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Nhiing bi quyét don gian gitip ban c6 dugc

cudc sdng hanh phiic trong gia dinh.



Loi gi6i thidu

Ngay nay, trong khuynh huéng ctua mot xa hoi dang trén da phat
trién, cudc séng cia chung ta ciing ngay cang phuc tap, héi ha hon
nhiéu. O nhitng thanh phé 16n, nhiéu ngudi da bat dau co nhiing thoi
biéu 1am viéc vuot qua mirc ciia mot cudc séng binh thuong. Pidu do
dan dén mot nhip séng ban ron, kho khan hon, khién cho con nguoi
phan nao dé mat di nhitng pham chét tét dep, co61 mo cua minh. Va
nhiing cang thang, kho khin trong cudc song, theo quy luat mudn doi
cuoi cung roi cling déu d6 don vé dudi mai gia dinh: noi dung chira tat
cd nhiing vui, budn, vinh quang, that bai ctia mdi con nguoi. Chinh vi
thé, cung cach cu xur trong gia dinh ngay nay ciing khong con don so,
gian di nhu trudc ddy vai ba thap ky nita. Chung ta dang rat can chu y
dén nhitg mdi quan hé gia dinh trong méi trudng méi, nham co thé duy
tri va phat trién duoc hanh phuc ngay ca trong nhiing diéu kién kho
khin nhat ma cudc sdng doi hoi.

Tién si Richard Carlson 1 mot nha tam 1y noi tiéng cua Hoa Ky, da
viét nhiéu sach hu’cmg dan vé& cach ung xu trong gia dinh, va cing
thuong xuyén dién thuyet nhiéu noi ve dé tai ndy, ké ca mot sb chuong
trinh trén cac dai truyén hinh va truyén thanh qudc gia. Chuyén dich tap
sach nho nay cua 6ng sang Viét ngir, ching toi hy vong gidi thiéu duoc
voi doc gia Viét Nam mot s6 trong nhitng cach nhin nhan ciia ong vé
cac van dé trong cudc sdng gia dinh, ciing nhu nhiéu giai phap thiét that
nham mang lai hanh phuc that su.

Tét nhién doc gia Viét Nam s& khong tranh khoi cam giac xa la v6i
mdt vai vin d& trong sach, do nhimg bdi canh xa hoi co phan khac nhau.
Nhung nhin chung thi phan 16n van la nhiing phan tich, nhan xét rt bo
ich va co thé van dung sang tao trong diéu kién cua chinh ching ta. Xét
cho cung, day la nhimg van dé vé con nguoi, vi thé ciing khdng khéc
nhau may trén ca hanh tinh nay.

Thanh cong cua Richard 1a ¢ chd 6ng khong dit ra nhimg vén dé
qua to tat, ma thuong chi 1a nhimg viéc nho nhat, nhung thiét that, co
xat voi cuge song ‘hang ngay ciia moi nguoi. Nhimng giai phap ong dé ra
lai rat don gian, d& thuc hién, nhung dua dén nhiéu két qua bat ngd. Ban
than nguoi dich, ngay trong qua trinh dich sach nay, ciing khong du
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giém 1a da ap dung mot sb giai phap dugc trinh bay trong sach, voi
nhung két qua tuy con khiém ton nhung ciing v6 cling quy gia trong
cudc song gia dinh.

Tran trong gidi thi¢u cung ban doc v6i ni€ém hy vong rat don so 1a
«chia ngot, sé bui».

Nguoi dich



Dan nhap

Cho du la trong quan hé v6i con céi, gitta vg chéng vO1 nhau, hoac
la v6i cha me, than tdc, anh chi em..., cung cach rng xtr trong gia dinh
thuong khi cling c6 nhitng kho khan. Sy quen thudc véi nhau, nhitng
thoi quen khong thé tranh, sy mong doi, hy vong vao nguoi khéc, su hy
sinh, ro1 nhimg mau thuan trong du tru cdng viée, cac thoi tat cua moi
ngudi, cho dén van dé trach nhiém... va biét bao nhiéu thir vat vinh khac
trong gia dinh, déu c6 thé gop phan tao nén mot moi truong day cing
thang. Hon nita, cac thanh vién trong gia dinh, c6 1& hon han bat ky ai
khac, ludn that sy ndm duoc yéu diém cta ban dé dé dang choc gian.
Cung v6i nhitng cung cach tng xtr trong gia dinh 13 tit ca nhiing trach
nhiém va nhitng chuyén buc minh xoay quanh cudc séng — hoa don,
thuc don, cong vi€c vé€ sinh, cac chi phi sinh hoat, cong viéc trong san
vuon, rdi cac cudce goi dién thoai, nhiing con vat nudi, nhitng nguoi
hang x6m, cho dén cong viéc giat ui, tiéng dn, viée bao dudng cac vat
dung... van van va van van... — va thé 1a ban da tu mang lai cho minh
du cac yéu td dé roi vao mot sy suy sup tinh than.

Chung ta hdy thanh that thira nhan didu nay: c6 dugc mot mai am
gia dinh 1a mot ddc an tir cudc séng, va tat nhién 1a rat dang hoan
nghénh, nhung dong thoi ciing ¢6 nhiing phan kho khan nhét dinh, ngay
ca khi ma moi vige déu thuin budm xudi gi6. Néu ban muon c6 mot
cudc séng gia dinh day yéu thuong, mang lai nhiéu két qua tot dep, ban
phéi hoc tinh kién nhan va biét cach xem thuong, khong cau git vi
nhitng chuyén vit, dé rdi bi ching chiém het tdm tri minh. Co 1& da qua
du nhitng kho khan dé dbi dau va giai quyet trong cudc song gia dinh.
Vi thé, su that 1a néu ban qua quan tam dén nhimg chuyén vit, chinh la
ban dang tu day minh dén chd suy sup tinh than. Voi t6i, day 1a mot Van
dé rat quan trong can phai vuot qua. Va phan thuong dat dugc s& rat
dang gia — su hoa hop trong gia dinh, va ngay ca sy minh mén, sang
sudt cho chinh ban than ban.

Tbi viét cudn sach nay nham giup cho cudc séng, nhitng sinh hoat
trong gia dinh, dugc phan nao dé dang hon, va hy vong 1a moi ngudi
ciing yéu thuong nhau hon. Nhirng giai phap ¢ day nham dén giai quyét
cac nguyén nhan thong thuong nhat dan dén su tan v&, va gilip mang lai
niém vui trong gia dinh, nhitng niém vui thuong bi danh mat di chi vi
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nhitng buc bdi nho nhit va sy ban ron trong cudc séng hang ngay.
Nhing giai phap nay ciing nham nang cao hon nita nhén thuc, sy kién
nhan va khon ngoan ciia ban. Chuing cling gitp ban c6 mot thai do song
dang yéu hon trong gia dinh, biét on moi ngudi hon, va c6 dugc sy
thanh than.

Nhing ngudi biét xem thuong, khéng qua ban tim voi nhitng viée
vat vanh trong gia dinh c6 mot cude séng thénh thang mo rong. Ho
chang phai tiéu hao di bao nhiéu sinh luc vao nhimg cau co, buc boi
thuong ngay, va nhu vy s€ con thira nang luong dé tim duoc niém vui,
de c6 mot cude sdng day sang tao va yéu thuong. Nhing phan sinh lyc
vbn thudng bi tiéu hao di trong su cing thing, buc doc, gio day co thé
duoc tap trung vao cho su sang tao va viéc tao ra nhitng kinh nghiém
cling nhu nhimg ky trc that vui twoi trong cudc séng. Khi nhitng viéc
nho nhit thoi khéng con 1am ban ban tdm nhiéu qua, gia dinh s& tré nén
mot ngudn vui séng hon bao gid hét. Ban tré nén kién nhan va dé tinh
hon. Cudc sdng duong nhu ciing dé dang hon. Ban cam nhan cudc séng
khong con néng né va phuc tap thai qua, va ban cung s€ trai nghiém
duogc nhiéu sy hoa hop hon trong cudc song. Cam giac yén binh nay lan
tda quanh ban, va s€ dugc cac thanh vién khac trong gia dinh cdm nhan.

Khi ban biét cach nhin nhan su viéc dang voi ban chét cua chung,
va trd nén nhan nhuc, chiu dung hon, mdi ngay tréi qua s& dudng nhu
dé dang va it cing thing hon. Ban s& nhén ra dugc nét vo tu, dang yéu
ctia ngudi khac trong nhitng cach ing xir ma trudc day van thuong lam
cho ban khé chiu. Diéu nay lam cho ban cam théy than thiét hon voi gia
dinh nhu 1a mot té 4m, va cam nhén dugc su thanh than hon véi tu cach
1a mot thanh vién trong t6 4m dé. Vi vAy ma ban ciing ty minh tré nén
dé& dai hon, khong con doi hoi moi viée nhét dinh phai dién ra theo mot
cach nao do, chi dé lam vui long ban. Ban s& yéu thwong nhiéu hon nita
trong trai tim minh, va san long chia sé tinh yéu d6 véi nhiing ngudi
chung quanh. Va cudi ciing, ban s& trd nén dé hoa nhap voi moi ngudi,
mot diéu kién cho phép ban khoi diy dugc nhiing gi tét dep nhat tir
nhitng ngudi ma ban yéu thuong nhat.

Sau khi ti viét cudn «Don’t Sweat the Small Stuff> (Pirng cdu gt
vi nhitng chuyén vat), nhiéu nguoi da hoi t6i: «Co phai chuyén nha 6 ong
bao gi¢ cling ém am ca khong?» Toi phai thu that la khong phai thé!
Ngay vio lac ma cudn sach néi trén ctia toi vira bay trén hiéu sach, cac
con t6i da dat toi vao nhiing chuin muc séng dac biét chua tung co
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trude d6. Giv ddy duong nhu t0i khong thé 1am bat clr viéc gi ma khong
bi chi trich. Ching han, d3 hon mét 1an khi t6i cau gat buc doc ve didu
gi d6 & nha, con gai nho nhét cua toi, Kenna, tay cam cubn sach trong
tay va chay quanh nha, miéng la 16n: «Dung céu git vi nhiing chuyén
vit, bd oi! Pimg cau git vi nhimg chuyén vat!» Con gai 8 tudi cua toi,
Jazzy, tham chi con gay gat voi toi hon ca em nod. Gan day, vao mot
ngay toi vira tir xa tr¢ vé sau mot chuyen di dién glang vé mot nep song
thanh than hon va 1am thé nao déthoat khoi su cing thang, con bé va toi
cung an bira sang. Trong khi chung t6i dang an va noi chuyén coi mo,
than mat cung nhau, khong hiéu sao toi lai chuyén hudng va bat dau 1én
16p giang giai — nhitng diéu ma né hoan toan khong thé nao hiéu dugc.
Pén mot lac, nod vut dang day, chéng hai tay vao sudn, néi vdi giong
that déng yéu nhung déy mai mia: «Thdi di, b6 oi. Lidu c6 that 1a bo day
cho moi ngudi thu gidn khong ddy?» That long, t6i thi nhan diéu nay:
t6i dd cau git v6i nhimg chuyén vit trong gia dinh t6i nhiéu hon & bat
ctr noi nao khac. Va téi dim cudc 1a ban cling nhu thé thoi!

Khong ai trong ching ta dat duoc su toan hao, hay thdm chi gan
dén su toan hao, trong quan hé cu xir ciing nhu trong sinh hoat gia dinh.
Lu6n ludn c6 nhimg lic ma chung ta cam thiy buc doc hodc qua sirc
chiu dyng. Tuy nhién, chung ta c6 thé lam giam di dang ké nhiing l1an
nhu thé. Chuing ta co thé tao ra nhitng budc hoan thién dan dan, hodc
tham chi c6 khi d6t bién, trong phuong thirc ma ching ta gin bo véi cac
thanh vién khac trong gia dinh va voi nhirng trach nhiém trong doi song
hang ngay. Trong thuc té, chung ta ¢ thé hoan thién rit dang ke cudc
sdng cta minh, nhu ting thanh vién riéng r& va nhu mot mai am gia
dinh.

Khuynh huéng «khdng cdu gdt vi nhitng chuyén vit» da tré thanh
mdt wu tién trong cudc sdng ciia hang triéu ngudi. Va khong & dau ma
diéu nay lai c6 y nghia quan trong hon 1a d6i véi nhimg ngudi than yéu
ngay quanh ta. Khi chung ta trd nén phan nao thu tha va binh than hon,
ching ta s& tranh dwoc mot xu hudng chung rit thuong gip 1a coi
thuong gia dinh va nhitng nguoi than yéu ctiia minh. Thay vao d6, ching
ta s& biét nhin nhan gia tri cia mén qua tir gia dinh, hay that sy phai noi
1a mon qua tir cude séng. Khi ban ap dung nhimg y twdng ndy vao cude
song, ban s& bit dau tao dung mot gia dinh ém 4m hon vé6i diy 1ong yéu
thwong. Toi xin goi dén cic ban va gia dinh tinh yéu cia t6i cing voi
nhing 10i cau chuc tot dep nhét.






1. Tao mgt moi truwong tinh cam tich cuc

Gidng nhu trong mot khu vuon, nhitng bong hoa chi c6 thé sinh
truéng tdt trong diéu kién tdt, moi sinh hoat trong gia dinh ban chi co
thé troi chay khi mdt mdi truong tinh cam tich cuc dugc tao ra. Thay vi
d6i phé véi timg sy viéc cang thang vao lac chung xay ra, viéc tao mot
mdi truong tinh cam t6t s& giup ban - ngan ngira trude nhimg kha nang co
thé dan dén sy cang thang, mau thudn. Piéu nay gitip ban thich nghi voi
cudc song chir khong phai 1a déi phé vai né.

Khi nd lyc tao ra mot mdi truong tinh cam 1y tuong trong gia dinh
riéng, ban can phai ty dat cho minh nhiéu cau hoi quan trong: Ban la
mau ngudi nhu thé nao? Lidu mot moi truong song nhu thé nao s& lam
cho ban thoai mai va sinh hoat t6t? Ban ¢6 mudn gia dinh minh dugc ém
am hon khong? Nhitng ciu hoi nhu thé nay 14 cuc ky quan trong trong
viéc khoi sy tao ra mot moi truong sdng 1y tuong chung quanh ban.

