong? Trong cudc sdng, vao bat ky thoi diém
nao ciing cé ngudi ric roi, gid chung ta c6 thé goi dén kho hang
va doi 1dy mot ngudi tot hon. “Téi xin 161.” Chiing ta sé néi: “Cai
nay khong hoat ddng. Chung t6i khéng dé y. Khi nao tbi cé thé
mang no trd1ai?”

Tuy nhién, cudc séng khong dién ra theo ciach dé. Gidng nhu
mdt chiéce xe hoi d3 qua st dung, cic méi quan hé clia chting ta
14 “d3 r6i”. Khi c6 chuyén khong 6n, chiing ta cé thé sta chita
hoic né tranh van dé. Nhung cho dii ching ta 1am gi di nita,
ngudi kia c6 thé vin dau kho. Viéc nhanh chéng tirbd dién ra rat
pho bién khi cdc m6i quan hé nay khong dap Ung dugc mong
doi, bang chiing 14 t 16 ly hon rat cao. Nhung néu mudn cé cam
két 14u dai, chuing ta phai tach bach giita nhiing thit ¢ thé thay
d6i va nhitng thit khong thé thay ddi.

Chung ta khéng thé thay d6i diéu gi? Ngudi khac. Ching ta cé
thé thay ddi diéu gi? Ban thin minh. Chung ta phai 1am gi khi
ngudi khac khong thay d6i? Chap nhan (thuc té tinh hinh) va
thich tng (thay d6i cach chting ta nghi va phan ing).

Kinh Thanh cé nhiéu doan miéu ta su can thiét phai chiu trach
nhiém vdi ban thin minh chit khong phai chiu trich nhiém
thay cho ngudi khac. Hiy xem mot s6 vi du sau dudc 14y trong
chuong Romans 14:

“Nguoi 1a ai ma dam xét doadn t6i t§ ctia ké khac? N6 diing hay
ngd, ay 13 viéc ciia 6ng chtind.”

“Tai sao ngudi phdn xét anh/chi/em ctia minh? Hodic tai sao
ngudi doi x1t véi ho véi vé khinh thuong?”

“M6t ngay nao d6, mdi ching ta sé thua véi Piic Chiia vé nhiing
viéc minh da lam.”



“Hay ditng ngay viéc truyén di nhitng 15i phan xét cia minh téi
nguoi khac.”

Nguyén tic rat don gidn: Chung ta chi cé trach nhiém véi nhiing
lua chon va hanh déng ctia chinh minh. Ching ta khong chiu
tradch nhiém cho lua chon ctia ngudi khac.

VAY CONG VIEC CUA TOI LA GI?

Néu c6 con dang 3 tudi vi thanh nién, ban hian d trai qua tinh
thé khé x{t. Trach nhiém cta ching ta 12 huéng dan tré khi
chung budc vao giai doan trudng thanh, va dua ra cic ranh gidi
dé ching di ding hudéng. Muc dich 13 d€ gitp con trd thanh
ngudi co trach nhiém, c¢6 kha niang hoat déng doc 1ap va dua ra
nhiing quyét dinh kh6n ngoan. Cang 16n tudi, trich nhiém
chuyén giao cac Iua chon cfia chiing ta cho con tré cang nhiéu.

C6 1an, tbi di choi cdng vién gan nha. Lic ngdi bén ho, t6i quan
sat mot gia dinh vit dang bai gan dai dat ven hd. B6 me vit boi
cung mot vai chu vit con trong khi cé mot chu vit 1ai tu boi theo
mdt hudng khac. Chang may chdc, may con vit khac viy quanh
cht vit con va de doa né. Chu vit con bat dau hoang loan.

Vit me rdi dan va di chuyén vé phia vit con lac huéng cho dén
khi nhiing chu vit kia boi di. Sau d6 vit me hudng dan nhe
nhang cho vi con boi quay vé véi gia dinh.

Khi nhitng con vit quiy quan ciing nhau, vit me mé manh vit
con téi muc né bi nhan chim hoan toan dudi nudc. Ngay khi vit
con nhd 1én khéi mit nudc, vit me tiép tuc lam nhu viy. Vit con
gan nhu khong thé ngiang 16n khéi mit nudc trude khi diéu @é
1ap lailan thi ba.

Sau dé6 vit con da di cung gia dinh. DPung cé ma 16n x6n vdi vit
me...



Tai sao vit me 1am vay? T6i doan vit me dang day vit con vé tam
quan trong clia cdc ranh gidi. Trong vong may thang, chd vit
con dé sé 16n va sé phai tu 1ap. Khi dé né sé biét hoic khong biét
vé cac ranh gidi. Du1 biét hay khong thi vit me sé khdng con chiu
trach nhiém cho nhiing lua chon ctia vit con nita.

Con cai chuing t6i déu di trudng thanh. Chung t6i cé tham gia
vao cudc séng clia chting, va ludén 3 bén dé hd trg (va chi bdo néu
can). Nhung vi khéng con chiu trach nhiém cho nhiing lua chon
clla cac con, nén chiing t6i chap nhan mot thuc té 14 cé thé bon
tré sé dua ra nhitng quyét dinh thiéu sang suot. Chtng ta da lam
diéu tuong tu vdi cha me minh, va ho cho 1a ching ta khéng
hiéu chuyén.

M6t cau chuyén tuyét hay trong cuén Kinh Thanh ctia Ezekiel?
vdi cac nhan vat chinh 1a ngudi 6ng, ngudi con trai, va chau trai.
Ngudi 6ng song mot cudc ddi danh gia, 1am moi viée ding dan.
Con trai 6ng séng hoan toan ngudc lai, 1Am moi diéu sai trai.
Ngudi chau trai lai ddo ngugc mau hinh va lam moi viéc ding
dan. Ai chiu trach nhiém cho ai?

3 Sdch Ezekiel, con dudc goi la Loi tién tri cua Ezekiel, mét trong
nhiing cuén sdch Tién tri 1én ctia Kinh Cuu Udc.

Cau chuyén khang dinh raing mdi ngudi phai chiu trach nhiém
cho chinh hanh vi ctia minh. Con céi khéng thé bi phat vi t6i 16i
ctia cha me, cha me ciing khong thé bi phat vi t6i 16i clia con céi.
Ai 1am diéu phai s& vui hudng két qua ctia diéu lanh minh 1am,
ké 4c phailinh hau qua cia diéu 4c minh gy ra.

Trong cudc sdng diéu d6 dung vdi tat cad moi ngudi. Chung ta
phai chiu trach nhiém cho cic quyét dinh ctia minh, con cai
phai chiu trach nhiém véi quyét dinh cta chﬁng Hiéu dudc
diéu d6 1a cd sd dé d6i phé vdi nhUng ngtidl gay phién toai.
Chung ta khong thé ddm bao minh c6 thé uén nan ho, nhung co
thé chu trong vao cich phan ng cia minh. P6i khi diéu dé cé



nghia 13 phai d6i dau, thiét 1ap cic ranh gidi, hoic tién hanh cac
budc dé bao vé chinh minh va gia dinh minh.

Van dé nay dua chiing ta trd lai véi mot khai niém da trinh bay &
phan trudc ctia cudn sach: Hy vong va ky vong. Khi dit ky vong
ngudi khac thay d6i, chiing ta dang tu dit minh vao sy that
vong. Chuing ta ky vong néu minh 1am nhitng viéc ding din,
cudi cting ho ciing sé thay d6i. Nhung diéu dé khéng thuc té vi
khong cé gi ddm béo.

To6t hon ca 14 song trong su hy vong. Nghia la lam moi thd trong
kha niang dé thay doi tinh hinh, gdy anh huéng dén nguoi khac,

va hy vong vé nhiing gi tot dep nhat, chap nhan thuc té 1a moi
thi c6 thé van gitt y nguyén nhu ciL.

T6i va vg tdi cé moi quan hé gan giii véi mot cip vd chdng trong
nhiéu nim. Ho thuc su vat 16n trong hén nhin, va ching tbi d3
bd ra nhiéu thdi gian, niang luong, cidc ngudn luc va ca su quy
mén dé gitip ho. Trén thuc té ching t6i khéng cé mét chuong
trinh can thiép cu thé, ngoai trit viéc ciing ho budc tiép cudc
hanh trinh va ludn sat canh dé ho trd khi can. Cudc séng ctia ho
ltc thing, ldc tram. Déi ldc, mdi quan hé ctia ho tién trién, sau
day vai tuan lai truc tric, va ching t6i khong ngiing thiac mic1a
liéu ho cé thé vudt qua khong.

Néu ctt ky vong ho sé thay d6i, thi chﬁng t6i sé tut chudc le{y dau
khé. Chiung t6i t1ep tuc dé tam dén cudc hén nhin cda ho.
Chung toi sé quy men ho néu ho vuot qua dudc nhitng khé
khin, va vin quy mén ho ké ca ho khdng vuot qua dude. Chic
chin chtng t6i sé 1ay 1am tiéc, nhung van yéu quy ho.

Véi su ky vong, phai nhin thic rd mot diéu 1 trong cic mdi
quan hé khong cé gi dam bao ca, hdy ludén luong trudc cac kha
ning cé thé xay ra.

Khi d6i phé v6i nhiing nguoi gay ric r6i, ding & phia minh 1a
cdch duy nhat dé khéng trd thanh nan nhan cho nhiing lua



chon ctia ho. Khi ching ta 1am viéc cia minh, cting véi su chinh
truc, ching ta sé co6 dudc stic manh dé dua ra nhiing quyét dinh
khon ngoan, nhiing lua chon lanh manh.

Ai ma biét dugc? C6 thé ho thay d6i, c6 thé khéng. Nhung chic
chan ching ta da thay d6i. Thay d6i chinh minh sé lam thay doi
moi thu.



KHI NAO THI NEN TU BO MOT MOI QUAN
HE?

ngan hang. Ong nam 1ong “dudng di 18i lai” va cé thé néi
vé tai chinh ngay ca trong giac ngi. Ong thanh thao cac
ky ndng va tu tin vé kha ning cia minh.

D,
O tudi 40, Jim danh tron su nghiép ctia minh cho nganh

Theo théi gian, Jim 1am viéc cho mét s6 t6 chiic tai chinh khac
nhau. Nhiing tinh hudng hay, d& 6ng déu chiing kién. Nhung
cong viée cudi cling khién 6ng gip khé khin lién quan dén
chuyén tién bac. Véi vi tri giém doc diéu hanh, 6ng phéi chiu
trach nhiém trudc hoi déng quan tri cong ty. Khi d6¢, ngan hang
dang chat vat, ]1m hiéu su déng goép ctia minh cé thé dua tinh
hinh trd vé nén ting vitng chic.

Van dé 1a & éng chii. Cac 6ng cht cé nhiém vu loai bd cac rao
can, gidi phéng nhan vién dé ho cé thé stt dung nhiing diém
manh riéng, thic day ban than trd nén vuct trdi trong cdng viéc
ctia minh. Nhung & day, chinh ban than ngudi quan ly nay lai la
rao can. Ong ay khéng ling nghe nhitng y tudng cfia Jim va
quan ly chi li tiing chi tiét. Jim bit dau cdm thay mat hét gia tri
va trd nén chdn nan, mét madi véi hoan canh ctia minh.

Jim biét 1a khéng thé dé moi chuyén tiép dién nhu viy. Tat
nhién, 6ng cé thé lao thang vao phong 6ng cht va hét 1én: “T6i
khong thé chiu dudc nita. Ong dién rdi. T6i bd viée.” Nhung 6ng
biét néu lam viy, phan tng ctia 6ng chl sé ngudc lai véi mong
doi va 6ng sé phai hoi tiéc vé hiu qua ctia lua chon d@é. Thay vao
dé, 6ng tién hanh mdt qua trinh ba budc nhu di trinh bay &
phan dau cudn sach.



Pau tién, 6ng cd gang thay d6i tinh hinh. Ong x{t Iy mdt cach
than trong, logic dé thay ddi dong thai cia mdi quan hé. Ong
hoc héi kinh nghiém xt Iy tinh hudng tit nhitng ngudi lam kinh
doanh ma 6ng né trong. Ong tap trung vao viéc khang dinh kha
ning ctia minh. Nhung qua thoi gian, cé vé chang cé gi thay ddi.

Tht hai, 6ng tip trung vao thai d6 clia minh. Néu tinh hinh
khong thay d6i, Jim nhan thay minh cé thé trd thanh nan nhan
hoic mét ké chién thing. Pé trd thanh nan nhan thi qua dé, chi
can dé cdm xuc bi kiém soat bdi moéi trudng minh dang lam
viéc. Tit d6, 6ng cdm thay vo vong va tach roi khéi c6ng viéc ctia
minh. N hung su quan tAm ctia ban bé chinh 1a chat xtc tac cho
su thay d6i. Thay vi trd thanh nan nhan, ho gitp éng nhin ra
rang day chinh 1a c6ng viéc cia minh. Ong tap trung vao viéc
minh phai tdn tdm, hoc héi bat ky diéu gi ¢ thé tit nhiing tinh
huéng xau. Ong bit tay tham gia vao moi hoat déng, nd luc
cong hién hét minh. Ong néi: “Budc ngoit 13 khi t6i nhé rang t6i
thuc su dang lam viéc vi Chua, chi khéng phai vi nhiing con
ngudi nay.”

Trong thdi gian d6 khi moi th khong cai thién, Jim d3 thuc
hién budc thit ba: Thay d6i moéi trudng lam viée. Ong biét rang
néu tiép tuc duy tri tinh trang dé sé khong cé 1oi, vi thé bat dau
tim kiém cd hoi mdi. Trong mot nén kinh té chat hep thi viée @6
chang khac nio mot cudc leo dée day khé khin. Nhung véi cac
budc di nhat quan, 6ng di tim ra nhiing co hdi khac nhau trong
khi van cdng hién 100% thdi gian cho céng viéc hién tai clia
minh. Miy thang sau, 6ng tim dudc mot vi tri trong mét linh
vuc mdi.

Két qué 1a: Ong da doi viéc. Nhung d6 khéng phai 1a mét phan
Ung boc phat. Ong 1am theo quy trinh ba budc dé ddm bao két
qua tot nhat:

Budc mot, thay d6i tinh hinh.



Budc hai, thay d6i thai dé ban than.
Budc ba, thay d6i méi trudng.

Jim truédng thanh qua qua trinh dé va cé dudgc mot thai dé tich
cuc khi rgi khéi ngudi cht trude cia minh.

Tinh hudng cfia chiing ta cé thé 1lién quan dén nhiéu ngudi khac
nhau, nhung kich ban thi giéng nhau. Di1 d6 14 mét éng chl1 v6
ly, phu huynh thich can thiép, cip vg chong khit khe, nhiing
dtta tré vo ky luit, nhitng ngudi hang xém 6n 3o, nhiing ngudi
ban v6 cdm, hoic anh chi em rudt luén cau gat, thi nhitng lya
chon ctia ngudi khac dang tan pha cudc séng clia chiing ta.

Péi ltc chiing ta cdm thay vo vong. Chung ta bi mac ket trong
cong viéc hodc mét moéi quan hé ma chang nhin thay mot 16i
thoat nao.

“T6i 1a bo/me don than, va téi khéng thé bd cong viéc cia minh
dugc.”

“Ban ddi clia t6i 1a mot ké ngude dii, nhung t6i chang cé chd nao
de di”

“Em gai khién t6i phat dién, nhung ban lai khéng thé rdi bdé em
gai minh.”

“Cha me t6i luén can thiép vao moi viéc t6i lam, nhung toi
khong thé vo 1€ véi ho dugc.”

Tat ca nhiing tinh hudng trén déu lién quan dén nhitng ngudi
chiing ta quan tAm. Néu nhiing ngudi dé 1a dong nghiép thi khi
ho cé nhiing hanh vi tudng ty, ching ta cho rang nhiing hanh
dong dé chi dé cho vui. Nhung mét khi ho 13 ngudi ching ta
quan tAm va ching ta cAm thay bi mic ket véi ho thi tinh hinh
dudng nhu vé vong.



Khi cing thang leo thang, chting ta thic mic liéu minh con tiép
tuc chip nhin tinh hinh nay dugc bao 1au nita. Moi thit bén
trong con ngudi chiing ta nhu mudén chay trén va thoat khoi
tinh huéng.

Vay, bd di ¢ phai 1a mét viée 1am xau khéng?

Trong phan 16n cac trudng hdp, do sé 1a mot viée lam xau néu
phan Ung tac déng ngugc trd lai. NhLIng néu dé 1a phuong sach
cudi cling ctia mdt qua trinh dudc cAn nhic than trong thi ¢
thé d6 14 giai phap hitu hiéu nhat.

TOI NEN TU BO HAY TIEP TUC?

Vi moi tinh huéng rat khic nhau, ching ta khéng thé cé mot
bang liét ké danh muc phéan ung pht hgp cho moi tinh hudng.
Nhin chung, moi giai phap déu phu hop v8i mét trong ba hanh
dong:

1. Van tiép tuc duy tri tinh huéng xau.

2. Ra khéi tinh huéng xau.

3. Tiép tuc & trong tinh hudng xau nhung cé chién lugc thay ddi.
Van tiép tuc duy tri tinh hudng xau

Tiép tuc  trong mét tinh hudng xau ma khoéng cé ké hoach thay
d6i tinh hu6ng hodc phan tng luén 1a mét y tudng t6i. B6 qua
cac van dé ma chung ta gap pha1 sé khong lam cho chung b1en
mat Chung ta hy vong moi viéc sé tdt dep hon va ngudi giy rac
r6i sé thay ddi.

Vang, diéu dé rat cé thé xay ra — nhung do 12 khi trang so so.
Chung ta biét cd hoi thing gan nhu khong ton tai, nhting chung
ta van tiép tuc mua nhing tam vé vi “biét dau lai tring”. C6 cau
ngan ngii: “Néu ban tiép tuc nhiing gi minh thudng 1am, ban sé



tiép tuc nhan dudc nhitng gi ban van thudng nhan dude.” Néu
ban mudn cé diéu gi d6 khac biét, thi ban phai hanh déng khac
di.

Tai sao moi ngudi lai cit chiu dung & trong tinh huéng xau? Cé
thé cd mot s6 ly do:

- Ho sg¢ nh11ng gi ngudi gy rac roi sé 1am khi ho bd viée hoidc két
thuc mot moéi quan hé.

- Ho sd nhiing gi xay ra v4i minh néu ho rtt ra khéi tinh huéng.
- Ho sd bi ngudi khac phan xét.
- Ho sg nhiing diéu khéng xac dinh.

- Ho ludn 14 nan nhin, vi thé ho khéng biét dén nhiing 16i song
khac.

-Ho léng\nghe 16i khuyén tu nhiing ngudi ban cé thién chi dang
ra stic diéu chinh ho.

- Ho sg xung d6t.
- Ho dang ra stic bdo vé ngudi gay rac roi dé.

Hau hét nhiing 1y do @6 déu chita dung ndi sg hii. biéu dé cé thé
khong hop 1y, nhung moi ngudi déu c6 mdt diém chuin cam
xUc trong bat ky tinh huéng nao. Tai diém chuan d96, su dau khd
lai d& chiu hon ca vién canh cfia nhiing diéu chua biét.

D6 14 Iy do tai sao moi ngudi thudng tiép tuc chiu dung nhiing
cong viéc cé 6ng cha doéi xu té bac: Béi d6 1a tat ca nhiing gi ho
biét, trong khi thuc hién nhitng budc di tich cuc lai rat rii ro.

Mot trong nhiing ly do nguy hiém nhat dé t1ep tuc chiu dLIng

mdt tinh hudng xau 1a co6 gang bao vé ngudi giy ra ric roi do.
Chuting ta bd qua hanh vi ctia ho vi ching ta khéng mudn moi



ngudi nghi xau vé ho hoic vi ho 1dm bé mit chting ta. Van dé 1a
khi bao vé ho, chiing ta che chin dé ho khéng phai linh nhiing
hau qua tiéu cuc tit chinh hanh vi cia minh. Néu khong cé hiu
qua, ho sé& khong bao gid cé dong luc dé thay doéi. Cé thé ho sé
xin 16i va hita hen moi viéc sé khac di, nhung nhiing 18i hia
phai dudc thuc hién. Su trung thanh mu quing tit phia ching ta
c6 thé khién cho viéc chita tri khong thé dién ra.

T1ep tuc & trong mdét tinh huéng xau ma khong c6 ké hoach thay
d6i chang khac nao lién tuc bom khi vao mdt chiéce 16p thing
ma khong va né lai.

Ra khéi tinh hudng xau

Viéc tlit bo 12 mét lua chon dugc tinh todn trudc, né 14 phuong
sach cudi cuing sau khi tat ca nhiing lua chon khic déu khong
con tac dung. N6 cé thé lién quan dén bd viée, thay ddi nha thd
hoic tit bd moét tinh ban ddc hai. Tit bd qua nhanh va béc dong
sé giai thoat chung ta hdi tinh huéng khé chiu. Nhung néu
khong g1a1 quyet dugc cac van dé, ching ta sé c6 nguy co lap lai
cling van dé trong mot mdi quan hé khic.

Moi van dé cia mdi quan hé déu lién quan dén su tuong tac gitta
hai hoic nhiéu ngudi. Ngudi gy rac roi cé thé 12 ngudi pham 16i
trudc tién, nhung ching ta cling can xét dén phan 16i cia minh
— cach ching ta phan tng, nhiing diéu chiing ta néi, nhiing Iua
chon chung ta dua ra. Néu khong nhan ra thuc té 12 minh ciing
1a nguyén nhan gép phan vao van dé @, thi ching ta sé mang
nhiing phan ting va thai d6 tuong tu vao tinh hudng tiép theo.

Ban noi: “T6i dd thit moi kha ning dé thay d46i tinh hinh, nhung
moi thi van y nguyén. Ho van ‘d3 hoi’. Téi da cai thién théi d6
va cach phan Uing clia minh, nhung tdi can hét dan dudc rdi. Khi
nao t6i nén can nhic vé sy thay doi?”

Mot 1an nita, khéng cé gi 1a tuyét ddi cd. Nhung sau day 1a nim
cau héiban nén tu dit ra cho chinh minh:



- T6i khong tranh duge kha ning trd thanh nan nhan?

. T6i cé thay ban than minh thap kém vi nhitng lya chon ctia
ngudi khac khéng?

- T6i (hoac nhiing ngudi ma t6i chiu trach nhiém) cé gap nguy
hiém khong?

- T6i phai tit bd diéu gi néu mudn thoat ra khéi tinh hudng?

- D& thoat khoi tinh hudng thi t6i phai thuc hién nhiing budc di
nao dé giadi quyét nhitng cdu héi nay?

Néu tra 18i “Cé” cho mdt trong ba cau hdi dau tién, thi diéu dé
cung khong nhat thiét 1 ban pha1 thay d01 moi trucng Nhung
khi trd 16i thém ba cau hdi cubi sé cung cap nén tang viing chic
dé dua ra mot quyét dinh than trong.

Van tiép tuc chiu dung, nhung phai c6 mét ké hoach

C6 mot su khéac biét 16n gitta viéce tiép tuc chiu dung mdt tinh
huéng xau ma khoéng cé ké hoach va chiu dung tinh huéng xau
nhung cé moét ké hoach chu ddo. Phudng 4n thit nhat chinh 13
diéu md tudng, phuong an thit hai cho thiy niém hy vong xac
thuc.

Néu quyét dinh tru lai thi Iua chon dé khéng phai vi chﬁng ta
cam thay co ngh'ia vu phai “tiép tuc”. D6 1a vi chung ta xac dinh
rang c6 (i) gia tri cia méi quan hé & quan trong dé pha1 ching
ta tiép tuc bd cong stc va (11) co bang ching la ngtidl khac san
sang tham gia vao sy thay d6i. Néu ho khéng sin sang danh thoi
gian dé cai thién va tiép tuc hanh ddng nhu cii, ho sé khong
thay dudc hau qua, nghia 14 sé khong cé su thay d6i ndo. Chiing
ta khéng muoén boc dong tit bd mot céng viée khi khong céd mot
viéc ndo khiac dang xép hang. Nhung ching ta trd thanh nan
nhan néu khéng cé moét qud trinh cai bién hanh dong dé cai
thién tinh hinh.



Pé 1ap dudc mdt ké hoach chi tiét cho cdc mdi quan hé can phai
c6 sut no luc. Poi véi nhitng moi quan hé binh thudng thi khéng
co gi khé. Vi mot ngudi ban d6i hoac thanh vién gia dinh, thi
nhd dén su gitp d& clia chuyén gia c6 thé 13 mot ngudn tu van
gia tri. Trong moi trudng hop, ké hoach can phai dudc thiét ké
vdi cac cach thite xtt 1y su tiic gidn va su dau kho khi né xay dén,
cling nhu nhitng chién lugc dé d6i phé vdi cic van dé dau kho
khi chiing ndy sinh. Chtng ta ciing can cé su phin dinh rd gitta
ranh gidi thé chat va cAm xtic cla mot ngudi. Robert Frost néi:
“Hang rao tot tao lang giéng tot.” Néu tiép tuc chiu dung, ching
ta can phai c6 mot ké hoach.

DUY TRI SUC MANH

Néu ban quyét dinh tiép tuc chiu dung mdét tinh hudng can
dung nang lugng dé thuc hién diéu do, day 1a nhiing goi y dé ton
tai va phat trién lanh manh:

- Nghi ki cdc lya chon ¢ thé. Hiy ddm bao c6 ké hoach sin sang
trudce khi dua ra quyét dinh.

. X4c dinh nhitng van dé khong thay ddi dudc néu ban tiép tuc
chiu dung - cac ranh gidi dé gitt cho ké hoach luén dugc tap
trung.

- Tim cach dé dudc 13 chinh minh trong méi quan hé. Viéc gia vo
minh 6n c6 thé rat kiét nang lugng ctia ban theo thdi gian va
ngin can su phat trién ctia moi quan hé.

. Tat cd déu phai dua trén su that. Sin sang gat sang bén nhiing
ndi sg hii, thanh kién, va ling kinh khéng chuin xic dé quan
sat moi thi theo dting ban chat ctia né. Nhin vao nhitng thuc té
phia sau cdm nhén ctia ban.

. Coi quang thdi gian ban duy tri méi quan hé nhu moét giai doan
th nghiém ma ca hai déu phai bd thdi gian xem minh lién quan
dén ngudi kia ra sao. Cach lam d6 mang lai mét co héi danh gia



su tién trién hoic d6 v&. Néu moi thit khong tién trién, hiy trd
lai qué trinh ra quyét dinh tiép tuc chiu dung hoac tu bé.

- Tr&d thanh mot ké ti vi dao khong bao gid ¢d 1gi. Pung dat danh
tiéng ctia ban trén nén tdng mét moi quan hé sap d6 va.

. Hiy 1am chti quyét dinh ctia minh. Thita nhin 1a khéng cé lua
chon nao hoan hao c3, vi moi quyét dinh déu dua dén nhitng két
qua hay hoidc d&. Thay vi c¢d ging dua ra lua chon chuin xac, hiy
quyét dinh mot Iua chon kha thi va sau d6 1am cho né ding dan.

. Trong mo6t moi quan hé, hiy dé ngudi kia 1am ch & phia ho.
Chung ta can phai lo cho phan minh va dé ho lo phan cfia ho.
Thay vi cttu nguy cho ho, ching ta can dé ho tu dua ra lya chon
ctia minh va nhan két qua cho nhiing lua chon 6.