Viéc tao ra mot moi trudng nhu thé phu thude nhiéu vao nhitng s
thich tinh than cua ban, hon 1a vao nhimg yéu tb vat chat bén ngoai. Lay
vi du nhu cach sap dat ban ghé, vat dung, mau sdc cac buc tuong, hay
nhitng tdm tham... cling déu co gop phan trong viéc tao ra moi truong
chung, nhung chung khong phai 1a nhiing yéu t6 quyet dinh nht. ‘Moi
truong 1y tuong cta ban duge hinh thanh cha yéu 1 tir nhimng yéu tb
nhu tiéng on, tbe dd lam viéc, su kinh trong 1an nhau gilra cac thanh
vién trong gia dinh, va su san long (hoic khong sin long) ling nghe
nhau.

Vi du nhu, trong gia dinh t6i, chung t6i da dat mot muyc tiéu la cung
nhau tao ra va duy tri mot moi truong kha ém a. Mic du chiing t6i van
thuong c6 nhiing luc di léch khéi dinh huéng do, nhung that sy cd ngay
nhitng nd lyc dé dwa moi viée tré vé dung hudéng. Lay vi du, cho du
chung toi réat thich duoc sdng bén nhau,va van thuong danh nhiéu thoi
gian bén nhau, nhung mdi ngudi trong chung toi cling c6 doi luc thich
dugc yén tinh mot minh. Mot nhén thirc don gian v€ viéc nay nhu la
mot ¥ mudn tich cuc, thay vi tiéu cuc, s¢ gitp tat ca chung t6i dé dang
hon trong viéc chiu dung nhiing tleng on, hoat dong, va ca su hon don
nira, vén xay ra bit cir luc ndo quanh chung t6i. Chung t6i da biét cam
nhan duoc khi mot ngudi nao do6 trong gia dinh can c6 mot moi truong
yén tinh hon, hay khong gian dé ¢ yén mot minh.

Mot didu khac can 1am 13 hiy ¢ giam bét sy hdi ha khong can thiét
xuong muc thap nhat. Mic du hai con t6i chi moéi duge 8 tudi va 5 tuoi,
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ching t6i van nhiéu 1an thao luan v&i nhau van dé nay. Trong tap thé gia
dinh, chiing t6i déng ¥ v6i nhau cing theo khuynh hudng nay trong sinh
hoat ciia mdéi ngudi, ciing nhu trong hoat dong chung cua ca gia dinh. Vi
duy, c¢6 nhitng lac t6i roi vao thdi quen ¢d hitu, va lam cho moi viée trd
nén hdi ha chi vi mudn cho tit ca duoc 1am xong ngay tirc khic. Toi da
cho phép cac con t61, trong nhitng truong hop nay, nhe nhang nhic nho
toi hay thu tha lai. Bon tré cling nhén thirc duoc rang gitr mot nhip do
lam viéc vira phai 1a diéu quan trong dé tao cudc song t6t hon trong gia
dinh, va chung cam thay that thoai mai mdi khi co dip dé nhic nho toi
trong nhitng luc t6i di sai muc ti€u nay.

Diéu rd rang 13, mot moi truong séng ly tuong s& khac nhau ddi véi
tung gia dinh. Tuy nhi€n, toi tin rang néu ban chiu danh thoi gian dé suy
ngam vé mét moi truong song nhu thé nao 1a Iy tudng dbi vai ban, ban
s& thiy c6 nhitng thay doi rat don gian ma ban c6 thé bét du thyuc hién
ngay. Hay kién nhan trong viéc nay. Moi truong sdng hién nay ciia ban
von da hinh thanh tir nhiéu nam qua; vi thé, phai mat mot thoi gian nhét
dinh dé tao ra mot moi truong moi. Voi thoi gian, t6i hoan toan tin
tuong chic chin 1a ban s& thay viéc 1am nay mang lai nhitng phan
thudng vo cung dang gia.



2. Bat dau moi viéc s6m hon mot chut

Khi ban thtr héi mdt nguoi, hodc mét gia dinh binh thuong nao do,
xem diéu gi c¢6 thé 1am cho ho cing thang nhat, rat hiém khi ma cau tra
101 lai khong bao ham trong d6 mdt thuc té 1a: ho ludn ludén phai hdi ha
chay dua theo sau moi viéc. Cho du la ban dang dinh di xem mét tran
bong da, dén s¢ lam, ra phi truong, du mot budi tiéc cua nguoi hang
x6m, tham chi dén truong hay di 18 nha tho... Duong nhu hau hét ching
ta déu c6 nhing 1y do dé khai su vao gidy phit nao tré nhét co thé dugc.

Va nhu thé 13 phai chay dua theo sau mét chut. Khuynh hudng nay
tao ra rat nhidu nhimg cing thang khong can thiét, vi ching ta ludn phai
nghi dén nhiing ai dang cho doi, da tré di bao 1au so voi thoi biéu, sy tré
nai nay di xay ra bao nhiéu lan rdi... Va hau nhu bao gio ciing thé,
chung ta lao ra xe, ghi chat tay 14i, siét ddy an toan... trong long ddy lo
léng nghi dén hau qua cua su cham tré. Héi ha chay dua nhu vay lam
cho chiing ta phai cing thang rat nhiéu, va tao diéu kién cho chung ta dé
dang cau git vi nhitng chuyén nho nhit.

Van dé réc rbi rat thuong gap tir lau nay nhu vy lai c6 thé dé dang
giai quyét, chi don gian bang cach hiy ty danh cho minh thém muoi
phut nita truée khi bt diu moi viéc. Khong can biét 1a ban dang chuén
bi di dau, hay tu ndi véi minh réng, cho du cé xay ra diéu gi di nita, ban
ciing s& bat ddu som hon mudi phat, thay vi doi dén gidy phit cudi cling
moi lao voi ra cura.

Di nhién, diém mau chdt ctiia van dé 1a khoi sy san sang som hon
mot chiit so véi thuong 1€, va luén dam bao 1a moi thir d3 hoan toan sin
sang trude khi budc vao mot cong viée khac. Toi khong thé nao ké hét
nhitng gi ma giai phap don gian nay da mang lai cho tdi trong cude
séng. Thay vi phai luén hdi ha lung suc céi vi tlen cua minh, hay tim
mot doi gidy cho con gai dung vao gidy phit cudi cung tré nii nhat, gio
day t6i luon ludn sin sang voi du thira thoi gian.

Dimng ty d6i minh rang nhiing phut gidy du phong nay 1a khong can
thiét. C6 day. Nhitng gidy phut ban thém vao trudc va giira nhiing cong
viéc hang ngay c6 thé 1a sy khac biét giita mot ngay cing thing va mot
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ngay vui vé. Thém vao d6 ban s& khdm pha ra rang, khi khong phai chay
dua theo sau, ban méi co thé cam nhén dugc nhiéu niém vui trong
nhing cong viéc khac nhau hang ngay, thay vi 1a chi luon héi ha lam
cho xong. Ngay ca nhiing su viéc don gian, théng thudng, ciing c6 thé 1a
nhitng ngudn vui to 16n khi ma ban khong phai ¢ trong mot tdm trang
qua voi va.

Khi lam xong mét viéc, hdy c¢b gang chuan bi cho viéc ké tiép sém
hon mét chit. Khi nao co thé, hiy phan chia cac hoat dong hang ngay
cua ban, gid lam viéc, gio choi, va moi hoat dong khac... cach xa nhau
hon mot chit. Va cudi cung, dung qud tdi trong viéc hoach dinh thoi
biéu. Hay dé ra mot it thoi gian du phong, nghia 1a khong xép bat cir
hoat dong nao vao quy thoi gian do.

Néu ban thuc hién giai phap nay, ban s¢ kinh ngac khi nhén ra cudc

song cuia ban thu tha hon biét bao nhiéu. Cam giac cing thing, ning né
lién tuc s€ duoc thay bang mdt cdm gidc mdi day thanh than va binh on.

11



3. Ngwoi dang vui 1a ngwoi sin long giup dé.

Pay 1a mot ¥ niém qua hién nhién, dén ndi t6i thdy gin nhu ling
tung khi viét vé€ n6. Vang, t6i da nhan thay la c6 rat it cac quan hé hon
nhan biét tan dung nhiing hé qua that sy rat dang ké cta y tudng nay.

Y tudng ndy noi 1én rang, khi vo (hodc chong) ban dang vui vé va
dugc ton trong, co iy (hay anh 4y) sé& rat san long gitp d& ban. Nguoc
lai, khi c6 ay (hay anh ay) cam thiy khéng duoc vui hodc la bi coi
thuong, thi c6 18 diéu cudi cung trong cudc song, chi khi khong con gi
dé 1am, m&i 1a 1am cho cudc song cua ban dugc dé dang hon déi chit.

O day toi phai noi that rd van dé: t6i khong mudn néi trach nhiém
ctia ban 1 phai 1am cho ¢6 4y (hodc anh 4y) vui. Diéu d6 hoan toan tiy
thudc vao tu than mdi nguoi. Tuy nhién, chung ta that su co6 thé giltt mot
vai tro dang ké trong viéc bay t6 cho vo (hodc chdng) minh biét ring co
ay (hay anh 4y) dang duoc ton trong. Hiy thir suy nghi vé trudong hop
ctia chinh minh. C6 bao 1an ban chan thanh cam on vo (hodc chdng)
minh vi tit ca nhitng cong viéc nhoc nhin ma c¢6 iy (hay anh ay) da lam
vi ban? Téi da gip c6 dén hang trim nguoi tha nhan 13 minh chang bao
gio lam diéu d6. Va hau nhu khdng c6 ai lam diéu nay nhu mot thong 1
déu dan.

Vo chdng véi nhau 13 nhitng ngudi cung chia sé. Mot cach ly
tudng, ban nén xem nguoi vo (hodc chéng) cuia minh nhu nguoi ban
than nhat. Chéng han, néu mdt nguodi ban than nhét noéi v6i ban réng:
«T6i mubn duge mot minh di choi xa trong vai hom.» Ban s€ ndi gi voi
ngudi Ay? Trong hiu hét cac trudng hop, ban rit co thé s& dap lai véi
nhitng cau dai loai thé nay: «DPiéu do6 tuyét lim! Ban rat ximg dang duoc
hudng diéu d6. Ban nén lam diéu do6... » Thé nhung, néu vo (hoac
chéng) ban noi ra nhitng diéu y hét nhu trén, lidu ban c6 dap lai ciing
giong nhu trén khong? Hay la ban s€ nghi ngay dén nhimg gi ma yéu
cau nay co thé anh huong dén ban? Liéu ban co thay phién long, thay bi
ton thuong, hay thdy buc doc'? Hay nghi xem, liéu mot ngum ban t6t s&
quan tdm nhiéu hon dén niém _vui cua chinh ban than, hay dén niém vui
ctia ban minh? Ban c6 nghi rang, chi 1a ngau nhién ma mot ngudi ban
than bao gid ciing sén 10ng gitp ban bét cir khi nao can dén?
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Diéu hién nhién 13, ban khong thé ludn ludén ddi xir v6i vo (hodc
chong) minh hét nhu véi nhitg nguoi ban than khac. Néi cho cling, mot
quan hé hon nhdn véi cudc song gia dinh ciing nhu mot ngan sach
chung, luén di kém theo véi rat nhidu trach nhiém. Tuy nhién, cach tmg
Xt co thé twong tu nhu nhau. Léy vi du, néu mot nguoi ban tdt dén choi
va lau don nha cira, r0i bo thoi gian lam giup ban bira tdi... Liéu ban s&
no6i gi? Ban s& Gmg xt nhu thé nao? Néu vo (hodc chong) ban ciing lam
nhitng cong viéc y hét nhu thé, liéu c6 ay (hay anh dy) c6 xting dang
nhan dugc cung mot sy danh gié, su biét on giéng nhu vay khong? Han
nhién 1a c¢6. Cho du nhitng cong viéc da lam la cong viéc gi, thi moi
ngudi déu mong mudn — va ximg dang — nhan dugc mot thai do biét on.
Va khi ching ta khéng cam thay viéc 1am ciia minh bi coi thuong, thi
ban tinh ty nhién cua chiing ta van 1a san long gitp dd.

Gan nhu khong c6 gi d& du doan hon 1a cach Gmg xir ciia moi ngudi
mdi khi cam thay dugc ngudi khac cam thong va ton trong. Ca toi va vo
t6i déu chan thanh biét on nhau va luén ghi nhé 1a chang bao giv coi
thuorng viéc 1am ctia nhau. Tbi rét thich nhu’ng khi Kris néi vai toi rang
cd dy cam kich nhiing c6ng viéc nhoc nhin cua t6i nhu thé nao, va cd ay
van tiép tuc lam thé ngay ca sau hon mudi 1im nim chung séng. Téi
cling tu htra 13 phai biét on, va bay t6 long biét on d6 mdi ngay dbi voi
nhitng cong viéc cuc nhoc va dong gop to 16n cua cd dy cho gia dinh.
Két qua 13, ca hai chung t6i déu mong mudn duoc lam diéu gi d6 cho
nhau — khong phai chi 1a van dé trach nhiém, ma 1a vi ching t6i biét
viéc lam ctia minh luén luén dugc ghi nhan.