CAM KET VO1 MOT QUYET PINH

Viét xudng tén ba ngudi ma ban gip khé khin nhat trong mai
quan hé véi ho va néu rd 1y do. Xép thi tu dua vao miic d6 thiach
thic cla titng moi quan hé. Nhit ra méi quan hé trén cliing va
héi: Diéu to6i té nhat sé xay ra 1a gi néu tdi tit bd moi quan hé
nay? Diéu tot dep nhat 1a gi? Piéu t6i té nhat sé xay ra 13 gi néu
t6i tiép tuc chiu dung méi quan hé nay? Piéu tot dep nhat1a gi?

Sau do gli cau tra 16i cho mdt ngudi ban ma ban tin tudng, ¢
cai nhin khach quan xem danh sach ciu tra 16i ciia ban c6 dang
dugc nhin nhin moi thi rd nét hay lang kinh ctia ban dang bi
méo mo.

Khéng c6 ciu tra 15i dé dang ndo ci, nhung hiy xem xét cdc moi
quan hé ctia ching ta véi mét cai nhin toan dién dé c6 thé danh
gia va dua ra nhiing quyét dinh khon ngoan.

Tiép tuc chiu dung trong mot méi quan hé doc hai ma khong cé
mot ké hoach sé 1a mé6t lua chon nguy hiém. Do du trong viéc ra
quyét dinh cliing khéng phai mot lua chon kha quan. Cé thé



chiing ta chon cach tit bd, hoic cé thé ching ta chon tiép tuc
duy tri. C duy tri tinh trang nudc doi sé 1a mot cong thitc cho
tham hoa.



Phan 5
THUC HANH



TU BO Y PINH PAT PIEM A

dén khoéng ti vét. Khi thic diy vao budi sang, ngay lap

tic 6 sap xép chin man. Chuin bi bita sdng nhung sé
khong di 1am khi chua rta hét chén bat va don dep moi thit. C6
htit bui hang ngay, va d6i khi con hiit bui nhiéu hon néu cé ai @6
ghé choi. Chiéc xe 6 t6 ltic ndo ciling dudc rita sach sé va ciy cdi
déu dugc xén tia. Kim khoéng cé nhiéu thoi gian ranh va thudng
cam thay bi vii dau vao bao nhiéu viéc phai 1am. Néu mot tén
trdm dot nhip vao nha trong ngay, han ta sé nghi minh dang &
trong mot cin nha hién dai.

K im c6 mot cidn nha sach sé. Khéng chi sach sé ma sach

C6 mot cian nha sach cé phai 1a diéu té hai khéng? Piéu dé con
tly thudc vao déng co clia cb. C6 thé Kim thuc su thich thu véi
viéc don dep va théa min vi dudc sdng trong mot moi trudng
sap dit cé t6 chitc. Nhung néu c6 1am vy 1a dé xiy dung hinh
anh vé su hoan héo thi diéu dé sé khéng tich cuc. C6 dy sé khong
bao gid hudng thu dudc cic két qua bdi chi quan tAm dén viéce
moi thi dudc thuc hién sao cho dep ma thoi.

Chti nghia cau toan ctia Kim ciling kéo sang cong viéc. C6 thudng
glti cac du 4n di vao phut chét vi et lién tiép chinh stta b sung.
Cod khéng nghi dén viéc ndép mot ban chua dugc hoan chinh vilo
lang co ngtidl nghi khong hay vé c6. C6 ludn dit ra nhtIng tiéu
chuin cao bat thuang cho viéc thuyc hién cong viéc va con
duong su nghiép ctia minh, cho rang viéc do thé hién mot ca
nhan xuit sic. Dong nghiép ton trong nd luc va sang kién ciia
6, nhung c6 van thac mic tai sao khéng ai tré thanh ban bé
than thiét cia minh.



C6 moét ranh gidi méng manh gitta xuit sic va hoan hao. Trong
khi ching ta hoan toan cé thé cé dude su xuit sic thi ching ta
khong bao gid dat dudc su hoan hao — va ching ta sé phai cd
gang dén kiét stic.

TAI SAO CHUNG TA PHAN PAU Vi SU HOAN HAO?

Chti nghia cau toan cé vé nhu 1a mdt chti dé ky la dudc dua vao
khi néi vé nhitng ngudi giy rac rdi. Nhung khi & hét tam tri dén
nhiing con ngudi dé thi cht nghia cau toan 1a mdt trong nhiing
1y do phong tht pho bién nhat dudc st dung dé sinh ton.

Sau day 1a cach dnh hudng ctia né:

Chung ta khéng mudn moi ngudi nghi xau vé minh. N6 kéo
chung ta ra khéi diém chuin cam xUc, va moi thu trong con
ngtIdl chung ta muén quay vé viung an toan. Chung ta nghl
“Neu toi chang co g1 dé bi phé binh, th1 nhiing ngtIdl hay gay rac
r6i nay sé danh gid cao t6i.” Cang gan dat dén mc d6 hoan hao,
thi ho sé cang it phé binh hon.

Nghe cé vé hgp ly pha1 khoéng? C6 vé nhu diéu @6 sé tao ra it su
cang thang hon bdi vi chung ta khéng bi danh gia hodc bi quay
r6i. Nhung v6i nhiing ai da trai qua thuc té thi muic d6 cing
thing lai tang 1én nhiéu. Khéng mot ai cé thé dat dude su hoan
hdo, va néu duy tri hinh anh d6 trong mét thoi gian dai ching
ta c6 thé phai nd lyc dén kiét stic. P& cé thé quan ly ti mi ting
chi tiét trong cudc séng can tiéu tén mot lugng ning ludng
dang kinh ngac.

Khi gia tri cd nhain clia ban duya trén quan diém ca nhan clia
ngudi khac, chiing ta khao khat su chap thuin cfia ho. Chiing ta
nghi rang néu moi ngudi nhin ra sy khdng hoan hio trong con
ngudi minh, ho sé khéng thich ching ta nita. Do viy, dat dén su
hoan hao trd thanh mot lua chon dé tranh su ché trach doé.



Trong cudn sich Tai sao t6i sg ndi cho ban biét téi 1a ai? John
Powell dua ra nhan dinh nay: “Téi s¢ ndi cho ban biét t6i 14 ai, vi
néu néi cho ban t6i 1 ai, cé thé ban sé khong ua toi nita... va tat
cd nhiing gi t6i c6 1a nhu vay.” Khi ching ta cdm thay can xuat
hién hoan hao, chtng ta trang bi nhiing hanh trang can thiét dé
c6 kha ning bio vé minh trudc nhiing quan diém ctia ngudi
khéc. Gia tri ban thin cta chung ta tuy thubc vao nhiing gi
ngudi khic nghi, do viy ching ta c6 gang kiém soat nhin thitc
cua ho.

T6i d3 1am diéu tudng tu khi con hoc trong trudng phd théng va
dai hoc. T6i khéng cdm thay ban than minh tuyét vdi chit nao,
vi vay t6i c6 tim cich 1am cho moi ngudi phai ngudc nhin t6i
qua nhiing viéc ma t6i da chon dé 1am. Cong viéc dau tién clia
t6i 1a 1am viéc trong nha xac tai mot bénh vién dia phuong &
quan Phoenix (khi ban 12 mét thiéu nién thi dé 12 mot cong viéc
cuc ky thi vi). Sau dé, t6i da 1am viéc trong mét cta hang 4m
nhac, hoc in 4n va 1am viéc trong mét xudng in, kiém dugc mot
cong viée phat séng 1am budi chiéu tai mot dai phat thanh dia
phuong va hoc chup dnh cudi trong studio ngay tai thi tran. Néi
cach khac, téi di chon nhiing céng viéc ma chang cé ai khac
lam, véi hy vong rang moi ngudi sé an tugng véi nhiing céng
viéc bat thudng clia t6i.

Cach d6 thuc su mang lai hiéu qua. Ho cuc ky an tuong, va toi
nhin dudc nhiéu cht ¥ vé nhitng viéc minh 1lam. Nhung né
khong gitip dudc gi cho gia tri ban than t6i. Téi cho rang ho 4n
tugng véi nhitng hanh ddéng caa t6i chit khéng phai vdi con
ngudi thuc su ctia toi. T6i hiéu ra rang néu ho thuc su biét téi 1a
ai, ho sé khong an tudng chtt nao. Vi thé t6i di 1am viéc chim
chi @€ giit gin hinh dnh, nhung cdm thay ban than ngiy cang toi
té khi t6i c6 don.

Phai mat nhiéu nim t6i mdi tim ra dugc gia tri trong con ngudi
minh thay vi séng dé dugc ngudi khac cht y va tan duong.



Cha me thudng mong mudn cé dudc su tan duong clia ngudi
khac, do viy ho phai ddm bao con cai luén cé hanh vi tot nhat
ngoai xa hoi. Ho khong mudn hanh vi xau ctia con phan anh k¥
niang 1am cha c@ia ho. That khéng may, diéu d6 khong lanh
manh cho nhiing dta tré va phan chiéu mét hinh anh sai 1éch
vé st hoan hao.

Nhiing ngudi cau toan khi trudng thanh thudng dudc coi trong
hiéu suat 1am viéc thay vi tinh cidch. Ho khéng bao gid trai
nghiém mot tinh yéu v6 diéu kién, vi viy ho danh déng viéc
dude chap nhan véi hiéu suit. Ho hoc cach dé tin rang ngudi
khac chi nhéin ra gia tri trong con ngudi ho bdi nhiing gi ma ho
hoan thanh va cach ma ho thuc hién ching. La nhling ngudi
trudng thanh, ching ta nhin ho theo cich tuong ty, vdi gia tri
ban than ho 14 mét sdn phiam t cich nhin nhin cia ngudi
khac. Ho khong mudn bi phé binh, vi viy ho ¢6 ging dé trd nén
hoan héo.

MAT TRAI CUA CHU NGHiA CAU TOAN

Viéc cho rang chii nghia cau toan 1a con dudng din dén thanh
cong trong cudc ddi 1a hoan toan tu nhién. Rot cude, néu ching
ta thuc hién cang t6t moi viéc thi cing trd nén thanh coéng hon.
Nghe hop 1y ddy chir?

Nhung thuc té 1a su hoan hao cé dudc trén budc dudng thanh
cdng. Vi chiing ta khong bao gid dat dugc su hoan hao, chiing ta
sé khéng bao gid c6 cam giac thdéa main vé hiéu suat ctia ban
than, v1 thé, ludn cam the{y khong hai long va khong hanh phuc
vé 16i song va cach lam viéc ctia minh. S6m muén gl chung ta sé
khong thé thu gidn va tin hudng cudc séng theo cach von cé
nua.

ang thdi, chiing ta dé y thiy mét vai ngudi khac lai tdn huéng
cudc song trong khi dé nhiing théi xau cia minh phai bay. Ho
van ON du két qua dat dudc khéng hoan hio, con chiing ta thi



so sanh ban than (“T6i tot hon anh ta”) hoic phé binh ban thin
(“Co van deé gi vdi toi vay? Tai sao toi khong thé lam nhu thé?”)

Mot vong ludn quan bat dau. Chung ta khéng mudn bi tit choi,
vi vdy ching ta phong thd khi bi ngudGi khac phé binh. Chung ta
ra stic bdo vé hinh d&nh hoan hdo ctia ban thian. Nhung su phong
vé d6 lai v tinh day moi ngudi ra xa chiing ta. Khi diéu dé xay
ra, chung ta lai chi trich ngudi khac, danh gid ho dua vao cac
tiéu chuan hoan hao cia minh. M6t cdm gic tu cao xuat hién va
tham chi ching ta con che gidu nhiéu hon nhiing théi xau ctia
minh. Piéu khién chiing ta cang khé gan hon - va vong tron dé
lai tiép tuc.

T4c gid Anne Lamott viét: “Tdi cho rang cht nghia cau toan dua
trén niém tin bi 4m anh rang néu ban chay that can than, cham
chan ding vao titng bic d4, ban sé khong chét. Su that 1a dii sao
di nita ban cling sé chét, va rat nhiéu ngudi khéng nhin vao
chan khi chay sé 1am t6t hon nhiéu so véi ban, va con cam thay
tht vi hon nhiéu khi ho 1am vay.”

Chti nghia cau toan cudp di su gidu cé ctia cudc sdng. Néu ching
ta khong san séng trd thanh con ngudi binh thudng, nhiéu kha
nang chung ta sé trd thanh nan nhén cla nhiing ké gy ric roi
trong cudc song ctia minh. Chiing ta khéng thé hién dudc ban
than minh vi s¢ ngudi khic nhin ra nhiing thiéu sét trong tinh
cach va chi trich chiing ta.

Khong Tt néi: “Mdt vién kim cuong bi vét con tdot hon mot vién
s6i hoan hao.”

SU HOI PHUC PAY RUI RO

Néu chiing ta danh tron cudc song dé kiém tim su chap thuin
cuia ngudi khac thi diéu dé c6é nghia 13 chung ta dang khéng

thuc sy séng. That ky la, chting ta luén tim kiém sy chap thuin
cuia nhiing ngudi rac rdéi quanh minh. Ho 14 nhiing ngudi cudi



cung ma ching ta mudn ho kiém sodt cudc sdng ctia minh,
nhung chiing ta da trao kha ning lua chon va cdm xuc cho ho.

Vay sau tat cd nhiing diéu nay, ching ta sé di dén dau? Sau day
la mot s6 budc suy nghi:

1. Nhanra nhtIng thiét hai ma chd nghia cau toan giy ra cho
cudc song ctia ching ta

Lay mot manh glay va chia thanh hai cot: “Uu c’[1em ctia chu
nghia cau toan” va “Nhugc diém ctia chlt nghla cau toan.” Liét
ké that nhiéu vao tiing cot. Cot nhudc diém cé thé nhiéu hon
nhiéu 1an so véi cot uu diém. Néu khong phai vay, hiy cin nhic
tiing vu diém d3 liét ké bang bo loc su that. Chiing cé thuc sy la
uu diém khong, hay chi 1a nhiing diéu thuan 1di va quen thudc?

2. Thach thitc tu duy ctia ban

Kinh Thanh cin din chting ta phai “Nim bat moi tu tudng”.
That nguy hiém khi cho ring nhin thiic cia chiing ta luén
ding. Cam xudc bé cong quan diém thuc té. M6i 1an cd ging dé
xuat hién hoan hdo, ching ta phai héi chinh minh: “Tai sao
minh c6 géng gdy dung sy hoan hio? Lam thé dem lai ich Igi gi?
Qua trinh nay gay ra nhu:ng thiét hai gi vé 1au dai cho su sang
sudt va méi quan hé ctia minh?”

3. Tu héi ban than “Piéu toi té nhat c6 thé xay ra la gi?”

CAu tra 158i cho viéc c6 gang té ra hoan hao cé vé nhu 1a do ching
ta sg ngudi gy chuyén nhin nhin minh kém hoan hao, quan
sat, ndm bat nhiing sai 1am cfia chiing ta hodc tinh cach cta
chiing ta. Ching ta nén tu héi minh “Piéu tdi té nhat cé thé xay
ra 12 gi? Va néu né xay ra thi thuc té sé té téi muc nao? Cach déi
pho ra sao?” Chung ta cé thé thita nhan ndi sg ctia minh 14 cé
that.

4. Chap nhan gia tri cia viéc mac 16i



Trong ciac mdi quan hé, ching ta hoc va phat trién tit nhitng sai
lam. Nhitng ngudi khong tit bd nd luc dé dat dude sy hoan hao
dang bd 16 mdt diéu co ban dé xay dip nén mot mdi quan hé
lanh manh. Khéng ai hoan hdo ca. P4 14 1y do tai sao but chi lai
cd tay.

5. Phan dau dat 85%

Nhitng ngudi theo chii nghia cau toan luén phan dau dat 100%
va that vong khi ho khéng dat dudc hoidc khéng giit viing muc
tiéu. Nhung néu ho thay déi tiéu chuian xudéng 85%, thi ho ludn
c6 kha ning dat hodc thim chi 1a vugt muc tiéu. Két qui dat
duge van xuat sic trong khi ho cé thé thu gidn va tan hudng
cuoOc hanh trinh.

Vao mot ngay no, ngudi ban 1du nam cuda t6i, Matt, goi cho tdi vi
anh cé m6t van dé. Anh 4y 1am quan 1y trong mo6t doanh nghiép
16n va thoi diém &6 anh iy dang danh thdi gian hoc 14y bang
thac si tai mot trudng dai hoc cdch nha 50 dim. Ngoai ra, anh 4y
c6 bén dita con nhd va nhitng cam két tai nha thd.

Anh néi rang: “T6i khong biét nén 1am gi? Téi thic diy, 1ai xe
dén chd 1am mat khoang mot tiéng ddng ho, t6i lai 1ai xe dén
chd hoc, rdi dén khuya t6i méi 1ai xe vé nha. Khi di trén dudng,
t6i ngt git vi qua mét. T6i chi gdp vo va cidc con mot 1at, bdi con
phai hoc bai d& duy tri diém trung binh hang A trong 16p va
danh 100% thdi gian con lai cho céng viée. Toi dang xoay s& dé
lam tat c3, nhung t6i bi kiét sttc mat rdi. T6i khdng biét phailam
gi vi viéc nao cling quan trong.”

T6i hdi anh ta: “VAy sao tai sao anh phai dat két qua loai A?”
“LAm moi viéc xuat sic 1a diéu v6 cling quan trong. Néu khong

co hét stc dé 1am bat ky viéc gi 1a khong xting dang vdéi su tin
tudng ctia moi ngudi roi.”



T6i tra 15i: “Nhung c6 vé nhu gia dinh 12 mét phan cudc song
ctia anh ma anh lai dang dé mat mat nhiéu nhat. Anh c6 dé dat
loai A & trudng, nhung anh chi dat loai B hoic C 3 nha. biéu gi sé
x4y ra néu anh ddo ngudc thit tu va phan dau dat loai B 3 trudng
valoai A 8nha?”

“T6i khong biét liéu minh cé 1am dugc nhu vay khéng” anh néi.

“T6i cé bang tién si 20 nim nay.” T6i néi tiép. “Trong 20 nim dé,
nhiéu ngudi héi t6i di hoc & dau va hoc linh vuc gi, nhtIng
khong mot ai héi t6i dat thit hang gi trong ldp C6 thé 61 co
diém trung binh chi dat loai B, nhung t6i ciing cé bang cap nhu
nhting ban cé diém trung binh loai A. Muc tiéu 1a tAm bang va
c6 dudc kién thiic. T6i da hoan thanh muc tiéu ma chang chiu
ap luc gi tit viée phai phan dau dé dudc toan dién.”

Matt da th{t 1am viy va thay hiéu qua. Bang cach trat bd bét 4p
luc phai hoan hio trong trudng, anh 4y di cé thé danh nhiéu
thdi gian hon cho gia dinh. Cadc méi quan hé cfia anh ciing nhu
hiéu qua céng viéc déu dudc cai thién.

Anh da co gang dat diérp trung binh hang B trong trudng - va
thuc té 12 anh d4 nhin két qua gan vdi diém trung binh hang A.

Anh iy da hoc dugc cach tu bd va biét uu tién moi cdng viéce
trong cudc séng.

THU GIAN DE PEM LAI KET QUA

Khi ndo chiing ta cd gang xuat hién hoan hao trudc ngudi khac,
chic chan moéi quan hé sé khéng bao gid lanh manh. biéu dé
khong dua trén su thit, né dua trén hinh anh gia tao chung ta
dung 1én. Khéng cé su that, méi quan hé ludn bi can trd. Chung
ta sé dat diém A vé hinh anh, nhung chi dat C vé sy két noi.

Piéu gi sé xay ra néu chung ta co gang dat diém A? Néu ching ta
chi tp trung dé trd nén chian thuc?



Nam dién vién Jim Carrey déng vai chinh trong bd phim Liar,
Liar. Trong phim, anh mat kha ning néi déi. Khéng quan trong
cau hdi 1a gi, anh ta sé ludén néi su thit. Khi xem bd phim dé, t6i
nghi chic han minh sé rit dau khé néu khoéng thé gidu dugc
cam xuc thuc khi minh mudn.

Nhung sau dé t6i nghi: “Tai sao lai vay?” Chan thanh khong cé
nghia 12 ndi ra moi suy nghi tiéu cyc cfia chiing ta vé ngudi
khac. Néu chung ta d quan tam tdéi ddi phuong dé “néi 1én su
that trong tinh thuong yéu”? Khéng phai chung ta tranh xung
dot va cac cude doi dau vi sg hii, thay vao @6, chiing ta cé thé 1a
chinh minh véi su chinh truc, thing thin. D6 thuc su 1a nén
tang duy nhat dé chita lanh mdt modi quan hé dang bi tén
thuong.

C6 thé dé 1a Itic chung ta sé budng bd dude nhitng suy nghi tiéu
cuc va vé bé ngoai “hoan hao”.



BAN KHONG THE LAI MOT CHIEC XE
PANG PO

trong cudc doan tu gia dinh. Ban da qua ro minh khoé

chiu thé nao trudc day, c6 gang to ra dé chiu véi ho trong
khi dang chan chét trong 16ng. Ban mudn tranh ho nhung biét
13 khong thé 1am nhu vay. Ban dién tap cudc gip gd clia minh
v4i ho nhiéu 1an trudc thdi diém chinh thic, tién doan diéu toi
té nhat mic di van hy vong vé mot diéu ky diéu.

T rudc ky nghi 18 mot tuan, ngudi gy chuyén xuat hién

D6 1a mot tuan kho sé.

Sau khi dén sy kién, ban thay ho di vé phia minh. Cudc tram
tran gitta ban va ho thit ngin ngti, thin mat, nhung ban cam
thay that nhe nhém khi ho budc dén néi chuyén véi vai ngudi
khac. Két thiic budi hop mit, ban thay minh kiét sttc. Mdi quan
hé khéng kha hon, nhLIng cling khéng t6i té hon. Ban di vuot
qua, nhung ké rac r6i da glu ban nhu mét con tin trong tim ca
tuan. Ban nghl “On rdi, moi viéc di xong. It nhat thi minh cling
khong phai trai qua diéu d6 trong mot thoi gian.”

Nhung phai mat nhiéu ning luong dé san sang cho cudc ddi mit
dé. Ngay ca khi khong dudc thodi mai, thi phan khé khin nhat
cling d3 xong: Cudc trd chuyén da dién ra. Néu ban biét minh sé
gip lai ho ngay hom sau, diéu @6 sé dé dang hon mdét chit vi ban
da vugt qua dudc cudc trd chuyén dau tién. C6 thé ban chi can
boi dip thém moi quan hé trén co s3 cudc trd chuyén dé ma
khong can phai chuan bi mét 1an nita.

Pbiéu dé dudc goi 1a quan tinh. Trong vat 1y, quan tinh cé nghia
12 mét vat thé c6 xu hudng gitt dung vi tri ctia né tri khi cé mét



vat khédc 1am né chuyén ddng. Mot khi chuyén dong, né cé xu
huéng duy tri cho dén khi cé mot thit gi @6 xen vao khién né
ditng lai. P& duy tri chuyén ddng van can mot tic ddng, nhung
tac dong nay chi & muiic d6 nhoé 1a di. Néu khong cé tic dong dd,
vat sé chuyén déng cham dan va ding lai.

Trong cic mdi quan hé, quan tinh c6 nghia 1a khéng cé gi thay
d6i trit khi cé ai d6 khdi dong qua trinh. Khi c6 moét ddng thai
nao dé trong méi quan hé, du chi 14 mét hanh d6ng nhd 14 cé
thé duy tri dude su tiép tuc. Nhung néu khéng c6 hanh déng
nao dién ra, moi quan hé sé quay trd vé diém xuat phat.

Chung ta h1eu rang can rat nhiéu ning lugng dé bat dau Xay
dung moét mdi quan hé tot. NhLIng ching ta liéu cé mudén né
chuyén déng khong? D6 1a mot cau héi hop ly, bdi vi chiing ta
khong dam chic dudc mdi quan hé sé di dén dau khi né & trang
thai chuyén ddng.

Khi hoc cap ba, chiéc xe 6 t6 dau tién clia tdi 1a mdt chiéc Chevy
Camaro 1967. Mot ngay no, chiéc xe khéng khéi dong dugc khi
nam & ngay 16i 1ai xe vao nha cia bé me téi, t6i va mot ngudi
ban quyét dinh 1dm néng diy danh 1ta. P4 1a mot cdng viée kha
don gian vi nhiing chiéc xe ddi cii khéng cé cac thiét bi chéng
trom. Ching t6i m& mui xe va ndi day tit bd khéi déng dén pin,
bd qua cdng tic danh lita.

Chung t6i da 1am dudc. Chiéc xe khdi dong, nhung né lao dao
tién vé phia trudc, va chiing t6i phat hién ra minh da quén cai sd
vé vi tri s6 khong. Vi khong cé ai trong xe, né bat dau hanh trinh
riéng. Chung t6i voi nhay vao xe va nhan phanh nhung khong
k1p Cudi cting chiéc xe ditng lai khi né ddm vao hang rao gan
cudi dudng.

Piéu d6 tuong tu nhu ndi s¢ hii clia ching ta trong cic méi
quan hé. Phan khé nhat 1a vun dap cho dén khi ¢6 nhiing cudc



gip g& dau tién. Nhung moét khi mdi quan hé bat dau, ching ta
sd noé ra di voi va va chung ta sé mat kiém soat.

TAI SAO CHUNG TA PHAI LO LANG KHI KHOI PONG?

On rdi, vay 1a t6i di tao dung dudc mdt moi quan hé. Nhung
nhu thé d3 du chua? Néu ké tit gid minh tranh ngudi d61a cé thé
tranh dugc nhiing rac roi. Vay thi tai sao phai bin tdm?

Tao dung cudc gip gd dau tién gitp viéc két ndi trong tuong lai
dé dang hon. Khi khong xay du’ng dugc nhLIng két noi dé, modi
quan hé ludén quay vé trang thai cii. Roi khi bi ép d6i phé véi ho
trong tuong lai, ching ta phai bit dau ti ban dau, vi trudc dé
chiing ta khéng cht d6ng xay dung mdi quan hé.

Nhu da de cap trong cac chtIdng trudc vé viéc dat nang lu0ng
dua vao tam quan trong cla moi quan hé. Khi cang gan gii VO'l
ngudi nao, ching ta cang dén nhiéu ning ludgng hon cho méi
quan hé d6. Khi cang it k&t noéi vdéi ngudi nao do, ching ta tiéu
ton it ning luong hon. Ching ta khéng can danh qué nhiéu thoi
gian cho mot ngudi la ludn chi trich hanh vi cta chﬁng ta, ma
hdy danh thoi gian cho gia dinh, ban be hodc déng nghiép,
nhitng ngudi chiing ta gap g& mdi ngay.

Trong cudc sdng, nhitng ngudi khéng quan trong ching ta sé
Ung xU xi giao, khong nén dé ho xuit hién nhiéu hon trén man
hinh ra-da cdm xtic clia minh. Piéu dé khéng c6 nghia chiing ta
can han gén moi moi quan hé khéng lanh manh chi don gién 1
vi no gan gul Thay vao do, diéu d6 cé nghia 1a tip Jtrung nang
lugng dé xac dinh xem mdi quan hé sé phai nhu thé nao, duara
mdt ké hoach, va thiét 14p ra nhiing ranh giéi pht hap.

Mot mit, can doc nhiing sach vé cach 1am thé nao dé ban khong
phai lo lang vé nhtIng anh hudng ma ngudl chuyén gy rac roi
dua dén cudc sdng clia ban. Lam sao dé thuc hanh nhiing diéu
trong sach la mot mat khac.