C6 thé 12 ban d3 1am nhu thé tir 1au nay. Néu duoc vdy, hdy tiép tuc.
Nhung néu khong, hiy bit dau van khong bao gior 1a qua mudn. Hiy tu
hoi minh: «Liéu toi c6 thé 1am gi dé bay to long biét on d6i véi vo (hodc
chdng) t6i nhiéu hon nita?» Thong thudng thi cau tra 101 s& rat don gian.
Hay ¢ gang thuong xuyén dé noi that nhiéu hai tiéng cdm on mot cach
that chan thanh. Ludn nghi nhiéu dén trong tAm tri ctia minh, khong phai
la nhiing gi ban dang lam cho gia dinh, ma 1a nhitng gi ma vg¢ (hodc
chdng) minh dang lam. Bay t6 thai do biét on va su danh gia cao cia
ban. T6i dam cudc 1a roi ban s& nhan ra mot diéu ma tt ca nhitng cap vo
chdng hanh phiic déu nhan ra: khi vo (hoic chdng) ban ¢ trong tim
trang cang vui vé, cang duoc ton trong, thi ¢ 4y (hodc anh dy) cang sin
long 1am moi viéc giup ban.
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4. Hoc héi tré con dé sdng trong hién tai

Phuong thirc ndy c¢6 thé 4p dung di ban c6 tré con sdng trong nha
hay khong, hoac thdm chi ban chua ting c6 con. Ban cé thé bo chit thi
gid dén voi con cai ngudi khac, hodc don gian hon, chi can quan sat
nhiing dtra tré dang choi trong cong vién noi ban ¢. Cho du khong phai
bao gio dleu ndy ciing dung, nhung trong hau hét cac truong hop, tré
con luédn sbng trong glay phut hién tai. Piu nay dic biét cang ding d6i
v6i nhitng em con it tudi.

Thuc hanh viéc sdng trong gidy phut hién tai khong phai 1a diéu bi
an, cing khong phai chuyén gi to tat lam. V& «co ban, tat ca nhimg gi can
lam chi 14 viéc giam b6t su chil y vao cac mdi lo ngai, quan tim, nhimng
héi tiéc vé 16i lam, chuyén ding sai, nhimg viéc chua lam dugc, nhing
viéc gdy byc minh, réi tuong lai, va qua khi... Séng trong hién tai ¢6
nghia don gian la song cudc song ngay trong giay phut nay, voi tat ca su
cht ¥ ciia ban tap trung vao, va khong dé cho suy nghi tan man dén
nhing gi khong nam trong hién tai. Khi ban c6 thé lam duogc diéu nay,
khong nhitng ban sé& tan huong dugc t6i da nhitng phit gidy hién tai, ma
ban con ¢6 thé thuc hién moi viée theo cach tdt nhat va sang tao nhét co
thé duoc, boi vi ban rat it bi chi phéi bdi nhitng ham mudn, nhitng nhu
cau hay nhimng diéu lo ling.

Nhirng ngudi sdng hanh phuc déu biét ring, bar ké diéu gi di xay ra
hoém qua, thang trudc, nhiéu nam trude, hay nhitng gi co thé s& xay ra
cubi ngiy nay, ngdy mai, hay nam t6i, chi co gidy phat hién tai nay la
luc ma hanh phuc c6 thé that su dugc tim théy va trai nghiém. Piéu nay
rd rang khéng c6 nghia la ban khoéng bi anh hudng, hay khong hoc hoi
duoc gi tir qua khir cia minh. Cling khong c6 nghia 1a ban khong can dy
dinh gi cho ngay mai, hay cho dén lac nghi huu... Séng trong gidy phut
hién tai c6 nghia 1a ban hiéu dugc nguon nang lyc tich cyc nhat, manh
mé nhét, hiéu qua nhit cta ban chinh 1 ngudn ning lyc ctia hém nay —
ngudn ning lyc cta ngay chinh gidy phut nay. Khi ban thay phién long
hay béi rdi, rat thuong 13 chi vi nhirng viéc da qua hay chua dén.
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Bé‘mg vao truc giac, tré con hiéu duoc réng cudc sdng 1a mot chuSi
nbi tiép cuia nhimg gidy phit hién tai, ma mdi glay phut trong d6 can
dugc cam nhan hoan toan, tung gidy, tung phit noi tiép nhau, nhu thé
mdi gidy phut d6 déu vo cing quan trong. Chiing hda nhép vao trong
hién tai va dat hét tim y minh vao nguoi nao dang bén canh chung. Téi
van con nhé mot su kién dang yéu xay ra cach déy cht‘mg nam hay sau
nim. Vo chong t6i ¢6 nho mét nguoi gilr tre dén dé trong chimg dira
con gai, luc d6 duoc hai tudi, trong khi chung toi di ra ngoai vao budi
t6i. Con gai toi va t6i dang choi dua cuing nhau rat vui vé trong cai hd
cat cua né thi nguoi gir tré dén. Khi t6i dimg day dé di ra, con bé bong
kéu thét 1én mot tiéng phan ddi that dir doi, nhu thé né mudn noi rang:
«Sao bb dam cit ngang cudc vui cia ching ta nhu thé?» No bat dau la
khoc diy diy va khong chiu choi v6i nguoi gilt tré — ngudi nd mudn
phadi 1a t6i. Tuy nhién, ngay sau khi da thoat ra duoc, t6i mdi nhé 1a da
b6 quén chia khoa xe hoi va phai trd vao dé lay. Téi 1én nhin qua khe
clra sau va thdy con bé lai dang cudi noi, choi dua vui vé trong hd cat
cua n6. N6 da hoa nhap tron ven vao gidy phut hién tai tuyét voi cua no.
N6 d3 hoan toan vét bé qua khir —cho du 1a mdt qua khar cach d6 chi
chung vai phut.

C6 bao 1an mot nguoi lon chung ta co6 thé lam duoc viée nay mot
cach hiéu qua nhu thé? Mot nha tAm Iy hoc, hay mét nguodi bi quan, co
thé 1y giai rang ltc Ay con bé dang bi thu hut vé phia toi — va c6 18 ciing
¢6 phan nao su that trong cach 1y giai nay. Tuy nhién, mot ngudi lac
quan s& nhén ra ngay la, con bé chi cao giong phan dbi trong mot gidy
phut, va ngay 1ap tac chuyén sang gidy phut ké tiép. Mot khi t6i da roi
di, n6 hoan toan quay lai chl y vao khong gian va thoi gian hién tai —
qua 13 mot bai hoc tuyét voi cho tat ca chung ta.

Khi ban van dung giai phap nay thuong xuyén, ban s¢ kham pha ra
rang hoa minh vao gidy phut hién tai 1a mot k§ nang tinh than rat déng
duoc day cong rén luyén. Lam dugc viéc nay s€ cho phép ban trai
nghiém nhirng sy viéc binh thuong theo mot cach rat tuyét voi. Ban s€
khong miy khi phién 1ong vi cudc séng, nguoc lai luén cé nhiéu phut
gidy tan hudng no. Ban s& chang con phi cong suc dé tu thuyet phuc
minh rang phut gidy hién tai 1a chua hoan hao, va c6 thém nhiéu thoi
gian hon dé tan hudng nhimng gidy phiit dang hién hiru — ngay ldc nay.
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5. Bao vé su riéng tw cia ban

Gia dinh 1a mot noi tra an, thoat khoi thé giéi bén ngoai. Khi ban dé
cho quéa nhiéu nhung chuyén hé lon tor bén ngoal thadm nhap vao gia
dinh, 1a ban dang x06a bo, hay it nhit ciing lam giam sat kha nang binh
6n co thé co. Trong khi phan 16n ching ta déu quan tam dén viéc bao V€
su an toan vé mit vat chat, va lam moi cach dé dam bao no, thi lai rat
thuong quén di, hay tham chi coi thuong sy an toan vé mit tinh cam,
tinh than. Chung ta ¢6 thé lam duoc dleu nay, it nhit 1a mot phan nao,
bang cach biét coi trong nhu cau vé sy riéng tu cia minh trong mot
chirng myc nao do.

Viéc bdo vé va tén trong sy rleng tu la mot tuyén bd v6i chinh ban
than ban cung nhu véi moi nguodi khac rang ban hiéu dugce gia tri cua
chinh minh va sy binh yén trong tam tri. Bi€u d6 néi lén rang tinh than
lanh manh va hanh phuc la nhung didu cuc ky quan trong. Gia dinh la
mot trong sd rat it nhung noi ma, trong phan 16n tru’cmg hop, ban co thé
kiém soat — dén mot mic d6 nao d6 — nhu’ng gi c6 the tham nhap vao,
va nhiing gi khong dugc phép. Gia dinh cling thuong 1a noi ma ban ¢6
dugc tham quyén dé tir chdi.

Bao v¢ su rleng tu cta ban c6 thé lién quan dén nhiéu viéc. Chang
han co6 thé 1a viéc dung may tra 101 dién thoai tw dong ghi lai céac 101
nhin dé ban khong phai lam diéu do. Rat thuong 13, hoan toan do thoi
quen, chung ta lao dén nhac may dién thoai ngay ca khi ma ta chang
muon noi chuyén voi ai cd. Li€u c6 gi dang ngac nhién khi ching ta cam
thidy moi truong séng qua nhon nhip, dong duc? Toi c6 mot chu truorng
chung 14 khong tra 10i dién thoai khi toi dang cam thiy mudn dugc ¢
mot minh, hodc khi t6i dang & bén canh mot ngum trong gia dinh can
dén su chu y cua toi. Tai sao chiing ta lai phai roi bé nhiing ngum ta yéu
thuong dé tra 101 mot cu dién thoai cua ai d6 ma tham chi c6 khi ta chua
ting quen biét?

Néu ban c6 con cdi, ¢6 thé ban nén tim cach giGi han s6 khach moi
dén choi hang tudn. Ban lam diéu nay, khong phai nhim tao ra mot moi
tru’O'ng tach biét véi xa hoi, ma 1a nham tao ra mot cam gidc quan binh
va hoa hop trong gla dinh. Trong nhiéu niam qua, c6 nhiing luc vo chong
t6i da timg c6 cam giac ring cin nha cta minh dudng nhur gan glong VOl
mot gaxe Ira hay mot tram xe buyt nhon nhip hon la mét noi yén 6n dé
tim v€. Va chi don gian bang vao viéc thira nhan nhu cau tao ra mot moi
tru’O'ng song yén binh hon, bang mot vai thay d6i nho dé bao vé sy riéng
tu ctia minh, chung t6i di ¢ thé tré lai thé quan binh trude do.
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Ban c6 thé biét cach tir chdi nhleu hon ddi véi nhung yéu cau doi
hoi ban r6i xa gia dinh. Va ban c6 thé gi61 han vi¢c moi moc ban be hay
nhiing ngudi khac dén choi nha. Mot lan nita, ban lam dicu nay khong
phai de tr& thanh mot nguoi an dat hay xa la voi ban be, than quyen, ma
12 nham bao vé va tran trong nhu cu vé sy riéng tu cua minh. Khi lam
nhu Vay, ban s& nhan ra dugc sy khac biét rat dang ké trong cach cam
nhin cua minh. Ban s€ cam thiy duogc ham dudng va binh 6n hon trong
tam hon. Va mdi l1an ban that sy c6 moi ai d6 dén choi nha, hodc chap
nhan 101 moi cua ai do, ban biét rang minh lam nhu vay xuat phat tir mot
nhu cau chan that, khong phai vi mot ap luc hay bon phan nao.

Tat ca chung ta déu can c6 su riéng tu & mot mirc d6 nhét dinh. Khi
ban budc vao nha, ¥ thire 16 dy 13 cin nha cua riéng ban. Cho di ban
chi thué lai mdt can phong nho trong nha ngu’orl khac, hodc 1am chu mot
can ho trong chung cu, hay c6 mdt ngo6i nha riéng that sy, hay biét tran
trong nhu ciu v€ sy ri€ng tu cuia minh. Chang bao l4u, réi moi chuyén s&
khong con tran ngap dén cing ban nira.
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6. Tha thir cho nhirng con nong gian

T6i khong can biét cac ban 1a ai — hay quan hé nhu thé nao véi nhau
—, van s& c6 nhitng lac ban hoan toan mat ty chi. _Thuong thi nhing
chuyen nhu vay that su chang to tat gi 1am. Ban ndi néng 1én hoic to
tiéng. Ban cam thdy bi xc pham hoic coi thuong. Ban dua ca hai tay
1én V0'1 moét su ghé tdm. Ban qué cang thang den murc cam thdy nhu
minh sip quy ngd. Tham chi ban con c6 thé nguyen rua, hay t¢ hai hon,
dam vao cai gi hodc ném di mot vat gi d6... Thé nhung, trir khi ban da
that sy lam bi thuong ai d6 hoac chinh minh, bang khong thi diéu quan
trong 1a phai biét tha thir cho nhitng con nong gian nhu thé, chip nhan
r?mg minh cling chi 12 mt con nguoi, va tiép tuc vuot qua, tu hua 1a s€
b6t nong gian hon. D6 1a nhitng gi tot nhat ma ban c6 thé lam.

T6i tin rang van d& 16n hon mot con ndng gian 13 viée ching ta tw
hanh ha minh sau d6. Chung ta ty nha rang minh 13 ngudi tdi té biét bao,
rang chuyén minh di lam that t6i té biét bao. Ching ta cam thiy c6 15i
va chtra ddy trong tdm tri minh nhiing ¥ tudng tiéu cuc, tu than. Pang
budn thay, kiéu dbi thoai ndi tim tu nhan 16i nhu thé nay chang bao gio
kém theo duoc diéu gi tich cuc, va trong thuc té con c6 thé tao diéu kién
cho chung ta d& dang l4p lai dung nhirng hanh vi t6i t& di qua, vi n6 giit
tam tri ta chi y va tap trung mai vao su viéc do.

Trong cong viéc ciia minh, t6i da dugc gap mot $6 nhitng nhan vat
quan trong, ké ca nhiéu bac si diéu tri chuyén khoa ndi tiéng trén thé
gidi, va cac tac gia chuyén hudéng dan nguoi khac 16i song thanh than...
Cho du hau hét déu 1a nhimg ngudi hién hoa va gidu 1ong yéu thuong,
thi ciing khong c6 ai trong s6 ho, theo nhu tw nhan, lai thoat duoc nhiing
con boc phat tinh cam thinh thodng van xay ra. Ai ciing 1a con nguoi, va
déu xtmg dang duoc tha thir. Nhat 13 v6i chinh minh.