Chung ta thudng nhanh chéng stta chita moi thit khi né héong
héc. Khi chiée xe bi hdng, chting ta mang né dén thg sta chiia.
Co thé sé dat nhung thudng thi ching ta cé thé 13y xe vé trong
ngay va van dé dudc xt ly. Nhung cidc mdi quan hé khéng cai
thién trudc nhitng hanh ddng han gian nhanh chéng. Han gin
cidc moéi quan hé nhanh chéng gidng nhu viée cd ging dé chita
bénh ung thu. Ung thu phat trién trong mot thoi gian dai mata
khong dé v, né thudng doi hdi nhitng bién phap manh va két
qua thi khéng chic chan.

Khi thidy ngudi nao dé dua ra nhitng lua chon dién rd va thé
hién nhitng hanh vi phi ly, chting ta ¢6 xu huéng nhin vao tac
dong bé mit va quén riang nhitng kiéu cach d6 di hinh thanh
trong sudt mét thaoi gian dai.

Giai thich nhu vy khong phai dé bd qua hanh vi ctia ho, ma
giup ly giai cho hanh vi dé ma théi.

T6i va mot ngudi ban dang ndi chuyen ve mot dong nghlep
khién chung t6i phat dién. Chung t6i noi vé cach ma c6 Ay tiép
cin moi ngudi, su 16i kéo va him doa ma c6 ay st dung trong
hau hét cdc moi quan hé, va moi ngudi nhin nhan thé nao vé ¢6
ay.

Sau dd, ngudi ban ctia t6i ndi: “Téi tu hdi chuyén gi da xay ra.”
“Cai gi xay ra vdi cai gi?” T6i hoi.

“Piéu gi xay ra vdi co dy. Toi tu hdi diéu gi xay ra trong cudc song
da day c6 ay 3 vao vi thé phai hanh ddng theo cich nhu vay. Doi
v6i moi ngudi thi hanh d6ng nhu vay la khéng binh thuong.
Chic chan phai cé chuyén gi d3 xay ra.”

D6 13 mdt budc ngoit d6i véi suy nghi ctia téi. Téi van phai lam
viéc véi con ngudi nay va don gidn 1a t&i thay c6 dy thit dién ro.
Toi khong nghl vé con dudng dua cb ay dén tinh trang do. T6i cod
thé tranh c6 dy dé giii cho tdi dugc thodi mai, nhung sé chang c6



gi thay d6i ca. Chung t6i van ct duy tri mét mdi quan hé néng
can, khéng may tich cuc, va cé phan gia tao.

Vi phdi lam viéc véi c6 ay, nén t6i quyét dinh phai vugt qua
quan tinh. Mic du van coi c6 ay 12 mot ke khé ua, nhung tbi bat
dau tim h1eu c’[ay da vé con ngu’dl co ay Khong pha1 toi hoan
toan hiéu vé ¢ ay ma tdi chi can hiéu rang comot sdly do khién
moi ngudi trd nén buc bodi va tap trung vao cach thic can thiét
deé xi ly.

T6i can phai that nd luc va chiu rdi ro @é di chuyén theo huéng
dé. Téi xac dinh nhitng ranh gidi can thiét va 1én ké hoach doéi
phé khi ¢6 4y vugt qua nhitng ranh gidi dé. Téi cling phai nhin
vao phan déng gép ctia chinh minh cho cac két qua.

Pong nghiép chia téi dudng nhu van dang 1am nhiing viéc khién
cho moi ngudi phat dién. Tuy nhién, bang cich danh thdi gian
dé suy nghi thau ddo vé méi quan hé, t6i c6 thé hinh thanh mét
phan tng tich cuc dé hiéu vé cb ay. Can phai cé thoi gian va 1én
ké hoach, va moi thi vin khong hé dé chiu. Nhung nd luc dé
duy tri méi quan hé 1anh manh chi 12 mét phan nhd cong stc
chiing ta phai bd ra, so vdi phai bat dau lai tir dau mdt mdi quan
hé.

TIM KIEM HY VONG

Khi m6t méi quan hé phai trai qua sy dau kho trong mot thoi
glan dai, chung ta cAm thay vo vong vai bat ky su thay ddi nao
c6 thé xay ra. Chung ta hoc cach cling ton tai véi nhitng con
ngum ric ro6i, mic du diéu do khong hé 1anh manh. Chung ta
con khéng con dé y dén nbdi dau vi da quen véi no mat r10i.
Chung ta sg rang néu bit dau phat trién mot méi quan hé,
chiing ta sé phai khudy dao thit gl d6 1én, ma viéc @6 cé thé giy
khé chiu.

Piéu @6 tudng tu viéc ban bi chim trong nd nan va quyét dinh
mua sam dé cam thay tdt hon. Chiing ta phi nhan thuc té tinh



hinh tai chinh cia minh bang cidch nghi: “T6i dang mua sam, t6i
khong gap rac roi vé tai chinh.”

Néu c6 gang han gan moi chuyén trong méi quan hé qua mot
dém, chiing ta sé& choang ngdp véi tinh chat nghiém trong clia
né. Nhung néu khéng tién hanh mét hanh d6ng nao trudc hanh
vi clla ngudi giy ric rdi hodc vdi nhitng phan ing clia ching ta,
thi chang con hy vong gi ¢ thé han gin dugc tit ca hai phia. P&
mot moi quan hé tién trién dudgce thi phai ton cdng stic, va chang
c6 gi dAm bao dugc moi quan hé sé di tdi diém ta mudn. Nhung
sé chang cé gl xay ra néu chung ta khong thuc hién budc dau
tién.

Vudt qua quan tinh chi don gian 14 thuc hién bude dau tién.
HUGNG CAI THIEN

Mot méi quan hé cing thang von rait méong manh, va ching ta
khong muodn day no vao tinh trang toi té.

Khi chon cich vugt qua quan tinh va tién dén két ndi véi ngudi
dd, qua trinh d6 can trai qua mot sd budc.

1. Hinh thanh mot cach nhin trung thuc

Mot thuc té cia mdéi quan hé 13 can phai cé thdi gian dé phat
trién. Khi moi thit khéng 6n, chting ta mudn diéu chinh ching.
Nhung gilta con ngudi véi nhau thi khéng c6 phuong phap han
gan nhanh chéng. Khi v6i va thic ddy cadc mdi quan hé, thi kha
ning han gin cham lai. Khi danh thdi gian dé han gin, thi tinh
hinh lai tién trién. Pé 1a 1y do tai sao budc dau tién 1a phai song
véi thuc té cia méi tinh hudng, chit khéng phai su tudng tugng
vé nhitng mong mudn ctia ching ta.

2. Nhiing budc di nhé gia tri



Khi thdy mét nhiém vu 18n & phia trudc, ching ta cho rang né
sé ton nhiéu cong stic hon mdt nhiém vu nhd. Tham chi khong
mudn bat dau vi cé vé nd sé nhan chim ching ta mat. Mot
nhiém vu 16n chi don gian 1 nhiéu nhiém vu nhd dudc thuc
hién thanh c6ng. Chting ta khéng thé 1am moi viéc ctia mét du
an, ma chi c6 thé 1am ting budc mot. Néu nhan ra minh chi cé
thé 1am tiing budc mdt, thi chiing ta c6 thé hoan thanh nhiing
nhiém vu 18n lao. Thuc hién nhat quan nhitng bude di nhd cé
thé thu dudc nhiing két qua an tuong va dudc dén dap ngay lap
tudc.

3. Tin vao kha ning, nhung chap nhan moi thi theo cach né
von cé

C6 thé thay d6i dudc ngudi chuyen gay rac roi khongp Piéu dé céd
thé, luén cé hy vong. Mot s6 su viée cé thé Xay ra va chinh
nhiing thi d6 c6 thé anh hudng dén 16i tu duy va hanh vi ctia
ho.

Cach nhin nhan d6 phai dudc cin bang véi thuc té 1a c6 thé ho
khong thay ddi. Néu su thay d6i cia ho 1a niém hanh phtic va su
ky vong clia ching ta thi déng nghia véi viéc chiing ta di trao
cho ho phuong tién kiém soét cudc séng ctia minh.

4. Dung ding gitia duong

Cé thé an toan khi 4] du’ng trén c’[tIdng ranh gidi giﬁ'a viéc cai
thién moi quan hé va ci dé nguyen tinh trang nhu vdy. Nhung
tru lai & gnia lai khéng cé 1gi vi khéng cé su tién tr1en theo
huéng nao ca. Ching ta tranh su dau dén thay vi ra quyét dinh
dé di téi mot hudng nhat dinh. Vi sg quyét dinh sai nén ching
ta budc sang bén. Tuy nhién, tot hon ci 1a ra quyét dinh va hanh
dong, sau d6 14i cac két qua khi chiing xuat hién.

5. Song trong hién tai



Mic du viée cht trong vao két qué’l von 13 1€ tu nhién, nhting do
khong nén 1a tiéu chi d& danh gla cidc mdi quan hé. Thay Vi phan
xét cac két qua, chung ta phai an ming su tién trién cfla moi
quan hé. Muc dich cfia chting ta khong phai d& ddm bao mot
mdi quan hé tot, ma 13 xac dinh nhitng lua chon nao 14 t&t nhat
trong hién tai, va tip trung vao nhiing gi dang dién ra trudc
mat. Udc vé qua khtt hoidc tudng tudng vé tuong lai déu rat nguy
hiém. Khi ndi dén moi quan hé, tit ca nhiing gi ching ta cé 1a
hom nay.

6. Nhin biic tranh toan canh

Cac mdi quan hé cang ric roi, nhitng con ngudi cang gan giii thi
nhiéu kha ning ho sé tao ra tinh hudng kich tinh. Chting ta can
nhin qua ling kinh thuc té, nhin toan dién moi mit ch khong
chi phdn xét ban than tit mét gdéc nhin.

Cé ngudi ndi chung ta bd 16 100% co hdi ma chung ta khéng bao
gio nam lay. Néu cit dé cdc méi quan hé nhu vy thi sé khong c6
gl thay c’[01 Néu vuot qua dugc nhitng budc nhd ban dau, ching
ta c6 quyén hy vong vé mdét cudc hanh trinh.

Chung ta can 1a ngudi thuc hién budc dau tién.



BO CONG CU SINH TON TRONG CAC MOI
QUAN HE

séng & mién Nam California, ho thudéng héi: “Lam thé

nao ban cé thé séng 3 mét noi hay xay ra déng dat?” Ho
kinh hai khi nghi dén mait dat rung chuyén bdi vi chua bao gid
trai qua cam giac do.

B at ctt khi nao t6i di du lich vA moi ngudi biét dugc t6i

Cau trd 16i cta t6i 1a: “T6i tha chiu dong dat con hon nhtIng
tham hoa thién nhién khéc. Poi véi 16¢c Xoay va bio, ban cé thé
biét hang gid trude khi ching dén, vi vy ban lién tuc sg hii va
tu hdi khi nao thi ching hoanh hanh. Véi d6ng dat, ban khong
c6 mot chiit khai niém nao 1a né dang dén cho téi khi né xuat
hién. Vao thoi diém ban phat hién ra né thi cé thé né da di qua.
Néu ban van con séng, ban 6n rdi. Cé thé ban phai chiu mot so6
thiét hai, nhung ban cé thé bat dau don dep.”

T6i nghi nhiing méi quan hé d6c hai cling tudng tu nhu viy. Ban
c6 thé di sat mép ranh gidi trong moét thdi gian dai va roi dot
nhién, ngudi giy ric réi “tan céng”. Ho ndi hoic 1am viée gi d6
ma ban khéng hé mong ddi, va cudi ciing ban con lai véi mot
nti nhitng manh vun cadm xtc. Ban d3 sdng sét, nhung ban phai
luom cac manh vun dé.

Biét nhu thé, nhung chiing ta chuin bi g1 cho nhiing tran dong
dat cAm xtic? Ching ta khong thé ngin né Xay ra, nhtIng c6 thé
chudn bi tit trudc, do @6 biét minh phai lam gi khi bi tan céng.

Khi mét trin ddng dat 6 bo vao California, ban cé thé di vao bat
ky clta hang truc tuyén nao vao mdt gid sau d6 va tim thay
nhiing thd trung bay mdi tinh ctia b6 céng cu “ing phd déng



dat.” Ho ban dit nhu tom tuoi béi vi moi ngudi vita méi nhan ra
1a minh chang cé gi dé chuin bi ting phé. Néu tran dong dat 16n
hon, ho cé 18 d3 san sang véi muic &6 thiét hai hoic mat mat
nhiing @06 tién ich hoic cic dich vu co ban.

B6 dung cu ing phé véi dong dat gdm vat dung thiét yéu dé ban
song sét qua mdt sd ngay néu ban bi c6 14p va khéng cé su trg
gitip ndo: nudc, thuc pham, d6 md nap hop, bé dd dung, cac
dung cu sd clu, cac vat dung vé sinh ca nhan, chan... Thong
thudng khi cé dong dat xay ra thi moi ngudi méi di mua nhiing
thi nay va dugc nhac chuan bi san sang dé ing phé dong dat.

DANH SACH CAC MAT HANG THIET YEU

Trong cuén sich nay, ching ta d3 ndi dén viéc chd ddi ngudi
khac thay ddi 1a diéu v ich. Su ddm bao duy nhit ma ching ta
c6 trong cac mdi quan hé 1a thay d6i chinh minh. Hiy trd thanh
kiéu ngudi cé thé xit Iy nhitng hén loan ma ngudi khac mang
dén cudc sdng ctia ching ta.

Biét moi ngtIdl sé mang den nhiing tinh huong rac roi khong
bdo trude, nén ching ta can chuin bi sin sang Cung giong véi
dong dat, ching ta khong biét khi nao tinh hudng xay ra, nhung
tin 1a né sé xay ra. Thay vi chd dén khi né thuc su xay ra, hiy
chit @ddng chuan bi sin sang cac vit dung.

Chung ta can cé g1 trong bd dung cu sinh tén cia moi quan hé?
Sau day 14 mot s6 yéu to co ban:

Co tam nhin

Jerry bi cudn theo céng viée. Mot sd ngudi goi anh 13 ngudi tham
cong tiéc viée, nhung anh 4y nghi minh chi dang thuc hién theo
tiéu chuin xuit sic. Anh dén phong lam viéc rat sém, mang
viéc vé nha lam dém va lién tuc kiém tra dién thoai théng minh
vao cudi tuan dé gitt lién lac. Gia dinh anh hiéu ring anh phai &



lai 1am viéc dém va cudi tuan, nhung ho cling mong la anh phai
dadm bao ca vé mat tinh than va cdm xtc.

“P6 chi ld moét phan clia cong viée.” Anh néi. “T6i ghét thdi gian
va ap luc ma né lay di, nhung 46 la cach duy nhat dé dung vi tri
dau bang.”

That khéng may, 16i sdng dé di vuogt ra khéi tam kiém soat clia
anh. Jerry déng v nhin su gitp d8 tu van hén nhan khi anh
nhin thay nhiing thiét hai dang xay ra véi nhiing moi quan hé
gan giii nhat véi minh, va anh thanh thit muén dudc gitp dé.
Nhung anh khéng nhin thay cé bat ky cich nao dé thoat ra khéi
tinh hinh c6ng viéc.

Sau mot s cudc trd chuyén véi chuyén gia, Jerry bat dau nhin
thay 1y do ma anh cé géc nhin hién tai. Khi con 12 mot cau bé,
anh mudén 1am hai 1ong ngudi cha déc doan ctia minh. Lan duy
nhat ma anh nhin dudc 18i khen ctia bd 13 khi anh 1am viéc
ning suit va hoan thanh viéc gi dé. Bat cit khi nao thiy anh
nghi ngoi mot chut, bé lai ndi anh ludi va anh dang diing hét
cho 6xy ma dang 1& nén danh cho mét ngudi lam viéc chim chi
st dung.

Mic dit ngudi cha d3 ra di hon 20 nim, nhung Jerry vin dang cd
gang lam hai long cha minh bang hiéu suat cong viéc. Anh chua
bao gi¢ dudc trai qua tinh yéu v6 diéu kién ma cha danh cho
minh.

Khi nhin nhén trung thuc ban thin, hau hét chiing ta déu kham
phé ra ring cé nhitng 1y do dang sau vé viéc tai sao ching ta lai
lam nhiing gi minh dang lam. Chﬁng ta hiéu ngudi khac qua
lang kinh ma chung ta di thiét lap va tu hoi tai sao ho khong co
gi thay dai. Nhlmg ngudi mang dén ric réi co veé chinh 1a van dé
trong cudc song clia c:hung ta, va ta cam thay ndi kho ctia minh
14 do hanh vi cia ho giy ra.



Pa dén ltc phai diéu chinh nhiing lang kinh dé. Cach nhin nhan
cua chiing ta thé hién qua ling kinh ching ta nhin. Néu géc
nhin sai, thi moi quan hé ctia chiing ta sé khong tién trién.

Chung ta can ngudi khac

Nhiing cudn sach tu luc thubng khuyén cht’mg ta co géng giéi
quyet nhiing van dé cua minh ma khong vién téi su trg glup cua
ngudi khac. Khi gap van de chung ta khong biét giai quyét ra
sao, nhung sau dé lai ¢d gang tu gidi quyét (lam theo nhiing goi
y trong sach).

Tuy nhién chtng ta vin can su tudng tac clia con ngudi. Khi bi
cudn vao nhitng hén loan cdm xtic ctia cude séng, ching ta can
mdt ngudi khéac thach thic quan diém cfia ching ta, dua ra cai
nhin siu sic, va d6ng thoi dit ra nhitng cdu hdi thich dang.

Nhiéu khi moi ngudi két ndi véi ngudi khéac chi vi muc dich duy
nhat 13 phan nan vé nhitng ngudi khé ua, hy vong nhan dudc su
déng cAm vé mit cam xuc. Tuy nhién, @6 khong phai 1a cach dé
gidi quyét van dé, né don gian 12 budn chuyén. Cé mdt cdu cham
ngoén: “Hai cai dau bao gid cling hon mot cai dau”. Chum nhiéu
cai dau lai véi nhau trudc mot tinh hudng gitp cho tu duy ctia
chiing ta dudc sang suot.

Nb&i dau tham kin cé thé can nhiéu su hd trg hon. Khi tac dong
clia nhitng ké khd ua tré nén qué 16n, dé 1 dau hiéu cho biét dén
Iic ban can su gitp 48 chuyen nghiép. Den gap chuyén gla tam
ly hoac nha tri liéu dé sap xép nhitng van dé héc bua, né cung
gidng nhu dén gip thd stta chita 1anh nghé gitp sta chiéc xe 6
t6. Ho 13 nhitng chuyén gia d3 qua qua trinh dio tao va cé nhiéu
kinh nghiém. Ho cé thé chan doan va diéu tri cic van dé ma
chung ta khong nhan ra.

Thiét 1ap ranh gidi



Khi moi ngudi ¢d ging diéu khién ching ta, ching ta can biét
cach do6i phd, tinh tdo nhin nhin moi thit. Trong chdc 1at, ching
ta van caAm nhin dudc cam xuc, nhung sé nhanh chéng nhin ra
nhiing chién thuit ctia ho. Ranh gidi giong nhu nhiing hang rao,
khi dit dtng vi tri, né gitp ngin cin nhiing ké xAm nhap mudn
xAm chiém sy tinh tdo clia ching ta.

Ranh gidi 1a nhiing quyét dinh ma ching ta dua ra dé bao vé
cam xuc ctia minh. Khi mét ngudi vugt qua ranh gidi, ching ta
khoéng can phai budn bi. Hiy bam vao nhitng gi di dit ra. Ngudi
kia cé thé trd nén tic gidn va co gang kiém soat chiing ta, nhung
hay cl binh tinh di theo ranh gidi.

Jill rat yéu thuong chéng ¢d - John, nhung me ¢6 luén tim ra 16i
ctia anh trong nhiing cudc trd chuyén gitia anh véi Jill. C6 thé
nhiéu diéu ba ndi 12 su that, nhung Jill cé cAm giic ngay cang
tiéu cuc vé John sau nhiing 1an néi chuyén dé. C6 nhan ra nhiing
théng tin ti me dang dau doc thai dd ctia ¢b véi chong.

Vi vay, c6 dit ra ranh gldl quyét dinh minh sé khong nghe
nhiing gi tiéu cuc vé ]ohn Lan sau khi me bat dau d@é cap nhing
quan tdm cua ba, Jill néi: “Me a, me biét 1a con thuc su yéu John
va tin tudng anh ay. Khi me néi toan nhiing chuyen khong hay
vé John, con nhin ra né khong tot cho con, né 1am con rdi tung
1én. Nhu thé la khong cong bang cho John, vi dang 18 me phai
ndi vdéi anh 3 ay vé nhLIng diéu me quan tdm, cht khong phai la
con. Vi vy, tif nay trd di con mudn me ndi nhitng chuyén dé véi
John, dung ndi véi con nita.”

Néu me c¢d ndi: “Me khong thé néi véi né nhitng chuyén d4.” Jill
cé thé dung ranh gidi ctia minh: “Con rat tiéc 1a me lai c6 cdm
giac nhu vay, nhung dé la chuyén gilta me va anh ay.”

Néu me c6 néi: “Thit nyc cudi. Me chi dang c6 gitp con.” Jill ¢6
thé ndi: “Con xin 16i, nhung thuc su con khong thé chiu thém
nhiing cudc tro chuyén nhu vay nita.”



Néu me c6 diing cdm giac toi 18i va néi: “O, néu con khéng mudn
néi chuyén véi me, me sé khong goi cho con nita.” Jill ¢é thé tra
15i: “Con xin 16i 14 me d3 cam thdy nhu viy, va con sé bd 1§
nhiing cudc tro chuyén cfia chtng ta. Chung ta cé rat nhiéu thit
khac cé thé néi, nhung con chi khdng muoén nghe vé John nita.”

D6 14 gia tri clia viée 1én ké hoach trudc. Chung ta cé thé tra 16i
ma khoéng xen 14n cdm xtic néu chiing ta biét nhiing gisi han
ctia minh. Ngay ca khi ngudi kia budn ba hoic c6 gang kiém soat
chiing ta thi chi can lip di 13p lai ranh gidi ctia minh. Khéng can
phai giai thich hodc bién minh gi ca. Chung ta chi can bam lay
nhiing ranh gidi d4. Cac ranh gidi trd thanh médt cdng cu gitup
chiing ta hinh thanh nén hinh hai cho nhitng méi quan hé hiéu
qua.

Chung ta can nhiing mau hinh

Nhiéu ngudi 16n 1én ma khéng cé cdc mdi quan hé lanh manh.
Cac mau hinh cfia ho thé hién sai cach két ndi vdi ngudi khac, va
d6 13 cach duy nhat ma ho biét 1am thé nao dé két ndi. Ho
thudng 13 nhiing ngudi cdm thiy minh can phai diéu chinh
nhiing ngudi xung quanh, va ho dat gia tri ban than vao nhiing
diéu ngudi khéac néi hoic lam. Ho khong hoc cach dé ngudi khac
chiu trdch nhiém cho nhiing lua chon ctia ngudi dé.

B6 me vo t6i da thuc hién viéc € ngudi khac chiu trach nhiém
cho nhiing hanh déng cia ho mét cach thanh thuc. Nhin lai
nhiing nim thang mdi két hon, Diane va t6i dd dua ra mot s Iua
chon dién rd. G thdi diém dé ching tdi nghi d6 1a nhiing lua
chon t6t, nhung sau dé chtung t6i di nhin ra minh that ngdc.
Chung t6i d3 trai qua va mic phai nhiéu sai 1am trén dudng doi.

D6 14 nhiing sai 1am cfia chting t6i. Cha me ctia Diane di trd
chuyén riéng tu vé nhiing diéu dién r6 ma lic d6 chiing t6i dang
1am, va tbi chic chin 1 ho muén nhay vio vi bdo ching t6i
rang cac con dang 1am sai. Tuy nhién, ho khéng can thiép gi. P6i



khi, ho thé hién nhitng diéu ho quan tdm dudi dang cau héi
(“Con c6 nghi vé diéu nay khong?”) nhung ho d@é chung t6i dua
ra lua chon. Ho hiéu rang @6 1a cudc song clia chting t6i, va nén
dé chung t6i tu quyét dinh.

Két qua u? Ho tao ra mot nén tang viing vang dé gitta ching t6i
c6 mdi quan hé lanh manh, va chtng tdi yéu thuong ho. Ching
t6i nghi ban than ho 1dm mot sé viéc cuc ky dién r6, nhung d6 1a
cudc séng va Iua chon ctia ho chit khéng phai clia ching t6i.

Néu chung ta khdng cé nhitng tim guong tot thi rat dang dé
ching ta nd luc tim kiém. Nhitng mau hinh dé cé thé 1a mot
thanh vién trong gia dinh c6 mdi quan hé rat t6t véi mot nguoi
khac, ho hang clia mdt ngudi ban, hoic mot cip vd chdong dang
né 3 nha thd. Chung ta cé thé tao su két noi ban dau bang cach
di uéng ca phé hoidc diing mot bita toi théng thudng. Khéng can
thiét phai do hoi ki vé cac ki ning ctia ho. Chi can 1am quen véi
ho, theo thdi gian chiing ta sé c6 cd hoi tim hiéu cach thiic ho xit
ly tinh hudng théng qua nhiing chia sé khéng chinh thiic ctia
ho.

Chung ta can su khuyén khich

Khi cic g& gidm tdc xuat hién trong cdc moi quan hé, tu nhién
ching ta thiy nan. Ching ta chii dinh giit thii d6 tich cuc,
nhung né bién mat trong mét cudc khiing hoang lién quan dén
mdi quan hé. Chi khi ndo nghi moi thit dang cai thién va chiing
ta d6i pho 6n thi cAm xtic mdi khéng bi triing xudng.

Nan long nghia 1a khéng con mudn nd luc vi mot ngu:(ji niia.
Chung ta khong con no lyc tap trung va tich cuc, va chung ta
gap rac roi trong viéc tu thay thée cam xuc do. Piéu nay giong
nhu di bo xuyen qua khu rLIng t6i hoic Xuong mdt con pho
khoéng ngudi vao ban dém. Ban than ban thay dang sg, nhung sé
it nguy hiém hon khi ban di canh moét ngudi nao dé cé kinh



nghiém. P6 1a Idc ching ta can su khich 18 - moét ai @6 dua su
can dam trdlai.

Chung ta khong thé 1am diéu dé moét minh. Vao thdi diém nan
1ong, chiing ta can nhiing ngudi ma minh tin tudng dé théi
ning lugng vao cudc séng ctia minh. Ho mang dén su can dam
khi ching ta khong thé tu tao ra cho minh.

Vay chung ta c6 thé tim ngudi dé & dau dé 1ap day bé cam xtc
khi no6 trong rong?

- Nghi dén nhitng ngudi di khich 1é ban trong qua khit. C6 thé
ho 14 nhitng ngudi lang nghe ban thay vi mang dén cho ban 15i
khuyén. Néu khéng nghi ra duge ngudi nao, hiy hdi mét ngudi
ban tin ciy xem ai 1a ngudi khich 16 ho va dé nghi gidi thiéu.

. Glti thu dién t hoic goi cho ngudi dé. Piing di vao chi tiét, chi
can mdi ho di uéng ca phé va néi dé ho biét 1a ban dang can mot
ngudilang nghe.

- Néu ho néi lich ctia ho kin r6i, ban ciing ditng vi thé ma cho
rang ho khéng mudén néi chuyén véi ban. Hiy thita nhin 13 ho
dang néi su that va ho khéng co thdi gian. Sau do6, hiy tim moét
ngudi khac.