Tr¢ thanh mdt ngudi on hoa hon, ddc biét la véi nhimg nguoi than
quen trong gia dlnh 1a mot tién trinh lién tuc, chang bao gio c6 diém

cudi. Nhidu nguoi van thuong noi véi toi rang: «Toi da biét cach tré nén
modt ngudi it ndng gian, va t6i thdy vui hon bao gid hét. Nhung co doi
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lac t6i van con ndi noéng.» Hau nhu lic nao téi cling dap lai ring: «Xin
chuc mung! Ban da tién bd nhicu lam day.»

Mot trong nhitng bi quyét dé tha thir cho chinh minh mot cach
nhanh chéng 13 thi nhan ring minh da néng gian, va ty nha long rang
minh chéic chin s& con nhimg con néng gian nhu thé — c6 thé dén hang
ngan lan nita. Picu d6 tot thoi. Van dé quan trong hon trong tién trinh
nay 1a ban dang di ding hudng. Va khi ban khéi sy biét tha thi cho
nhiing con gian dit ctia chinh minh, s& dé dang hon nhiéu trong viéc mé
rong thai do nay ddi voi ngudi khac. Thuc té 13, trong gia dinh t6i, i ¢6
phan nao thich nhimg 1an nhu thé xay ra — thinh thoang thoi — khi mot
trong hai dtra con t6i, hay Kris, ndi nong 1én doi chit. Boi vi, nhfrng dip
nay cho t01 co hoi dé thuc tap 1ong yéu thuong, va nhéc nhd t6i rang, vé
co ban, tat ca ching toi dang cung chung song bén nhau. Néi cho cung,
toi biét qua rd cam giac tdi té luc d6 nhu thé nao. Diéu du doan cua toi
14, néu ban c6 thé tha thi nhiéu hon cho nhiing con gidn dir cua chinh
minh va cua nguoi khéc, nhitng cadm gidc suy sup ma ban phai trai qua
va khuynh huéng cau git voi nhitng chuyén vit vanh trong gia dinh déu
s& giam di dang ké.
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7. Hay ling nghe

Néu nhu toi phai chon ra mgt giai phap duy nhat nham c6 lgi cho
moi quan hé va giai quyet dugc tt ca nhimg rac ri trong gia dinh, giai
phap d6 han 1a: hdy biét lang nghe nhiéu hon. Va cho du dai da s6 moi
nguoi déu can phai hoc hoi rat nhiéu trong lanh vyc nay, toi van phai
n6i rang, chinh ching ta, nhitng nguoi dan 6ng, can phai thuc hanh giai
phap nay nhiéu nhat.

Trong sb hang tram phu ntr ma t6i ting dugc b1et va hang ngan
nguoi toi da tlep chuyén qua cong viéc, mot da sb rat 16n than phién
rang cha, chong, ban trai hay mot ngudi quen than ndo d6 cua ho la
khong biét lang nghe. Va hau hét déu noéi rang, chi mot sy cai thién nho
nhit trong cch ling nghe nguoi khac ciing s& duoc ho hét strc vui 1ong
d6n nhan, va chic chin 1a s& lam cho moi quan hé cua do6i bén trd nén
t6t dep hon, bit ké d6 1a mdi quan hé gi. Viéc ling nghe gan nhu 1a mot
liéu thudc than diéu dwoc dam bao bao gior cling mang lai két qua tot.

That 1a tha vi khi noi chuyén véi nhitng cdp tinh nhan thira nhén la
minh dang yéu nhau. Trong hau hét cac truong hop, néu ban hoi ho vé
bi quyét dat dén tinh yéu, ho s& chi ra viéc biét lang nghe cia nguoi ban
minh nhu 12 mét trong nhing yéu t6 ndi bat nhat di tao nén quan hé tot
dep. Piéu nay ciing dung trong nhitng mdi quan hé tt giita cha con,
cling nhu v6i ban trai, ban gai.

Vay thi tai sao, néu nhu két qua la rat tot dep va chéc chin, lai qua
it nguoi trong chung ta trd nén nhimg ngudi biét ling nghe t6t? C6 mot
vai ly do nay ra trong y nghi cua t61. Trude hét, 1a nhimg ngudi dan ong,
nhiéu ngudi trong chiing ta c6 cam giac viée lang nghe la mot giai phap
khong tich cuc. Néi cach khac, trong khi ngdi yén ling nghe, thay vi la
nhay nhom 1én, thi chung ta khong c6 duoc cam giac nhu 1a minh dang
lam dwoc mot didu gi do6. Ching ta c6 cam giac 1a minh dang qué thu
dong. That 1a kho dé chung ta chdp nhan dugc ring, viéc ling nghe
nguoi khac tu than no da 1a mét cach hanh dong.

Céch vuot qua diéu ngan ngai dac biét nay la bt dau tim hiéu xem
nhitng nguoi than cua ta danh gia viéc duoc ta lang nghe nhu thé nao.
Khi mdt nguoi nao do chan thanh lang nghe ta, ta c6 cam giac minh
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dang dugc cam thong va dugc yéu thuong. Diéu d6 nudi dudng tinh
thin chiing ta va 1am cho chung ta cam thiy minh duoc nguoi khac hiéu.
Nguoc lai, khi chung ta cam thiy ngudi khac khong 1ang nghe minh,
1ong ta thiy chan ngan. Chung ta cam giac nhu c6 didu gi d6 thiéu thén,
nhu moi viée chwa két thuc va chung ta khong thoa méan.

Mot 1y do chu yéu khac nita giai thich vi sao qua it ngudi trong
ching ta tré thanh nguoi biét ling nghe, d6 1a ching ta khong nhén ra
dugc ching ta kém coéi dén mirc nao trong viéc nay. Thé nhung, néu
khong c6 ai d6 bao cho ta biét, hodc chi ra didu nay bang cach nao do,
thir hoi 1am sao chung ta biét dugc? Kha nang keém coi trong viée ling
nghe nguoi khac tr¢ thanh mot thir thoi xau v hinh ma ngay ca ching
ta khong nhan biét 1a minh dang co. Va boi vi ching ta ¢6 qua nhiéu
quan hé be ban, kha nang ling nghe cua ching ta ¢6 vé duong nhu 1a
thoa dang rdi, va ta khong quan tim nhiéu dén nita.

Dé xac dinh duoc ban 13 ngudi biét ling nghe ¢ hiéu qua dén mirc
dd nao doi hoi rat nhiéu sy trung thuc va khiém tén Ban phai san sang
dan long xuong va lang nghe chinh minh ngay mdi lic ban nhay chom
1én va ngit 161 nguoi khac. Hodc 1a ban _phai kién nhan hon mot chut va
tu quan sat minh vao nhitng liic ban sip bo di, hodc bat dau nghi dén
mot didu gi khac, trude khi ngudi noi chuyén voi minh kip cham dut
cau chuyén.

biéu ndy sé dan dén mot két qua hau nhu duge dam bao trude. Ban
¢6 thé sé& phai kinh ngac khi thdy nhitng kho khin, ric rdi trude day tu
chung duoc giai quyét nhanh chong nhu thé nao, ciing nhu ban s& cam
thiy gan giii hon nhu thé nao véi nhitng ngudi minh yéu thwong, khi
ban chi can don gian la chiu binh tam lai va tr6 thanh mdt nguoi biét
lang nghe hon. Biét ling nghe 14 ca mot ngh¢ thuét, nhung lai hoan toan
khong c6 gi phirc tap. Thong thuong, tit ca nhitng gi can phai c6 chi 1a
khuynh huéng muén tré thanh nguoi biét lang nghe, theo sau 1a doi chit
thuc hanh. T6i chéc rang nd luc ciia ban rdi s& dugc dén bu xtng dang.
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8. Nhirng tran cai nhau cua tré con

Khong gi c6 thé dem so sanh dwgc véi viéc mot tran cii v nhi
nhang cta lii tré lai lam hong di ca mot ngay 0 nha, ma 1€ ra phai 1a rat
ém 4. Bét cir ai da timg trai qua kinh nghlem vé sy ddu da cua lii tré déu
c6 thé biét chinh xac t6i dang muén noi gi.

Khong lau sau ngdy sinh nhat thir hai dira con gai nho cua 61, khi
t6i t6 ¥ lo ling vé nhimg trdn xung dot c6 vé nhu ngiy cang gia tang cua
bon tré, mdt ngudi ban ndi voi toi: «Tbt hon 13 anh nén 1am quen dan di
véi chuyén do.» Hoa ra la co éiy hoan toan dang. Sy that 1a, néu ban c6
tir hai con tr¢ 1én, chuyén xung dot nhi nhang giita bon ching sé& 1a mot
diéu tat nhién khong tranh duge. Van dé khong phai ¢ chd 1a nhiing tran
cdi va nhu thé ¢6 xdy ra hay khong, ma 1a giai phap nao tot nhat, khon
ngoan nhit dé ddi phé vé6i ching.

Tbi s& 1a ngudi dau tién thi nhan rang c6 nhitng luc chuyén nhang
nhi cta Ii tré da 1am t6i buc minh dén mirc kha cing thing. Tuy nhién,
toi dd nhan ra duoc réng, giai phap tdt nhat cho cac bac cha me, ong ba,
nhitng ngudi giit tré, — noi chung 1a bat cir ai can d6i pho vai bon tré va
nhiing tran cadi nhau ctia chung — 1a phai lam lanh véi chung, khong
nhitng chi mot 1an ma 1a mai mai. T6i biét diéu nay dang 13 néi dé hon
lam, nhung that ra ban c¢6 con giai phap nao khac nira dé chon lya?

C6 hai 1y do rat chinh dang cho viéc 1am lanh véi nhing tran cii co
ctia bon tré. Thir nhét, khi ban ¢b tinh chéng lai mot chuyén nao do — bat
ctr 1a chuyén gi — diéu d6 s& lam cho su viéc tré nén duong nhu con té
hai hon ca thuc chit cua né. Vi du nhu, néu hai cau con trai ban dang
cdi nhau, va ban xen vao su viéc qua sau, dé roi can thiép qua nhanh
chong, hoac tré nén qua kich dong, ban co thé s& khong con chi giai
quyét chuyén ddu da giita bon ching, ma that sy 13 ca v6i nhitg phan
1’mg cuia chinh minh nira — ap huyét tang cao, tu tudng suy sup va cam
gidc cang thang... Khi ban chng lai chuyén d4u da cuia bon chung, clng
giong nhu ban dang nhdy vao vong chién. Diéu nay 1am cho vy viéc de
dang n6 tung 1én nghiém trong. Ciing c6 thé noéi mot cach khac 1a, cudi
cung roi ban phai ndi khung 1én chi vi mot chuyén vit.
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Ly do tht hai dé 1am lanh v&i bon tré 13, khi ban chdng lai chung,
that su ban dang khuyén khich nhitng chuyén nhu vy xay ra thém nita.
Trong chirng muc nao do, co thé noi ban dang phat di mot thong diép
sai 1am, tham chi dang néu 1én mot guong x4u cho ching nira. Xét cho
clng, 1am sao ban ¢ thé doi hoi chuyén hoa binh noi i tré, trong khi
chinh ban than ban lai dang c6 xung dot? Trong phan 16n trudng hop,
bon tré ¢ thé cam nhan duge su ndi cau va qua khich cia ban. biéu nay
goi cho mdi dira tré ¥ tuong 1 lidu co6 16i kéo ban nga vé phia n6 duoc
hay khong? Nhitng xung dot trong long ban (hay nhiing hanh dong bdc
16 ra) chi nhu ché thém dau vao lira.

Diéu ddng mimg 13, nhitng gi dién ra ngugc lai s& dung hudng. Khi
ban 1am lanh v6i nhitng tran xung dt cua 14 tré, khi ban chap nhan diéu
d6 nhu 1a mot phan phai cé trong viéc nudi day con cai, thi s€ khong co
ddu d6 thém vao lira. Trong thuc té, c6 mot sy tuong quan: ban cang gitr
duoc thai do binh tinh, bang quan va thoai mai, thi s lan xung dot cua
bon tré ciing s& cang giam dan di.

Han nhién 1 ciing c6 nhitng luc ban mudn, hodc can thiét phai can
thiép vao, va di nhién 1a d& dua bon tré di vao con dudng «song chung
hoa binh». Y t6i mudn noéi dén nhimg tran xung dot dai dang kéo dai
ngdy ndy sang ngay khac. Con nhiing lan tranh cai thong thuong, vit
vanh xdy ra hang ngay m6i 1a loai xung d6t ma ban can phai co thai do
lam lanh. Van glong nhu trong rat nhiéu truong hop khac, thai do chap
nhan ctia chung ta d6i voi su viéc nhu né von c6 — thay vi lubn doi hoi
n6 phai theo ¥ ching ta — van 1a bi quyét dé c6 dugc mot cude song
thanh than hon. Khi ban 1am lanh véi nhiing tran tranh cai cua tré con,
ban néu guong trong viéc khong tham gia vao, ciing khong phan tng
thai qua, d6i voi cac vu tranh cii, 16n x6n. Dy doan cia toi la: néu ban
c6 thé tré nén khach quan, vo tdm va lam lanh voi nhiing tran cai va vat
vanh cua tré con, khong bao 14u rdi chiing ciing s& noi diing theo guwong
cua ban.
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9. Mt cong viéc khong bao gio hoan tat

Mot kién tric su ¢ 1an da lam toi phai hét sirc kinh ngac khi cho
t6i biét vé& cong viéc bao dudng ciy cau treo Kim Mén' & Cuu Kim
Son.? Ong ta néi rang, cdy cau hau nhu quanh nim ngay nao ciing phai
duoc son phét. No6i mot cach khac, vao luc cong viéc son phét vira xong
thi cling vira dén lac can duoc bt dau tre lai. Mot cong viéc khong bao
gio hoan tat, ma la mot tién trinh lién tuc. N6i rd hon, néu khong co tién
trinh cham séc lién tyc nay, cay cau han da bi huy hoai mét 16p vo boc
dat tién ciing nhu nhiéu gia tri tham my khac.

ROi mot ngay no, toi bong nay ra y nghi rang viéc cham séc mot gia
dinh ciing rat gidng vai viéc son phét cay cau khong 16 kia. Va ¥ tuong
so sanh nay da 1am t6i cam thdy nhe nhdm di rat nhiéu.