. Pling dé nghi hoic chd doi ho x{ 1y moi thit cho ban. Chi can
biét on vi da cé ngudi di bén canh trén moét cudc hanh trinh day
khé khan.

Khong ai cé thé tién doan trudc mot tran dong dat. Khong ai ¢
thé ndi cho chiing ta biét khi nao thi cudc gip g& ric roi xay ra.
Trong ca hai trudng hop, gidi phap then chot 1a chuin bi trude.
Cong viéc chuin bi phai duge thuc hién trude khi trin dong dat
xay ra, chit khong phai sau dé.

Sap cé ddng dat. Pén ltc phai di mua d6 dung roi.



THANH TUU NGOT NGAO

tién dodn né sé trd thanh ngudi thé nao khi trudng

thanh. Chuing sé phat trién va trudng thanh theo thoi
gian, nhung tinh khi co ban ctia chung thi dd dugc dinh hinh.
Néu khi 6 tu6i ma ching tram tinh, thi dén 16 tudi cé thé chung
sé tram ngim va siu sic trong cic mdi quan hé. Néu ching cé
tinh huéng ngoai, rat cé thé sau nay chting sé 12 ngudi diéu ph6i
biia tiéc nuéng trong khu phd Néu chiing thich ra 1énh va chi
tiét, chiéc xe 6 t6 clia chung sé luén dugc pha ldp trang bong va
moi d6 dac trong nha luén dugc sip xép ding vi tri.

N gudi ta néi rang ban cé thé nhin mot dia tré 6 tudi va

biéu dé khéng phai lic nao cling xay ra, nhLIng két qua ludn 1a
nhu viy. Néu quan sat thay nét doc ddo clia nhitng dia tré,
chung ta co thé bam vao nhu’ng dic diém &6 khi chiing 16n 1én.
Néu chung ta cd gang thay doi chung va ép chung trd thanh
ngudi von khong dung véi ban tinh clia ching, nghia 1 chiing
ta dang dé bon tré (va chiing ta) tién téi su that vong.

Aaron lo ling con trai minh cé vé séng ndi tAm va mudn gitp
ciu bé sdng hudng ngoai hon. Vi thé anh ¢d ép con trai d6i phé
vdi cac tinh hudng theo cich hudéng ngoai hon. Anh c¢é y t6t,
nhung con trai lai cAm thay khé chiu trong nhiing tinh huéng
nhu vay va cho rang c6 diéu gi @6 khong 6n véi cau bé va diéu @
can dugc diéu chinh.

Day k¥ ning xa hoi 1a can thiét, véi diéu kién chiing ta phai
quan sat va tuan theo cau tric c¢d ban ctia hé than kinh da tré.
MOt ngudi séng néi tdm khoéng bao gid trd thanh moét ngudi
huang ngoal va ngugc lai. Thay vao @6, ho sé hoc cach tré thanh
ngudi séng hudng nodi hoic moét ngudi sdng hudng ngoai tot



nhat cé thé, tin dung nhitng mit manh va nhiing kha ning ctia
riéng minh.

Chau gai toi sau tudi, Averie, nglt qua dém G nha chiing t6i theo
thu’dng 1é. Théi quen ctia c6 bé lic nao cung nhu nhau: bu:dc vao
clia, di thing vao phong dit ba 16 xuéng, sap xép quan ao cho
ngay hém sau, dit cic mén d6 choi theo thit ti minh muén, va
dam bao moi thit dudc gon gang. Nhiing viéc dé chi dién ra
trong vong hai phut. Sap dit moi thit cé t6 chic rdi c6 bé mdi
thodi mai ra ngoai choi.

C6 thé mot sd ngudi sé nghi c6 bé that dang lo va bd me ¢ bé cé
thé ép con bét nghiém trong di vi sg ¢d bé sé di dén hanh vi thai
qua. Nhung dé 1a bdi ho nhin ¢d bé qua lang kinh ctia ho va dat
ky vong cia minh 1én c6 bé.

Chung ta c6 lam nhu vay véi ngudi khac khong?’ Ai trong chung
ta cung déu pha1 song véi nhutng ngutdl gay rac roi trong cudc
doi va thay viéc ho huy hoai cudc séng cta chiing ta nhu thé
nao. Chung ta cho rang ho can phai thay d6i. Nhung ngay ca khi
chung ta kho chiu v8i nhitng hanh vi ctia ho, thi sy thoai mai
dén khi ching ta chap nhan kiéu hanh vi, néu khoéng dén miic
té, ctia ho thay vi c6 gang 1am cho ho giéng minh.

NGUON GOC CUA RAC ROI

Hiy héi mot nhém tré mam non bat ky: “Trong s6 cac chiu cé
bao nhiéu ban 14 nghé si?” Moi canh tay déu gic 1én. Pit cau hoi
tudng tu cho hoc sinh 18p tdm va ban sé thay mét phan ba cinh
tay gio 1én. H3i m6t nhém ngudi 16n cdu hdi tudng tu, ban sé chi
thay mot hoidc hai canh tay.

Piéu gi xay ra gifia tré mam mon va ngudi 16n? Mot ngudi nao
dé da thay ling kinh cfia nhitng dia tré. C6 thé c6 bé di vé mot
btic tranh va mot ngudi 16n cé thién chi néi: “Pay nay, dé c6 chi
cho chiu cach vé dep hon.” Vi vay ¢ bé nghi: “Rot cude chau
nghi chau khéng phai 1a mot hoa si. Chi ngudi 16n mdéi cé thé



vé.” Tré em khoéng cé ngudn luc san cé trong minh dé dit cau
héi véi ngudi 16n, vi vy chung hinh thanh gid tri dua trén
nhiing quan diém cfia ngudi khac. Nhiéu nim sau, ching van
tin vao nhitng quan diém do.

Hau hét moi ngudi déu nhé tén sach Ong gia gt gdng, ngay ca
khi ho chua bao gid xem phim. D6 1a mét cdch mo t4 ma ching
ta dé dang nhan ra vi chiing ta déu biét nhitng ngudi gia cé vé
cay dang bdi nhitng gi cudc sdng mang téi. Ho 1dm moi viéc
nham chan theo théi quen va tiic gian véi qua khit. Ho cang can
tinh cdm ctia ngudi khac bao nhiéu thi tinh git gong lai cang
day nhitng ngudi mudn dén gan ho ra xa hon.

Chung ta dua ra nhitng lua chon trong ddi dé quyét dinh con
ngudi minh hién tai. P6i khi nhiing lua chon ban dau da dugc
dua ra san cho chiing ta, chang han nhu tfi bd nhiing nd luc...
Du tot hay xau thi nhitng Iua chon dé quyét dinh ching ta dang
nhin cudc doi qua lang kinh tich cyc hay tiéu cyc. Néu ching ta
nghi cudc song thit cuc khd, thi cé 1& lién quan nhiéu dén lang
kinh cfia ching ta chtt khong phai thuc té.

D6i véi nhitng ling kinh tiéu cuc, ching ta luén nghi ngd. Khi
mot ngudi nao do ndi hodc lam diéu gi ching ta ludén tim kiém
y ti dang sau clla ho. Chung ta cho rang ho dang c6 v d3o 16n
cudc séng ctia minh.

D6 1a tin xau: NhIIng ling kinh dé quyét dinh cich chung ta
nhin nhan thé gidi, quyet dinh cAm nhén cua chung ta. Tuy
nhién, cé nhitng ngudi lam nhiing viéc dién r6, va ching ta cam
thady nhu thé ho dang hity hoai cudc sdng ctia minh. Nhung
ngudi khac cé thé nhin moét hanh vi tuong tu va khong c4 nhan
héa van dé.

Pay 1a tin t6t: Ching ta khéng can phdi séng nhu nhiing nan
nhéan. Ching ta cé thé thay déi lang kinh ctia minh va nghi khac



di. CAc moi quan hé cfia chiing ta cé thé khac di. Van con hy
vong.

LANG KiNH MOI DANH CHO CAC MOI QUAN HE

Khong quan trong la cam xUc cta ching ta bi nhiing nguoi gay
rac rdi nam gitt trong bao lau. Chung ta cé thé lua chon cach
song khac di. C6 thé ngudi khac di 1am dao 16n cudc soéng clia
chiing ta. Nhung néu chung ta tiép tuc séng dudi su kiém soat
clia ngudi khac trong tuong lai, d6 14 16i ctia chting ta. Chuing ta
hoan toan c6 kha ning dua ra nhiing lua chon khac.

Nghe cé vé khéng thuc té? Nhung mé hinh ma ngudi khac dit
vao tAm tri ching ta cang vitng chic thi chiing ta cang cim thay
nhiém vu thay d6i diéu dé cang khé khin hon. Nhung van cé
kha ning thay d6i dugc. Cach nhin nhan ma chiing ta cé trong
nhiéu ndm cé thé can géc nhin khich quan ctia mot nha tri liéu
hoic mot ¢d van dudce dao tao. Chi can chiing ta mudén bit dau
cuéc hanh trinh, hy vong lu6én con da.

Hiéu sach noi ban sdng cé thé cé nhiéu sich chita nhiing 15i
khuyén dé vudt qua cdc mdi quan hé véi ngudi khé wa. Nhung
néu chung ta nhin bang ling kinh tiéu cuc, tiéu tan hy vong va
khéng nam giit cac lua chon cia minh, thi nhiing 16i khuyén sé
khéng phat huy hiéu qua Moi thua phal bat dau ti bén trong
chiing ta. Néu muén méi quan hé cia minh thay d6i, ban than
chiing ta phai thay d6i.

Diéu d6 khong cé nghia 1a dan vit ban thin, bd qua moi thit va
bao rang ngudi kia dting va minh sai. Nhu thé khéng thuc té. N6
c6 nghia 1a ching ta phai nhin vao trong trudc va trd thanh kiéu
ngudi ma ching ta can trd thanh, ddm bao chiing ta nhin moi
viéc bang ling kinh ding dan. Tl co s& d6, ching ta sé cd stic
manh bén trong dé kiém soat ngudi hay gay ric roi.

Hiy nghi dén nhtIng loi ich c6 dugc khi chtung ta c6 cach nhin
nhin tich cuc vé cudc séng:



- Moi ngudi sé thich ching ta hon. Khéng ai lai bi 16i cuén béi
mot ngudi gat gong, tiéu cuc.

. Chung ta yéu ban thin hon. Chting ta thiic diy moi budi sang
cung v3i mét cdm gidc hdo hic, biét rang chiing ta c6 thé xu ly
su rac réi chac chan sé xay ra trong ngay.

Cam xUc clia chting ta thuc té hon. Moi ngutdl sé van lam chung
ta ndi khung, nhung chiing ta di c6 sin ngudn luc bén trong dé
san sang xut 1y.

. Chiing ta cé cach nhin nhan. $é dé dang hon dé sip xép moi
thi xay ra, quyét dinh diéu gi xiing dang dé chiing ta don nang
lugng cam xtuc va diéu gi nén vit bé.

. Chuiing ta sé khong sdng nhu nan nhan cia ngudi khac va hoan
canh bén ngoai. Chiing ta sé 1ay lai quyén kiém soat cudc song
ctia minh, von da dua cho ngudi khéc.

MUOGI HAI LOI KHUYEN DPE cO MOI QUAN HE LANH MANH

Hay cung xem lai mot s6 khai niém lién quan trong viéc thiét
14p nén tang cho mét moi quan hé mdi:

1. Biét tach biét hanh vi khé ua véi nhiing dic tinh con lai
trong con ngudi ho

Ai cling c6 xu huéng lam nhiing viéc c6 thé bi cho 1a dién rd, ké
ca chung ta. Nhung ban chat chting ta khong chi cé thé. Chung
taco nhtIng dic diém tot 1an nhiing dlem xau, va chung ta dang
trong qua trinh xt 1y ching. Néu mudn do6i phé hiéu qua thi
diéu quan trong 13 phai nhin nhin ngudi kia mot cach chinh
xac.

2. Hay thita nhin su thay d6i luén kha thi



Khoéng méi quan hé nao 1a vé vong, va su thay doéi luén cé thé.
biéu d6 dung vdi chung ta, va cling dung véi nhiing ngudi hay
gay chuyén.

3. Pung chiu trach nhiém cho nhiing lua chon ctia ngudi khac

Chung ta cé thé o gang gay anh huang dén ho, nhting chung ta
khong thé ép ho thay do6i. P6 1a viéc ctia ho, va néu ctt ¢d cttu

van va nhin tradch nhiém cho c6ng viéc ctia ho 1a dang lam hai
ho.

4. Dung dat ky vong 1én ngudi khac

Chung ta khéng thé phu thudc vio nhiing gi ngudi khac lam,
béi vi ho cé thé 1am mot diéu gi d6 hoan toan khac. Ky vong cé
thé dan dén su that vong.

5. Nén nhd rang khong c6 bat ky su ddm bao nao ca

D1 cé tip trung bao nhiéu ning lugng va su cam két vao ngudi
khac ciing khong thé ddm bao rang sé cé mot cai két vui vé.
Chung ta chi cé thé dua ra quyét dinh cho hanh phtic va lua
chon ctia chinh minh, bat ké chuyén gi xay ra vdi ngudi Kkia.
Chic chin ching ta sé cam thay dau kho vi nhiing lua chon t6i
ctia ho, nhung su dau khd d6 sé khong dinh nghia con ngudi
ching ta.

6. Hay thua nhan 1a khong thé thay do6i qua khi, ban c6 thé
thay ddi cach doi pho vdino

Qud khtt d3 qua. Bat ké két qua ctia nhitng lua chon dau kho
chitng nao, ching déu & phia sau. Mot khi chap nhén thuc té
nhiing lua chon d6 thay vi d3m minh trong dau kho, ching ta
trd nén thoai mai hon @é di tdi tuong lai.