Ciing giéng nhu rat nhidu ngudi, t6i dd ting cam thdy nhu bi qua
tai trong viée chim soc va bao dudng moi thir trong gia dinh. Néu co gi
d6 can phai stra chita hodc td chire lai, diéu d6 han s& lam toi cang thflng
va chan nan. Nh¢ lai, c6 vé nhu bao gio t0i cling ¢ trong tdm trang do
ca, boi vi duong nhu bao gio ciing phai ¢6 mét moén nao d6 khong 6n
trong nha — bon tam can sira chita, mot cin phong can son phét lai, can
gic can quét don, chén bat can don rira, phong chira dd dang trong tinh
trang hdn don, cé dai moc cao can phai nhd... van van va van van. Luc
ay duong nhu t6i co cam tuong rang s& c6 mot lac nao do, bang cach
nao do, moi viéc r0i déu s& dugc lam xong. Va t6i tudng twong, khi ma
cudi cung moi vige déu hoan tit, t6i s& c6 thé thiy nhe nhom di va hai
|ong biét bao.

Thé rdi, nhiéu ndm sau, cin nha van trong tinh trang dang bdo
duwong. Co van dang can duoc nhd, cin gac van con 16n xon, chén bat
van con nam trong chau rira, va my cin phong ciia cac con toi can son
phét lai lan nira... Trong mot y nghia nao d6, that hoan toan gidng hét

T Golden Gate

2 San Francisco
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nhu viéc son phét cay cau treo Kim Mon Cong viéc chang bao gio hoan
tat — va ciing sé khong bao gio hoan tat ca. Su khac biét duy nhat 13, gio
day toi da hiéu ra va chap nhéan thyc té vé nhiing gi lién quan dén viéc
s6 hitu mot can nha.

Nhin vao cong viéc phai 1am trong nha theo cach nay s& thiy giam
nhe sy cing thiang di rat nhiu. Thay vi phai hot hoang 1én hay lam viéc
thai qua mdi khi c6 viéc gi d6 chua hoan tat hoic dang cin lam, gid day
t6i dd ¢ thé nhin moi viéc voi mot nhan thirc tot hon nhiéu. Khong phai
1a t6i khong con lam viée tich cuc dé bao dudng va duy tri moi thir. Co
chtr. Chi co diéu 1 t6i khong con bam vao cai y tuong phdi hoan tat moi
viéc.

T6i doan 14 néu ban ciing nhin céng viéc trong nha theo cach nay
ban sé théy nhe nhom di nhiéu ldm. R4t c¢6 kha nang la, ban cang danh
gia cao hon nhiing viéc da that sy hoan tat, va cling it chan nan hon véi
nhitng gi chua duogc lam xong.
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10. Dirng tra loi dién thoai

Co bao lan khi ma ban dang phai vii dau vao hang dong cong viéc
nha va roi chudng dién thoai réo 1én dung gidy phut t¢ hai nhit c6 thé
¢6? Hay dung vao luc ma ban dang rat can thiét phai di ra ngoai mot
minh hodc véi cac con, thi bong.. .reng, reng, reng.. .chuong dién thoai
lai réo goi su chil ¥ ctia ban. Hodc c6 thé, ban dang & dau d6 tan dau bén
kia diy phong, dang dé hét tim tri vio mot phut gidy dic biét, mot minh
hodc voi mot nguoi than yéu nao do. RO, lai mot 1an nita, chudéng dién
thoai reo!

Van dé & day 1a, nhitng ltc d6 ban co tra 10i dién thoai chiang? Néu
ban ciing giéng nhu hau hét moi ngudi, ¢ 18 1a co. Nhung tai sao phai
thé&? Viéc tra 10i dién thoai hay khong 1a mét trong sb it viéc ma chung
ta hoan toan c6 quyén khdng ché va tu quyét dugc. Trong thoi dai cua
may tra 101 ty dong va ngay ca thu dién tir bang giong ndi, thi viéc tra
161 mot cu dién thoai chéng con la thiét yéu nhu trude day nita. Trong
hau hét cac truong hop, ching ta c6 thé don gian 14 s& goi lai cho nguoi
nao d6 vao mot luc khac thuan tién hon.

O nha chung t6i, mot trong nhu’ng gidy phut cang thang nhit 1a kh1
dién thoai reo dung vao luc ca nha sap di ra ngoal vao bubi sang, va 10i
mdt trong hai dura tré voi vang chay dén nhic may 1én. Thé 13, thay vi
1én xe hoi, t6i danh phai tr¢ lai voi mot ci dién thoai dé giai quyét mdi
quan tim cua ngudi khac. Rat hiém khi ma diéu nay lai dang gia so voi
v6i thoi gian mat di va su cing thang di kém. T6i da hoc dugc mot bi
quyét nho. Téi mua mot cai dién thoai co chirc ning tit chudng di.
Thinh thoang, khi t6i nhé, t6i s& tit chudng dién thoai ching 30 phut
trudc khi chung t6i di. Va nhu vay, bon tré khong con bi 16i cudn vao
viéc tra 101 dién thoai nira.

Cach day nhiéu ndm, mot nguoi ban va toi cd thao luan vé chuyén
tra 101 dién thoai trong bira an ciia gia dinh. Ching t6i cuing dong y rfmg,
trir khi 14 ban dang chd dgi mét cude goi vo cung quan trong, bang
khong thi viée tra 161 dién thoai luc d6 1a mot didu gay thuong tén cho
ca gia dinh, va thyuc té 1a mot thai do thiéu ton trong. Sy viéc dy noi 1én
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rang: «C6 mdt ngudi khong quen biét nao d6 dang goi dén, va toi thiy
vi€e tra 101 cho nguoi ay 1a quan trong hon viéc ngoi lai day voi ca nha.»
That dang sg, phai khong?

Mot trong nhimng gidy phit tuyét diéu nhat véi cac con t6i 1a khi
chung t6i cung nhau doc sach hodac choi dua. Va roi chudng dién thoai
reo. Thay vi gian doan cudc choi, chung t6i chi nhin nhau va ciing dong
¥ rang: khong c6 gi quan trong hon nhiing gidy phut bén nhau cua chiing
t6i lc nay. Py 1a mot trong nhitng cach bay té cho cic con toi biét
rang ching quan trong nhu thé nao ddi voi toi. Ching déu biét rang,
thuc té 13 toi kiém sdng qua dién thoai, va quyét dinh khong tra 10i dién
thoai cua t6i khong phai dé dang ma cé duoc.

Hién nhién la cling c6 nhiing luc ban can tra 16i dién thoai. Tuy
nhién, toi rat mong la ban sé chon loc can than. Hay ty héi cau nay:
«Liéu viéc tra 101 dién thoai vao lic nay c6 lam cho cudc séng dé dang
hon, hay n6 s& 1am tang thém sy cing thing trong ngay?» Véan dé duong
nhu kha don gidn, viéc khong tra 101 dién thoai vao mdt sb thoi gian
chon loc c6 thé 1a mot quyét dinh rat hiéu qua va s& lam giam di rat
nhiéu sy cang thang trong doi sdng gia dinh cta ban.
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11. S6ng thit véi long minh

Mot trong nhitng nguyén nhan kha té nhi nhung quan trong khién
nguoi ta hay buc minh vi nhimg chuyén vt chinh la vi ho da khong
song that voi long minh. Thay vi vay, nhiéu nguoi chay theo nhimg thoi
quen ngoai ¥y muon, hodc vi thiy nhimg nguoi khac dang lam didu do,
hodc vi didu d6 ¢6 vé nhw nén lam. Ly vi du nhu, moi nguoi thuong
chon nhiing nghé nghiép ma cha me ho muén, hay vi mét dia vi duogc
thira nhan nao d6, hodc vi mot sy dédnh gia bé ngoai. Mot s bac cha me
thuong day con cai ho vao mot s6 hoat dong, hay mudn con cai may
mic nhitng loai 40 quan nao do, chi don gian 1a vi nhimg nguoi khac
dang lam nhu thé. Lai ciing c6 nhitng nguoi phai vat va dé mua cho
bang duoc mot can nha, thay vi thué mét can ho, hoac la song xa xi vuot
qua muc lwong ban chat cuia minh, chi 13 vi ¢6 theo cho kip ngudi khac.

Séng that voi long minh c6 nghia 14 ban chon mét doi séng, mot
phong cach séng pht hop véi chinh minh va gia dinh minh. Diéu d6 co
nghia 13 ban dua ra nhitng quyét dinh quan trong boi vi chung xuét phat
tir tu tAm, tir su cin nhic cta chinh minh, khong can thiét phai Xuét phat
tir nhitng gi cta ngudi khac. Séng that long c6 nghia 1a ban tin tuong
vao chinh ban nang cua minh hon l1a nhiing ap lyc tir sy quang cao, hodc
la theo nhu suy nghi ciia moi nguodi trong xa hdi, hang xom, ban be.

Tuy nhién, séng that voi long minh khong c6 nghia 1a ban tré thanh
mot tén ndi loan, pha v& truyén thong gia dinh, hay trd nén lap di voi
nguoi khac. Y nghia ctia nd tinh té hon thé nhiéu. Song that véi 1ong
minh 1a biét tin cdy vao tiéng noi tu day long minh ma chi ¢é thé ling
nghe dugc mdi khi ban biét lang 1ong yén tinh. Chinh tiéng néi nay da
xuat phat tir sy khon ngoan va cam nhéan chung, thay vi 1a tir nhiing
huyén néo cing thiang va thoi quen hang ngay. Khi ban biét tin vao cam
nhén cua minh hon 14 vao théi quen, nhitng tia sang moi s€ soi rgi vao
tam tri ban. Nhitng tia sang ndi tim ndy c6 thé rat da dang, tir y dinh doi
nha dén mot thanh phé khac, cho dén viéc nhan ra su can thiét phai tir
b6 mot thoi quen co hai, hay phuong thirc 1am sao dé giao tiép mot cach
t6t hon v6i ngudi ma ban yéu thuong. Ban ciing c6 thé s& thiy duoc
viéc nén chon ai dé choi ciing, hodc cach thirc nhu thé nao dé giai quyét
nhiing rac rdi. Tt ca déu bat dau tir viéc biét ling nghe tiéng noi tu 1ong
minh.
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Khong sbng that voi long s& tao ra rat nhiéu mau thudn noi tim, va
diéu nay tiép d6 sé tao diéu kién cho ban d& dang tré nén ngudi cau git,
dé chan nan va hay phan ung qua khich. Tan day 1ong minh, ban thira
biét nhitng gi 1a chan that di v6i ban, doi song nhu thé nao ban thich,
va ban mudn tro thanh loai ngudi nhu thé nao. Tuy nhién, néu nhiing
hanh dong cua ban khong phu hop vai tri khon ngoan ndi tdm do, ban s€
cam thy chan nan va cing thang. Khi ban biét song that v6i 10ng minh,
nhitng cam giac nay s& dan dan tan bién di, ban s& tr& nén diém dam
hon, vui tuoi hon, va it cang théng hon. Ban s€ that su séng cuoc doi
ciia chinh minh, thay vi 1a séng cho nguoi khac.

Phuong thirc dé séng that hon véi 1ong minh 13 tir nguyén song nhu
the Ty hoi minh nhitng cau nhu thé nay: «T6i thdt su mudn song cudc
song cua téi nhuw thé nao?» «Téi dang lam theo cdch ciia téi, hay t6i
dang thuc hién moi thir don gidan chi la vi théi quen lau nay, hay boi vi
toi dang song phu thugc vao nhitng diéu mong doi cua nguoi khac?»
ROi hay ling long xuong va ling nghe. Thay vi cd tim ra cu tra 10i, hiy
xem ban ¢ thé dé cho cau tra 10i ty né dén vai ban that bit ngd hay
khong.

Néu ban mudn tré nén mot nguoi hién hoa hon, va dugc nhiéu hanh
phuc hon, thi day chinh la mot diém khoi dau rat tot. Song that véi long
minh la mdt trong nhimg nén tang cua su an 6n ndi tAm va phat trién
nhan cach. Diéu nay gitp ban tré nén tir té hon va kién nhan hon nhiéu.
Hay thir mot 1an xem. Roi ban s& ngac nhién, tham chi sung sudng nita,
v6i nhitng gi ma ban hiéu dugc ra.

29



12. Hay giir 1o hira

Theo ¥ t6i, khong cudn sach nio nhim dén viéc gitp hoan thién
cudc song gia dinh lai c6 thé xem 13 hoan chinh khi chwa c6 duoc it nhat
doi 161 khuyén vé viéc phai giit 101 hira. Day 1a mot giai phap lau dai cuc
ky hiéu qua trong viéc gitip ban gan bé mii mii véi nhitng nguoi ban
thuong yéu.

Ban c6 thé mic phai hang loat sai 1im, nhung neu ban biét giir 161
hira, ban s€ dugc tudng thudng xiing dang bang su tot dep trong cac mdi
quan hé va ching to dugc cho ngudi khac thdy phim chit tot dep cua
minh. Nguoc lai, néu ban khong gitt dugc 161 da hura, nhiing nguoi
quanh ban — ngay ca chinh gia dinh ban — s€ dadnh gia nhitng 161 ban néi
mot cach it nghi€ém tac hon; hodc t¢ hon nira, dan dan khong con tin
tudng hoan toan vao ban.

Diéu 15 rang 13, khong c6 ai 12 nguoi toan hao ca, va s& c¢6 nhitng
lan ban khong thé giit dwoc 10i da hira vi nhiéu 1y do khac nhau — ban 15
quén di, hay vi co mot diéu gi d6 cing thang hon xay ra. Trong hau hét
cac truong hop, day khong phai 13 van dé, boi vi viée gitr 10i da hia
khong phai 1a mot chuyén cing nhic chi ¢6 hai mat, hodc dugc, hoic
mat; ma 12 mot qué trinh kéo dai sudt ca doi nguoi. Noi cach khac, muc
tiéu ma ban nhiam dén khong phai 1a mot sy hoan hao tuyét d6i, ma 1a
phai cd ging hét sirc dé giir 101 hira & mirc d6 cang nhiéu cang t6t.