7. Hiy tin rang luén cé hy vong cho tuong lai



Su thay d@di ludn ludn 14 cé thé. Khi chting ta nhin moi su viéc
bang lang kinh mdi, diéu d6 c6 thé din dit ching ta dén véi mot
tuong lai hoan toan mdi mé. N6 cé thé bao ham ca sy thay d6i
ctia ngudi khac, nhung cling c6 thé khéng. Chting ta cé thé 1a
nhiing ngudi duy nhat phai thay ddi, va cach nhin mdi sé dua
ching ta di theo nhiing huéng mdi.

8. Ban khong la nan nhan

Ngay ca khi d3 nhiéu nim bi kiém soat bdi nhiing lua chon clia
nguoi khac, chung ta c6 thé hoc nh11ng cach nghl mdi dé kiém
soat cudc song clia minh — bat ké ngudi khac 1am gi.

9. Thay d6i can cé thdi gian

Tuong tu nhu cdu chuyén rtia va thd, dic tinh bén bi quan trong
hon ca su lanh 10i khi lién quan dén nd luc sta d6i mot con
ngudi. Han gan modi quan hé khéng thé voi vang va két qua thuc
su xuat phat tit su cam két 1au dai.

10. Khong c6 phan thuéng nao ma khong c6 rii ro

Bat ci khi nao chiing ta ¢d thit mot cach tiép cin mdéi véi cac
mdi quan hé ric roi, chting ta khong biét dudc két qua sé ra sao.
Nhung dén nhin nhiing rtii ro 6 1a cach duy nhat dé pha bd rao
can di ngu tri tit 1du. TAm nhin ti trén dinh ndi chi dén véi
nhiing ngudi ddm chap nhin rdi ro leo nui.

11. Su chuan bi mang lai gia tri tuyét voi
Mbi quan hé cang phuc tap, thi viéc 1én ké hoach trude cho mbi
su két noi cang quan trong hon. Néu chung ta suy nghi than

trong vé mdi cudc trd chuyén trudc khi né dién ra, ching ta sé
khong dé dang bi kiém soat.

12. Chon cach phan ting thay vi chi cAm nhin



Moi ngudi lam nhiing viéc xau, néi nhiing 16i cay nghiét, va dua
ra nhiing 16i budc tdi lam chung ta tan nat. Ching ta 1a con
ngudi, vi vy chuing ta sé cé nhitng phan ng mang tinh cam
xUc trude nhiing su kién dé. Piéu quan trong 1a phai tam ding
lai, &€ v dén nhitng cadm xtc dé va sau dé chon cach tra 16i thich
hop. Khoanh khiac ngin ngti d6 cho phép chiing ta 14i cdm xtc
ctia minh, huéng chting vao nhiing phan tng tich cuc nhat.

NHAN SU TRO GIUP CHUYEN NGHIEP

Cac nguyén tac trinh bay trong cudn sach nay khong phai khoa
hoc tén Ita. DS chila 18 thudng va duge dtic két théng qua tuong
tac clla toi véi moi ngudi va cac van dé clia ho sudt 30 nim qua.
No6i don gidn, cic nguyén tic hiéu qua vi chiing dua trén su that,
dac biét 1a su that Piic Chuia dd miéu ta trong Kinh Thanh.

Kinh Thanh khéng phai 13 cuén sich vé tén gido, ma 1a cuén
sach vé cdc mdi quan hé. Kinh Thanh khéng phai mét bd suu
tap nhiing diéu nén 1am va khéng nén 1am, ma hon thé né dua
ra nhitng huéng din cho cudc séng thudng nhat. Sich ndi vé cac
mo6i quan hé thi rdt nhiéu, nhung t6i chua thay cuén nao dua ra
dudc nhiing 16i khuyen thuc té nhu trong Kinh Thanh Vi buc
Chtia tao ra cic moi quan hé nén khi cé diéu gi khong 6n thi viéc
doc sich hudng dan ctia chinh ngudi soan ra né 1a hoan toan
hop ly.

D6 1a 1y do tai sao chting ta ludén cé thé hy vong vio cic mdi
quan hé. Bat k& ngudi kia phién todi t8i mic nao, Chtia khong
bao gid tit bd ho. Chtia luén quan tAm siu sic dén ching ta, va
Ngudi 1am viéc lién tuc dé tic dong dén su thay doi trong cudc
song ctia nhiing con ngudi nay. Khi ching ta khéng thé 1am bat
ctt diéu gi va cadm thay vo vong, Chua sé luén 3 bén. Ching ta cé
thé cling rac rdi nhu nhitng ngudi “khting” kia trong mat Ngudi,
nhung Ptic Chta khéng hé tit bd chiing ta. Tim hiéu cach Chuda
che chd chiing ta, ban sé hiéu nhiing diéu chiing ta nén 1am véi
ngudi khac.



Hiy doc Kinh Thanh va doc chidm ngdn vé cudc sdng. Viét ra
moi nguyén tic ban tim thay vé cdc méi quan hé va thit 4p dung
chiing. Ban sé hoc dudc cach gidi quyét cic mdi quan hé tit cuén
sach @6 nhiéu hon bat ky nguon tu liéu nao khac.

CHON THAY DOI

Jason va Jenny luén nghe néi rang khi tham gia mét nhém nhd
thé nao ciling sé cé ké khé ua trong dé. Ho cé xu huéng mang ric
rdi dén moi nhém ma ho gép mit. Vi thé Jason va Jenny da rat
ngac nhién khi ho 14p moét nhém hoc Kinh Thanh gém cé nim
cip vd chdng va khong ai trong s6 ho ric rdi. Sau @6 ho thia
nhan: “Moi ngudi trong nhém déu binh thuéng — chi con lai
chiing t6i. Chuing t6i mdi chinh 13 nhitng ngudi ‘rac r6i’.”

“Ho & khap moi noi!” ban néi. “Téi bi vdy quanh bdi nhiing
nguaoi ‘khung"” Moi nguoi thuong cdm thay nhu Vay, dung
khong? Khi co6 cam nhén nhu vy, chung ta hiy co gang tim
hiéu cach @é tranh ric rdi hoic thay d6i ho. C6 thé viéc d6 hiéu
qua trong chdc 1at, nhung vé 1au dai thi khéng.

Pé mang lai két qua 1au dai, noi bat dau phai 1a ban than chung
ta. Chung ta cé thé bat dau cudc hanh trinh han gan ciac moi
quan hé “d3d hoi” nhat. C6 thé ngudi khic vin 13 ké khé ua,
nhung chung ta sé ¢ cac cong cu nham kiém soat moi thi dé
chiing khong lam ta phat dién.

Hiy bat dau véi nhiing bude di nhd nhat, khdng phai véi mong
muodn thay déi tat cad moi thi. Vay diéu gi ching ta cé thé thuc
hién trong tuan nay dé khaéi déng ca qua trinh?

Chung ta c6 moét lua chon. Ching ta cé thé gitt moi thi nhu né
von cd, hoic chiing ta cé thé bat dau cudc hanh trinh 1am cho
moi thi trd nén tot hon. C6 thé ngudi kia sé thay ddi, cé thé
chiing ta sé thay ddi. Hoidc cé thé ci hai déu sé thay d6i. Néu dua
ra nhitng Iua chon mdi thi luén luén cé hy vong.



Khoéng ai cé thé khién cubc sbng cuia ta tré nén rac rdi néu ta
khong cho ho co hoi.

Hday hoan thién chinh ban than minh ngay ti hém nay va lam
cht cudc dGi minh nhé!



TU THAN, TE GIA, TRI QUOC BINH THIEN HA - MOI VIEC
PEU BAT PAU TU CHINH MINH

TU SACH KINH DOANH - Ki NANG
RYBOOKS

NHA LANH PAO VAN NGUOI ME
N ha lanh dao thién tai: bic thay thau hiéu con ngudi

Tac gid: LYS (Mot tac gid clia Corvi) SO trang: 248 | Gia
bia: 85.000

Cuén sach 1a cau chuyen vé Lam Nguyét, con gai ctia mét
thu’dng gia 1am gom noi tiéng. Trai qua b1en c6 trong gia dinh,
vdi tri tué va ban linh ctia minh, co da tiép quan co nghiép cia
cha va gay dLIng nén mot xuéng gom viing manh. C6 khong
nhitng dugc ngudi dudi né trong ma ca ddi tic cling mén phuc.

Trong qua trinh din dit doanh nghiép ctia minh, Lam Nguyét
sé cho chiing ta di tit bat ngd nay dén bat ngd khac bdi su khéo
1é0, théng minh, quyét dodn ctia c6 khi xt li nhitng tinh huéng
trong giao dich vdéi d6i tac, trong cach cu xtt véi “nhan vién” clia
minh...

Ching kién chiang dudng 4y, chting ta sé thay mdt nha lanh dao
thuc thu sé trai qua mot qua trinh t6i luyén st d4, véi nhiing
bai hoc quy gid doi hdi tri tué, badn linh va su kién tri.

B&i nhitng diéu tot dep khong dé cé bao gid, né doi hoéi ban phai
danh d6i, phai hi sinh, phai sit d4 véi chinh minh mdi cé thé
tién dan dén véi li tudng cao dep



HOM QUA LA NHAN VIEN, NGAY MAI PHAI THANG TIEN
Cudc cach mang nhan sy ti dudi 1én

Téc gia: Jeff McManus

Dich gi: Lé Thu

SO trang: 256 | Gid bia: 95.000

Trong sudt su nghiép ctia minh, t6i ludn phai lam viéc véi nhiéu
thé loai nhém ki di. Viy lam thé nao dé cé mdét nén ting chung
gitp cd nhém dugc thong nhat?”

Pay chinh 13 cdu héi ma dam chic rang bat ct mdt nha quan 1
nao cling tung dat ra.

Dé gidi quyét dudc van dé nay, ban cé thé bit dau hoc thém
nhiing kinh nghiém cia mét nha quadn li gao c6i nhu Jeff
McManus. Véi nhiing phuong phap khic phuc, gd roi nhitng khd
khin bat ngd nhiing cach tUng xUu dang né clia nguoi trucng
nhém g1up gan két toan bd nhin vién, Jeff d3 vyc diy mot t6
chtc rdi rac va dang bén bS vitc tham. Ong da tao dung nén mét
d6i nhém gan két tuyét voi va tinh than céng hién hét minh.
bdy la 15i gidi, 14 phuong phép thuc dung nhit gitp ban tao
du’ng mot doi ngli nhan sy tuyét vai — phutdng phap GROW: moi
cid nhin déu mang trong mlnh su vi dai va tri tué, ho chi can
md&t moi trudng dé phat trién né.

NHIN NGUGI NHU PEM CUU
7 thuit quan li kinh dién

Tac gia: William Pentak

Dich gid: Nguyén Nguyén Khoi

SO trang: 240 | Gid bia: 89.000



Nhin ngudi nhu dém cttu 1a cdu chuyén vé mdét anh chang tot
nghiép MBA, dudc nhan vao cong ty vo cling cd tiéng va bat dau
vGi v1ec quan 1i mot nhém chin ngtIdl Cung ti day, anh chang
tré tudi ay da hoc dudc bai hoc quan 1i v gia dudc trao truyén
qua bao thé hé xua kia. Chinh né di gitip anh sau nay trd thanh
ngudi diing dau mot td chiic vitng manh véi nhitng nhan vién
trung thanh, tin tAm, cong hién.

Chuing kién hanh trinh tit khong biét phai 1am sao d& quan I
moét nhém nhd, cho dén lic diéu hanh ca mdét tip doan 14n,
chiing ta sé thay dudc viéc quan li nhan vién, d6i nhém khoéng
hé don gidn. N6 doi hdi su thau hiéu, tan tam, hi sinh, ban linh
va tri tué va rén gitia khong ngung ngay nay qua thang khac.

Hiy bat déu hoc cach thau hiéu thé gidi va con ngudi tu hom
nay véi cudn sach tu tri tué ngan nam, va trd thanh mét nha
quan li kiét xudt ma ban ludén mong mudn

EUREKA - KHOANH KHAC SANG TAO XUAT THAN

Bi kip uom mam va thu hoach thanh qua tit cac ¥ tudng ctia bic
thay phat minh

Gidi nén thé gidi y tudng day mau sic trong tam tri ban
Téc gia: Yew Kam Keong
Dich gia: Kiéu Hoa

Ban c6 tiing thay minh roi vao trang théi bi y tudng, khong biét
phailam sao dé mo6t sdn pham trd nén sang tao?

Hay khi mudn tao ra mét thit gi ¢4 méi mé nhung lai nhu bi “tac
£it”?

Hodc chi don thuan, ban mudn tri éc minh trd nén linh hoat
hon va tao ra nhiing diéu ung y?



Hiy dé Eureka! Khodnh khic sdng tao xuat than gitip ban khai
pha

Moi phat minh vi dai nhat trong lich st nhan loai déu xuat phat
tl nhitng quan sat don gian hang ngay. P6i khi ching bat
ngudn ti viéc 13p ghép nhiéu thit sing tao von cd trong cudc
song lai véi nhau.

Nhiing y tudng sang tao ay chinh 13 tit mét qué trinh hoc héi,
trai nghiém, suy ngam, tich lity, va dét pha.

Eureka! Khodnh khic sdng tao xuit than chita dung nhiing
phuong phap doc ddo gitip ban kich thich tri nao, phat huy toéi
da kha ning, ing dung nhiing thu tLIdng chUng rit don gian

xung quanh minh dé taora nhiing diéu tuyét vdi. Cudn sach bao
gdm cac céng cu hitu ich nham:

v Pha v& cac quy tic cd hitu trong nio bd

v Uom mam y tudng sang tao

v Lién két nhitng y tudng doc ddo

v Van dung cac k¥ thuit sdng tao mdi nhat

v C6 dugce “khoanh khic Eureka” clia riéng minh

Ban khong can phai 1a mot chuyén gia mdi cé thé tao ra dot pha.

Hiy nam lay chiéc chia khéa vang ndy, va gidi nén thé gidi y
tudng day mau sac trong tdm tri ban ngay nhé!
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