Céch day khong lau, toi co hira s€ tham dy mot tran bong da véi
con gai toi. Nhung rdi vai tudn sau do, lai ¢ co hoi xuat hién trong mot
budi ndi chuyén phat hinh toan quéc vé chi dé «Pirng cdu gat vi nhitng
chuyén var». Can nhic moi mat, tit nhién toi can phai di. Con gai toi
that su that vong. Tuy nhién, t6i van cam tha‘iy minh la mdt nguoi cha
may mén khi con bé 6m chim l4y t6i va noi qua lan nudc mit: «Khong
sao dau bd. Ca nam nay ddy 1a 1an dau tién bd khong di voi con ma.»
Thanh tich cta t6i khong hoan hao 13m — hiém khi ma c6 duoc sy hoan
hao — nhung ciing that kha tét. Con géi t6i hiéu diéu d6 khi nghe t6i néi:
«B6 thdt sw mong wée dwoc dén dé véi con.» Nhing 101 t6i noi khong
phai 12 rdng tuéch. N6 biét ring nhimg 101 di hta 1a quan trong dbi véi
t6i va toi da cb gang hét stc dé thyuc hién. Ciing gidng nhu hau hét moi
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nguorl no6 khong mong doi su toan hao, chi can mot nd luc chan thanh
dé sdng tron ven, chi can toi da ¢ hét sirc minh.

Mot diéu ciing quan trong 1a hiy giit ca nhiing 16i htra ¢6 tinh cach
nhd nhat hon, hodc chi 1a ngu y. Vi du nhu néu ban noéi v6i me minh:
«Ngay mai con s& goi cho me.» Hiy cd hét sic dé giir 10i da noi. Rat
thuong khi ching ta néi ra mot s6 viéc — nghia 1a nhimng 16i hita nho
nhat — chi vi didu d6 1am cho cau chuyén tr& nén dé dang hon, hoic dé
lam cho ai d6 cam théy duoc chu y dac biét hon vao luc éy, va rdi chung
ta khong giit dugc 10i da néi. Va nhu thé, lam mat di con nhiéu hon ca
nhing anh hudng tich cuc co duoc tir dung ¥ tt ctia chiing ta. Chiing ta
thudong néi nhitng diéu nhu: «Toi s& trd lai vao chiéu nay.» hodc «Toi s&
c6 mit & do trude 6 gid.»... Va roi 1an nay sang lan khac, chung ta
khong thyc hién dwoc 161 d3 noi. Chiang ta c¢b bién minh cho viéc thét
htra bang nhimng cAu nhu: «T6i di c¢b ging, nhung that su 13 qua ban.»
Nhung diéu d6 chang an ui dugc nhiéu dbi v6i ngudi ma ta that hia.
Dbi v6i hau hét moi ngudi, mot 161 hira cudi 1a mot ching clr 15 rang
hon, cho thiy nhiing 151 hira d6i v6i ta 1a khong quan trong may.

T6i da nhan ra mot diéu, t6t hon 1a dimg nén dua ra nhitng 161 hira,
ngay ca khi ban mudn nhu thé, trir khi 13 ban rat chic chin vao viée sé
¢6 thé dam bao cho 101 hira 4y. Néu nhu ban khéng chéc 1im vé viéc ban
s& that su lam duogc didu gi cho ai do, dung nén ndi trude 1a ban s€ lam.
Thay vi vdy, cir dé su viéc tro thanh mot diéu gay ngac nhién. Hodc 1a,
néu ban khong chic 14m 12 minh s& goi dién cho ai do, dirng noi trudce la
minh s& goi... Va nhiéu diéu khac dai loai nhu thé.

Bing vao viéc giir 161 da hira, chung ta gop phan nho nhoi ciia minh
vao viéc giup cho nhitng nguoi than yéu cua minh gidm sy hoai nghi
xudng dén mirc thdp nhat. Ching ta cho ho biét rang, van con nhiing
ngudi c6 thé tin cay dugce va dang dé tin cdy. Ban c6 thé s& ngac nhién
mot cach hai long nhén ra sy danh gia cao cia moi nguodi khi ma ban
ludn lam dugc nhitng gi da noéi, ludn gitr 101 da hira. Cudc séng cua ban
trong gia dinh va voi moi ngudi chung quanh s& tét dep hon rat nhiéu.
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13. Mua thém m¢t mon, hay bét di mgt mon

Néu ban séng mot minh, giai phdp nay that don gian. Néu ban cé
vo (hodc chdng), hoic mot nguoi séng chung nao d6, moi viée s& kho
khan hon dang ké. Néu ban c6 mot gia dinh lon, diéu nay cang kho khan
hon. Tuy nhién, bat ké 1a diéu kién song cua ban nhu thé nao, hay co
bao nhiéu nguoi séng chung trong gia dinh ban, thi giai phap néu ra &
day van rat dang dé nd luc thuc hién va s& dua lai ich lgi to 16n — nhin tir
goc do mot cude sdng co td chie va d& quan 1y hon.

Y niém nay bt nguén tr mot khuynh huéng rat pho bién 1a hau
nhu ai cling co chat day can nha cia minh dén tan moi ngoc ngach. bay
dudng nhu 12 van dé cta tat ca moi nguoi, bt chap su khac biét vé muc
thu nhép, d6 rdng cla can nha... hay noi chén, chung tdc, ton gido... Vin
dé & day 13, sy chat chdi qua dang c6 thé tao ra rat nhidu cing thing va
buc doc khi ta khong biét noi nao dé cét gilr hoac tim thfiy mot mon do.
Cam giac «bi déng khung» con cb thé tao anh hudng xau 1én tAm 1y cua
ban, lam cho dé bi cang thang va d& cau gat.

Su that 12 hdu hét moi nguoi déu chéat ddy chd & ciia minh dén muc
tan cung co thé duoc. Néu ban co vai can buéng nho trong can ho, chic
chin 12 mdi cin budng ay déu duoc chit ddy. Néu ban c6 ba cin nhu
vdy, chic chin cling vin bi chat day. Bat ké 1a ching ta c6 dugc bao
nhiéu chd chira, chung ta duong nhu ludn biét cach dé lam diy chung.
Va di nhién diéu nay s& khong giy ric rdi gi néu nhu chung ta ching
bao gid mua hay nhén dugc thém mot moén dd nao méi can dén chd
chtra. Nhung than 6i, su that chic chan khong phai 1a nhu vay. Hau hét
ching ta lién tuc mang vé nhimg mén dd méi va ca nhimg moén da co
nguoi dung qua.

Van d 13, noi dau ching ta c6 thé cit giit hét moi tha? Giai phap
ma phan 16n chiing ta déu ap dung 1a sip xép lai cii «dong bé bon» cii
dé c6 chd cho cac mon d6 moi. Thay vi thai bo, ching ta ¢ sip xép,
chén ép, chong chit moi thir 1én nhau. Chung ta chat day nhiing can géc,
nha dé xe, nhing gi4 d&... va nhitng chd chira khac. M6t sb it ngudi con
thué ca nha kho & bén ngoai nha dé tao thém chd chira. Chung ta thu
thap moi thtr 13 vi rat nhiéu Iy do — vi s rdng mot ngdy nao dé s& can
dén, hodc 14 theo thoi quen, hodc chi vi nudi tiéc qua khu...

32



Céch giai quyét Van dé tuy doi hoi mot ky luat nghiém ngit, nhung
la1 kha don glan va gan nhu c¢6 higu qua tuyét ddi. Mot khi ban nhén ra
rang moi chd chira trong nha di vira day, diéu ban can lam 1a hay dua ra
mot 101 tuyén thé: néu mot moén dd méi duge mang vé nha, mot mon dd
cii ndo d6 bat budc s& phai ra di. Liy vi dy, gia sir bé gai 5 tudi ciia ban
nhan duoc 2 con giu nhdi bong vao dip sinh nhat. Ap dung sach luoc
nay, ban va con gai s& phai quyét dinh xem nhimg mén d6 choi twong
{rmg nao ctia nd can phai duge cho di nham iy chd cho hai chi giu mai.

Thuc hién sach lugc nay mang lai rat nhiéu diéu. Trude hét, no gitr
cho khéi luong dd dac trong nha luén luén & muc kiém soat duogc. Ban
s& phai lién tuc tao ra khoang tréng cho cac mén d6 méi bang cach thai
b6 di nhitg ther ma ban khéng con sir dung hodc khong can dén nita.
Diéu loi ich 4n sau cach 1am nay 1a n6 c6 thé giup giam di rit nhiéu chi
phi sinh hoat thuong ngay. Cach lam nay khuyén khich ban phai suy
nghi that chin chin truéc khi mua nhitng mén d6 mai, vi ban biét rang
ban s& phai thai bo nhitng mén khac. Thém vao d6, ban s& néu guong tot
cho con cai rang, viéc chia sé nhitng thir minh ¢ v6i nguoi khac 13 quan
trong, ¢6 1& 1a véi nhitng nguoi kém may man hon ban than chung ta.
C6 thé giai thich cho chung hiéu rang rat nhiéu tré con khac khong co
65 choi, va chung ta c6 thé cho di mot vai mon hién c6 dé giﬁp cho cudc
sdng cuia chung duge tuoi sang hon. Ap dung cung nguyén tac nhu trén
cho du la ching ta mang v¢& nhung con gau bong, do dung trong nha, db
chtra trong bép, hay quan 4o..

Diéu 13 rang 1a c6 rat nhiéu ngoai 1& cho nguyén tic nay. Néu nhu
ban chua c6 du do dung trong nha, that 1a ngd ngan néu nhu thai bo di
mdt moén nao d6 ma ban dang that sy can dén, chi bang vao nhimg nhén
xét nay hay mot ké hoach tuong tu nao khac. Hogc 1a, néu ban that sy
can hay mudn c6 thém mdt cai quan Jean moi, hay néu nhu con ban chi
c6 mot d6i mon dd choi, ban khong can phal ap dung nguyén tic nay
mot cach cung nhac Tuy nhién, trong rit nhiéu truong hop, toi nghi 1a
ban s& ddng y rang chung ta dd c6 du tit ca nhitng gi chung ta can.
Trong nhiing truong hop nay, t6i nghi rang phuong thirc nay 1a mot
trong nhitng phuwong thirc s& 1am ban thich. Ban sé& thich thu véi thuc té
la can nha cia ban chang bao gid qua tai, bat ké 1a ban mua vé bao
nhiéu moén dé méi — va ban ciing s& sung suéng khi biét rang co nhiing
ngudi khéc, that sy can dén va dang str dung nhitng mén dd cua ban cho
di, nhimg moén ma chi c6 thé choan chd v ich trong nha ban. Pay 1a
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mot gidi phap don gidn voi hiéu qua rat cao, giai quyet dugc mot van dé
gan nhu pho bién ¢ moi noi.
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14. Cwr deé cho tré con co doi Iiic buon chan

Dbi vai cac bac cha me thong thuong, it c6 chuyén gi dang buc
minh hon la nhiing 161 than vén cua con cai: «Con chan qua'» hay
«Chang c6 gl dé choi ca.» Diéu nay dic biét cang dung dé6i vai nhiing
bac cha me ¢d ging hét stc trong viéc tao cho con cai minh nhiéu tro
vui, nhiéu hoat dong that da dang dé ching c6 thé tuy ¥ lua chon. Thé
nhung, diéu mia mai 1a chinh nhiing bac cha me nao co6 nd lyc nhidu
nhit trong viéc nay sé chiu dung nhiéu nhat nhitng 10 than van kiéu nhu
trén.

Nhimng dtra tré co qua nhiéu co hoi chon Iya, nhiéu tro vui duogc
vach sin dé choi, lai thuong 1a nhitng tré dé nhay cam nhit voi sy budn
chan. Ly do la vi, nhitng tré nay da quen vdi sy kich thich va viéc duge
giai tri gan nhu timg phut ting gidy trong ngay. Chung thuong chuyen
ti€p nhanh trr hoat dong nay sang hoat dong khac voi khoang thoi gian
ngan cach rét it, va c6 nhimg chuong trinh vach san ciing day kin thoi
gian chang thua gi cha me ching. Diéu rit don gian la, khi moi tht
khong tlep dién nhu thuong 18, chung s& cam thay budn chan, but rit, va
hét sirc can thiét pha1 tim ra mot tro gi do dé choi. Nhiéu dira tré cam
thay nhu khong thé nao song duge ma khong c6 mot cai dién thoai trong
tam tay, mot may vO tuyén truyén hinh hay truyén thanh dugc mé lién
tuc, hay mot may vi tinh, hodc mot bang hinh tro choi dé lam vui chung.

Giai phap ¢ day khong phai la dap u’ng du cac tha ma chiing muén
dé nham x6a di sy budn chan. Nhu ban cé thé da biét, chung thuong la
s& tir chdi tt ca nhiing goi ¥ clia ban. Tuy vay, van de 16n hon 14, xét vé
lau dai, ban dang lam mot diéu c6 hai cho con céi. Bang vao viéc dua ra
qua nhiéu goi y vé nhung tro vui dé giit cho ching Iuén bén ron, ban
that su dang giai quyet van dé bang cach thira nhan rang bon tré dung la
can phai c6 tro gi d6 dé choi trong ting phut timg gidy mdi ngay.

Mot giai phap rat tuyét — ma c6 thé lam sung sot nhiing dva tré
dang budn chan — la hay dap lai nhiing 101 than van trén bang mot cau
rat tu tin kleu nhu «Puoc ddy, khéng sao ddu con.» Hodc hon thé nira,
ban c6 thé tlep tuc: «Thinh thoang con ciing nén cé nhitng liic buon
chan nhw thé.» Gan nhu t6i co thé dam bdo v6i ban 1a, mot khi ban da
thtr theo céch nay doi lan va noi nhimng diéu d6 mot cach that long, bon
tré s& tir bo di ¥ tuong cho rang ban 1a ngudi phai lam vui chung bang
nhiing tro choi lién tuc khong ngimg nghi. Mot loi ich 4n sau giai phap
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nay 1a n6 s& khuyén khich tinh sang tao tot hon & tré bang vao viéc bude
chung phai ty minh tim ra nhiing tro choi.

Tbi khong mudn néi rang ban nén ap dung diéu nay mot cach cling
nhic, hay 1a khong git mot vai tro tich cyc, triu mén trong cac hoat
dong cua tré con. DPiéu mudn nédi & day 1a mot cach phan tng lai trong
truong hop tre bi kich thich qua d¢ — khi ma tham tam ban that sy biét
rd rang tré cd du céc tro choi thich hop va sy budn chan 1a do ty than
chung, khong phal do thiéu diéu kién giai tri. Toi nghi la 10i ban s& thich
tha cai cam glac chu dong khi ban day nguoc su budn chan tr¢ vé noi
xuét phat ctia no — v6i bon tré. Va mot diéu quan trong nira, khi lam viéc
nay la ban dang glup ich rat nhiéu cho tré qua viéc day cho chung biét
rang, chang co g1 dang ngai khi khong c6 du tro choi trong tu:ng phut
tung gidy mdi ngay. Thinh thoang nén cam nhan sy budn chan va diéu
do 1a tot thoi.
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15. Cho doi diéu khong may

T6i da hoc biét diéu nay cach day hon hai muoi nim. Va ngay qua
ngay, ndm nay sang nam khac, gidi phap nay cang ching té rd tinh hi¢u
qua cuc ky cta né trong viéc giup toi tao ra mot moi truong séng ém a
hon trong gia dinh, cho chinh minh va cho ngudi khac.

Co sé cua giai phap nay xuat phét tir sy nhan biét rang, khi chiing ta
cho doi trude mot diéu gi do s& xay ra, ching ta s& it ngac nhién hon va
do d6 giam bét phan tng qua khich dbi véi su viée dy. Thém vao do,
khi ching ta chd doi mot didu s& xay ra — t6i mubn noi dén mot dicu
khong may — va 10i diéu d6 khong xdy ra, ching ta cam thdy that may
man. Noi cach khac, chiing ta bat dau biét cam nhan gia tri cua mot thyce
té 1, trong phan 16n thoi gian, nhitng do an thirc udng cua ching ta da
khong dén ndi d tran vung vai trén san nha, va phan 16n thoi gian qua,
cudc sdng di dwoc tréi chay ém 4i.. VAn dé 13, chung ta thudng co
khuynh hudng tap trung su chil y vao nhiing chuyén buc minh ngoai 1¢
ma thoi.

Hay nhé lai 1an gan day nhat ma ban hay mot ai d6 trong nha lam
d6 vay mot ly sita hay ca phé ra tim tham. Phan tng cta ban 13 thé nao?
Théng thudng nhit s& 14 sy hdt hoang, thit vong va rat nhiéu cing
thing. Ban hay thir nghi xem diéu gi s& xay ra, néu nhu thay vi cho ring
moi thtr ching bao gi hu hong, ban hiy chd doi trude riang thire udng
6 thé @6 vAy ra tham trai nha — ban chap nhan didu nay nhu khong thé
ndo tranh khéi? Diéu nay s€ tao ra mdt thai dd hoan toan khac ddi véi
cing mdt su viéc. Khong co nghia 1a ban thich chuyén té hai 4y xay ra,
chi c6 diéu 1a khi n6 that sy xay ra thi ciing khong sao — ban da chdp
nhdn n6. RS rang 13, ban khong thé biét dugc khi nao thi chuyén db vay
nhu vdy xay ra, chi c6 diéu 13, xem xét moi kha ning thi diéu do6 rat c6
thé s& xay ra vao mét luc nao do. C6 thé 1a vao cudi ngay hom nay, vao
tuan 61, hodc vai ba nam téi nira... Nhung trur khi ban 1a mdt ngoai 1€ rat
hiém hoi, thi ban nhit dinh s& lam d6 sira trong nha vao mot lic nao do.
Giai phap ndy chuin bj trudc cho ban cai thoi diém khong thé tranh
dugc do trong tuong lai.

Vi du nho nay co thé mé rong ra voi hau nhu bat ctr chuyén buc
minh nao khac x4y ra hang ngay trong gia dinh — dicu gi d6 dugc lam
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khong dung, vat gi d6 bi d6 bé, chuyén 16n x6n nao d6 xay ra, mot
nguoi nao trong gia dinh khong 1am tron trach nhiém... n6i chung 1a bat
ctr chuyén gi. Diém mau chdt & day 13, khi ban chd doi mot didu gi s&
xay ra, s& khong con dot ngot khi n6 that sy xay ra nita. Dung lo ling
rang khi cho doi nhu vay 1a ban dang tao diéu kién cho diéu ay xay ra.
Khong phai vdy. Ching ta khong néi dén chuyén twéng firong mot
chuyén gi d6 s& xay ra, hay khuyén khich diéu iy bang bat ctr hinh thirc
nao. Ching ta chi dé cap dén & day ning luc cta su chdp nhdn, biét cach
chép nhan moi viéc nhu chung that cd, thay vi gén chit niém vui cua
minh vao viéc moi thlr phai xdy ra theo doi hoi ctia ching ta. Quan sat
moi viéc xay ra khi long ban da sin sang cho nhitng diéu khong may, toi
danh cudc 13 ban s& thdy thu thai hon nhiéu khi diéu khong may nao d6
xay ra lan t6i day.
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16. Nhirng «khoang triang» trong thoi biéu

C6 qua nhiéu chuyén dé 1am, ké ca nhing chuyén tét dep, ciing chi
phai néi 1a quad nhiéu! Bat ké 1a quan hé xa hdi ctia ban nhu thé nao —
hay murc do thoi gian ma ban mudn danh cho viéc giao tiép v6i nguoi
khac — van c6 diéu gi d6 that ky digu va thanh than khi nhin vao thoi
biéu hang ngay va con thiy dugc nhiing «khodng trdangy», nhiing khoang
thot gian khong dugc dy tinh cho viée gi ca. Nhimg «khodng trang»
chinh 1 thoi gian du phong cia ban, hoac la aé khong lam gi ca. Giur
nhitng khoang thoi gian tréng nay trong thoi biéu hang ngay, khi ma
hoan toan khong c6 du tinh trudc mot viée gi, s€ gop phan tao cho ban
mot cam giac binh 6n, cam giac khong bi thiéu thén thoi gian.

Néu ban chd cho moi thir duoc 1am xong roéi méi danh thoi gian
cho chinh minh, ban s& rit hiém khi, néu c6 thé co, tim dugc thoi gian
d6. Thay vi vay, thoi biéu cua ban rat thuong 1a dugc 14p diy mot cach
la thuong boi nhitng cong viéc cua chinh ban ciing nhu nhu cau va su
doi hoi ctia ngudi khac. Vo (hay chdng) ban ludn sin c6 nhiéu cong viée
cho ban 1am, cac con ban (néu co) ciing khong kho khin gi trong viée
tung ra hang loat doi héi véi ban, roi nhiing ngudi hang xém, ban be, va
gia dinh. RSi dén nhimg trach nhiém trong xa hodi — ¢6 nhitng chuyén
ban thich, ciing c6 nhitng chuyén chi phai 1am vi bon phan. Di nhién 1a
con nhiéu doi hoi khac dén véi ban tir cong viée cling nhu tir nhiing
ngudi la, chang han nhu nhitng ngudi chao hang qua dién thoai va
nhiing nguoi ban rong... Duong nhu la tat ca moi ngudi déu mudn va
déu lay ra duoc ti chut thoi gian tir noi ban. Tt ca moi ngudi, co nghia
la trir ban ra.

G1a1 phap duy nhét cho vén dé 1a hiy bb tri thoi gian cho chinh ban
v6i tAim quan trong cling gidng nhu mot budi hen véi bac si hay voi mot
ngudi ban than. Ban da c6 hen, va chi trir truong hop khéan cép, khong
thi ban s€ dung hen. Tién trinh nay tu nd rat don gian. Ban nhin vao lich
lam viéc va bd tri nhitng khoang thoi gian cho minh bang cach danh
dau. Ban can phai gach tréo that rd nhiing khoang thoi gian ma ban du
tinh s& khong cho phép bét cir cong viéc nao duge chinh thirc hoach
dinh vao.
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Khi t6i nhin vao lich lam viéc cuia t6i, t6i nhan ra la c6 mot khoang
thoi gian danh cho t6i vao thir Sau nay, tir 1 gio 30 cho dén 4 gio 30
chiéu. Khong c6 mot cong viéc nao dugc sap xép vao khoang thoi gian
nay, va trir truong hop khan cap, sé khong co viée gi duge lam trong
khoang thoi gian nay ca. Diéu nay c6 nghla 1a, khi c6 a1 yéu cau t61 lam
gi trong khoang th01 gian nay — mot budi phat thanh can phong van, mot
ngudi ndo d6 mudn ti goi dén, mot khach hang cin sy giup do cua toi...
hay bat ké 1a chuyén gi — toi khong thé nhan lam gi ca. Toi da co ké
hoach truge rdi. Va ké hoach d6 1a véi chinh ban than t6i. Vao cudi
thang nay, t6i c6 cd mdt ngay bod trong Thoi gian nay ciing 1a mot
khoang thoi gian quan trong, va t6i co thé dam béo 1a s& khong dé cho
bét clr viée gi chen vao do.

Nhu ban ¢6 thé tudng tuong ra dugc, cach lam nay can c6 mot thoi
gian dé quen dan. Cach diy mdy nam khi t6i bat dau danh thoi gian cho
chinh minh, t6i van thuong lo ling rang, boi vi toi danh thoi gian cho
riéng toi, tdi co thé dang bo 1§ di nhitng co hoi khac, hodc 1a t6i c¢6 thé
bi xem 1 ich ky. That Ia kh6 khan dé toi c6 thé noi 1a khdng c6 thoi gian
trong khi con c6 nhiing khoang tréng trong thoi biéu cua minh. Tuy
nhién, diéu t6i nhan ra 13, t6i xtimg dang dé c6 nhitng khoang thoi gian
d6. Va tat nhién 13 ban ciing vay.

Nhirng khoang tréng thoi gian da tré thanh mot trong nhitng hoach
dinh quan trong nhat trong thoi biéu ciia toi, va 1a didu ma t6i da biét
cach tran trong va giit 1iy. Diéu nay khong co nghia 1a cong viée cua tdi
c¢6 phan nao kém quan trong hon, hodc 1a thoi gian t6i sinh hoat véi gia
dinh khong con giir phan quan trong nita. Thay vi vy, diéu nay chi don
gian noi lén rang nhiing khoang trong thoi gian tao ra duge mirc d§ can
bang can thiét dé nudi dudng tim hon t6i. Khong co ching, cude séng
dudng nhu qua bé bon va chen chic.

Tbi khuyén khich ban nén bt dau ngay tu hém nay. Hay nhin vao
llch lam viéc va chon ldy nhiing khoang tréng thoi glan theo dinh ky,
mdi tudn mot lan, hodc ngay ca moi thang mot lan dé khoi dau. Cho di
chi 1a mot vai gio dong hd, nhung hiy danh ra cho riéng ban. Va mot
khi nhimg doi hoi nao do dén véi ban, dimg bao gid — ngay cé chi nghi
dén thoi — sap xép vao nhiing khoang thoi gian nay. Hay bat dau biét
tran trong thoi gian ciia chinh minh nhu 1a — hodc hon ca — bat cir diéu
gi khac. Xin dung lo ling, ban s& khong tré thanh mot nguoi ich ky dau.
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Trong thyc té, chinh 1a diéu nguoc lai s& rit co kha ning xay ra. Khi ban
bat dau cam nhan duoc cudc séng da that sy trd lai l1a cua ban, ban sé
thiy minh c6 nhiéu kha ning gitip 45 nguoi khac hon nita. Cubi cung
khi ban da that su c¢6 dugce didu minh can, ban s& kham pha ra 1a mot
diéu 1a viéc chia sé véi nguoi khac tro nén dé dang hon.
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17. Hay tran trong cudc sdng

Cubi cung, c6 nhidu nguoi trong chung ta rdi s& nhan dugc két qua
chan doan vé& mot can bénh nao d6 dang kinh so. Va bén canh ndi kinh
hoang ma, khong con nghi ngd gi nita, chung ta s€ trai qua, mot diéu
khac ciing chic chin xay dén: Cudc sdng binh thudng cta chung ta s&
dugc cam nhan va tran trong. C6 nhitng diéu ma thuong khi ching ta
hoan toan coi thudng — nhiing trdn cuoi, nhiing vé dep, tinh ban, thién
nhién, gia dinh va nhiing nguoi than yéu, nha ctra — gio ddy s€ dudong
nhu quan trong hon va dic biét hon bao gio hét. Mdi ngay troi qua s&
duoc tan hudng nhu mot moén qua tang va nhu mét sy diéu ky d?ay yéu
thuong. Hon thé nita, nhitng chuyén vat vanh trudc ddy thuong lam
ching ta ban tdm dén nhiéu, gio day dudong nhu khong con quan trong
1am, hoidc khong dang chii y may. Nhitng didu buc doc ma chung ta van
thudng tap trung chli ¥ vao gio ddy giam han di dang ké. Su chu y cua
c6 chang ta Iuc nay s€ tap trung ca vao sy quy gia ciia cudc song

Bai vi chung ta biét twong dbi chic chin nhitng diéu nhu trén s& 1a
phan ng khi mot diéu that t0i t& xdy ra, nhu da timg xay ra cho rat
nhiéu nguol trude day, liéu co chat gia tri gi trong viéc cho doi dén
nhimg luc ay mai biét tran trong cudc song? Thay vi tri hoan sy cam
nhan vé nhitng an sing ciia cudc doi cho den lac bi thiic day phai nhén
ra bang hinh thire cua nhimg diéu rui ro, toi t¢, tai sao khong bt dau
tran trong cudc séng ngay tir bay gio? Cude song tu n6 1a mot diéu ky
diéu, va chiing ta that vd cing may man dugc hié€n hitu noi day!

C6 nhiéu nhan thirc sang sudt tiém tang ¢ thé c6 duoc bang cach
tu nhic nhé minh vé tinh cht mong manh ngin ngii ciia cudc séng, va
su thay d6i nhanh chong biét bao ciia sy vt quanh ta — trong mot gidy
phut ban c6 vog, co6 con, roi chi phut sau d6 co thé da mat roi. Trong mot
gidy phut ban nghi 1a minh ton tai mii mai, ngay sau d6 ban biét ring
khong thé nhu thé. Trong mot ngay ban thich tha dao choi, roi chi ngay
sau do6, mot tai nan xdy ra va vinh vién ban khong con budc di trén hai
chan dugc nita. Trong mdt ngay ban c6 mdt ngoi nha, ngay sau do da
mat di trong mdt con hoa hoan. Ban da théy duoc van dé nhu thé déy...

That r6 rang, c6 hai cach khac biét nhau dé nhin vao tinh chét mong
manh dé thay doi cua cudc song. Mot la cam thay minh bat luc va hoang
s¢ trudc nhiing doi thay khong thé nao tranh dugc trong cude song, ké

42



ca nhing doi thay day dau kho. Cach nhin thir hai, tich cuc hon, ciing
v6i cung nhirng thuc t& cua cudc doi nhu trén, 13 dung chinh cai tinh
chat khong chic chin cua cudc séng nhu mot 101 nhic nhd thuong
xuyén dé luén ludn biét on cude song.

Boéi vi ching ta qué quen thudc va danh qua nhiéu thoi gian trong
nha, nén ching ta rit d& coi thuong cudc séng gia dinh, nhimng vat s
hitu, moi truong chung quanh, sy riéng tu, an toan, thoai mai va hang
bao nhiéu thir khac ma ngoi nha mang lai cho ta. Do noi khuynh huéng
nay, diéu cuc ky quan trong la phai thuong xuyén tu nhic nho minh:
that may man biét bao dé ¢ dugc mot mai nha, cho du la c6 t6i tan dén
dau di ching nita. Ching ta cAn phai danh ra nhirng thoi gian that su
mdi ngay (c6 1& chi can d6i ba phut) dé nghi dén va bay to, néu co thé
dugc, 1ong biét on cua chung ta dbi voi vai trd quan trong clia ngdi nha
trong cudc sdng ching ta. Thay vi chd doi nhing didu toi té xay dén
moéi 1am cho ban biét quy gia cudc song, néu ban bit dau bién didu do
thanh mot phan trong cude song cla ban ngay tir bay gio, ban s¢ tan
hudng duge nhiéu niém vui ciia cude sdng ngay trong gia dinh, hon ca
nhitng gi ma ban c6 thé tudng twong duge. Hay thir mot 1an xem. Toi
dam danh cudc 1a ban s& thdy c6 nhiéu diéu dé phai tran trong, hon la
ban da ting nhan biét trudc day.
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18. Giam nhe su cing thing

Mot ngay kia, vo toi, Kris, va toi bong nhién duge mot tran cudi vo
bung — kiéu cudi ngit nghdo dén muc gan nhu 1a mudn khéc. Kris da
néi vé anh hudng cua sy viéc dang dién ra: «Day that 1a mot kiéu tro
dua dang yéu.» Cai «tro diia dding yéu» ma ¢ ay dang noi dén, chinh 1a
viéc hai ching t6i dd bo ra nhiéu gio dong hd lién tuc dé don dep nha
cua, sép xép dd dac... Va roi bat chép nhitng nd luc tap trung manh mé
cua ching to1, didu rd rang 1a gio day chung t6i dang that su phai tro lai
tu dau!

Khong, ching t61 khong dén ndi t6i 1am. Thuec té 1a ca hai chung t6i
déu rat thanh thao trong viéc gur cho moi thir gon gang, sach s&. Tuy
nhién, su that di xay ra 1a mdi dira nhoc cia chung t6i da dua vé mot
nhoc ban. Mot dira trong bon chiing kéo 1& d6i chan bun bé bét khip nha
bép trong khi Kris ban chui don trong cin phong nho. (Ké pham toi rd
rang l1a da quén rné"t quy dinh b6 dép bén ngodi ¢ nha ching t6i.) Hai
dua tré khac dang cb hét strc de lay vat gi d6 ra khoi cdi tu nho cua con
gai t6i, va r0i... am, mot nira s6 d6 choi d6 nhao xudng tung vai ra khap
san nha. Trong lic do, t61 dang loay hoay trén can gac, sip xép may
moén dd vao nhiing cai hop dé chuin bi _mang di cho, va 10i ban chén t6i
bdng xuyén thung qua san, tao ra mot 18 16n trén tran nha cta cin phong
bén dudi. Duong nhu moi thir déu tré nén hdn loan ¢ khip noi. Qué that
la «mgt trong nhitng ngdy toi té nhat.» Chic chin 1a ban ciing da timg
phai trai qua nhiing ngay twong tw nhu thé & nha.

Vao nhimg lac nhu thé nay, that rat d& dang tré nén bdi rdi va cang
thang. D4i v6i nhidu ngudi trong chung ta, mdt phan ung tu nhién gan
nhu chac chin vao luc nay la ty nhi minh rang cudc doi that bat cong,
va rdi ty thuyét phuc rang nhimg nd luc ctia minh that vo ich. Thuong
thi trong nhitng 1an cing thang va buc doc nhu thé nay, chung ta hay dé
tam nhd lai trong qué khir xem bao nhiéu 1an rdi nhitng chuyén nhu thé
nay da xdy ra, va c6 kha nang nao s€ xay ra trong tuong lai nira khong.
Khong can phai ndi, nhimg suy nghi nhu thé that sy chang mang lai két
qua tot dep gi.

Mot trong nhitng phuong thirc hidu qua hon dé ddi phé véi tinh
trang cang thang nay la tdch minh ra khoéi su viéc va nhin nhén tinh khoi
hai trong do. Kris chgt néu ra di€u nay: «Neu co ai do dang bi mdt quan
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sat canh nay, han nguoi ay phdi cuoi chung ta dén vo bung mat.» Va
chinh vao lac ay, ca hai ching t6i cung thay nhe nhdm di véi tat ca su
viéc.

Phai ching diéu nay c6 nghia la chung t6i khong quan tim dén canh
hdn don 4y? Hoan toan khong phai vay. Tham chi Kris va tdi con 1a
nhing ngudi rat chudng su gon gang. Ca hai chiing t6i déu yéu thich su
sach s&, trat ty trong nha. Tuy nhién, c6 nhitng lic chi don gian la ban
khong thé nao kiém soat dugc méi trudng chung quanh — dic biét 1a khi
ban c6 trong nha mot hay nhiéu dta tré. Poi khi, c6 qua nhiéu nguoi
dén choi, hodc c6 qua nhiéu viéc cung lac dién ra, hodc 1a ban khong cé
du thoi gian, hay vi bat ¢t Iy do nao khac nita. Diéu nay khong hé goi y
1a ban dimg gang strc, ma chi nhic nhé rang, du sao thi ban ciing chi la
mot con ngudi. Van dé 13, di qua sirc ma mot con ngudi ¢d thé lam
dugc.

Khi ban ¢ nhin ra khia canh khéi hai trong nhitg nd lrc khong két
qua, diéu d6 1am mét di su cing thang cta ¥ tuong cho rang ban phai
hoan hao hodc phai giit gin cdn nha minh hoan hao. Thay vi 1a vat 16n
v6i mot tam trang diy buc doc dé 1am cho moi viée déu hoan tat, ban co
thé dat dén sy binh than khi chép nhén mdt su that 1a, ngay céd khi ban
da 1am sach dugc mon dd cudi cing trong nha, thi hin rdi nd ciing s&
bén tré lai trong vong mot hai ngay nita. Su khoi hai khong gitip cho cin
nha ciia ban dugc sach s& hay gon gang, nhung né that su c6 thé dua lai
cho ban mdt cai nhin toan ven hon va lam cho ban cam théy dé chiu
hon. No6i mot cach that chinh xéc, su khoi hai nhic nhé ban dung thyc
hién cong viéc va trach nhiém mdt cach nghiém trong qua dang.
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19. Ban muon cac con s€ nhu thé nao?

Mot trong nhitng cuén sach danh cho cic bac cha me ma toi thich
nhét 1a cudn «What Do You Really Want for Your Children» (Ban tht
sw mong muon gi cho cdc con cdi minh) ciia bac si Wane Dyer. Trong
cudn sach nay, ong ta khuyen khich cac bac cha me¢ hay ty hoi xem
minh that sy muon day do cho con cai nhiing gi, va xem x¢t lai nhitng
thong diép kin dao ma m01 ngay ching ta van thuong xuyén goi dén cho
con cai. Ong ta goi y rang mot s6 nhitng pham chat quan trong nhét cua
con ngudi — tinh ty 1ap, mao hiém, 1ong kién nhan, tinh doc lap — c6 thé
bi ngan tré bdi nhitng phuong thirc v6 hinh ma qua do6 chung ta giao
tiép cting con cai.

LAy vi du, doi khi chung ta doi hoi tré phai thu tha, hay yén tinh,
nhung lai dua ra yéu cau nay bang cach to tiéng v6i day su buc doc.
Hoic 13, chung ta muén con cai phai 16n 1én trong tinh than doc lap,
nhung ching ta lai quét don phong cho ching chi vi thiy buc boi khong
chiu dugc, hodc 1a khong cho phép treé c6 dugce nhiing co hdi mao hiém
thich hop. Péi khi chiing ta néi 1a muén cho con cai séng diém tinh,
nhung chiing ta lai ty minh c6 thai d6 kich dong thai qua, thdm chi dén
nhu dién cudng 1én. C6 1& ching ta mudn tré con 16n 1én trong tinh than
hoa hop, nhung ban thén chung ta lai ¢6 khuynh hudéng gy g0, cii v
qua thuong xuyén. Co rat nhiéu vi du chi ra rang, trong khi chiing ta
mudn khuyén khich tré cu xir theo mot cung cach nao do, thi chung ta
lai ngdm ngam dua ra mot thong diép noi 1én didu nguoc lai.

C6 rat nhiéu thong diép ma chung ta goi dén cho con céi bat ngudn
tir nhitng gi dang dién ra bén trong chung ta. Liéu ching ta ¢ buc doc
va qua khich, hay chlng ta binh than va nhi¢t tinh? Li¢u chung ta c6
kién nhan va san long gitp dd, hay ching ta thuong doi hoi va dé gay
g6? Liéu ban co phai la nguoi biét lang nghe ngudi khac? Liéu ban c6
chiu lang nghe vo (hoac chong) minh, hodc ban b¢, con cai... hay 1a ban
c6 khuynh huéng ludn ndi xen vao hodc ngat 101 ngudi khac? Va néu
nhu thé, liéu co gi dang ngac nhién 14 vi sao con cai lai thiy kho khin
trong viéc phai cht ¥ dén, hoic ling nghe nhiing chi dan cua ching ta?

Mot trong nhing thong diép tich cyc tiém an ma Kris va téi goi dén
cho céc con la ching t6i s€ luon ludn gitr cho moi quan hé cua chung toi
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dugc sinh dong va tot dep. Ching t61 danh rat nhiéu thoi gian cho nhau
va cung di choi pho déu din. Ngoai viéc vui huong mot quan hé tt,
chung t6i con mudn cho cac con 16n 1én biét 13 rang cha me ching that
su yéu thuong va ton trong 1an nhau — khong chi vi chung t6i day cho
chung nhu thé, ma vi chung t6i da minh hoa bﬁng chinh hanh dong va
cach cu xu ciia minh cho chiing biét thé nao 1a mot quan hé tdt.

Mot trong nhimg van dé ma toi nghi 1a ching t6i con phai tiép tuc
¢ ging hon nita, 12 khuynh huéng voi va trong moi viéc. Nhung diéu
mia mai 14 chung toi lai buc minh khi thiy bon tré thiéu kién nhan. Xin
nhic lai mot 1an nita, cung cach cu xur trong gia dinh luon chiu anh
huéng tir nhitng thong diép tiém 4n ma chiing ta gai dén cho bon tré.

Hay suy nghi mot chut vé nhitng thong diép tiém 4n cua riéng ban.
Véi tat ca ca nhirng kha nang thuong gap nhat, s& ¢ nhleu khia canh
ban d3 lam rat tot va ddng thoi con nhidu khia canh khac can hoan thién.
Pung lo lang vé didu d6 — chung ta chi la nhiing con nguoi! Diéu quan
trong nhit 13 phai nhan thirc 16 vé sitc manh ctia nhimng thong diép tiém
an. Mot khi da dugc vay, ban sé& co thé bat gdp chinh minh nhiing khi
dang dua ra cac thong di€p di nguoc voi nhitng gi ma ban théat sy mong
mudn. Chi can thuc hanh doi chut vé dé tai nay, t6i tin 1a roi ban s& dong
¥ rang, tu can nhic vé nhiing thong diép thuc té dang gdi dén cho bon
tré 12 mot vain dé that su quan trong.
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20. Danh gia cao giai doan tré con

Nhin thoéng qua, dé xuat nay c6 vé nhu khong thé thuc hién, thim
chi gﬁn nhu mau thuan. Tuy nhién, khi ban dit cai goi 1a «giai doan tré
cony» vao trong mot cai nhin toan canh bao quat hon, toi tin 1a chang
nhitng diéu nay co thé thuc hién dugc, ma trong thyc té viec «ddnh gia
cao» s& con 1a thyc tién (va khon ngoan) hon so voi viée ludn phai vat
va chéng lai bon tré.

Diéu then chdt & day 1a cum tir giai doan. Toi s& vo cung kinh ngac
néu nhu ¢6 ai d6 dang doc cudn sach nay, la nguoi it nhét cling 20 tudi,
lai van con giéng hét nhu thoi tré con ciia minh. Rat thong thuong 1a
ban da thay do6i nhimg gia tri, thai do, ngoai hinh, cung cach lam viéc,
muyc tiéu va ca dén nhimg gi duoc xem 1a uu tién hon trong cufc song.
Chinh ban than t6i ciing khong hé gidng véi tdi thoi tré con. Toi co vé
ngoai khac hon, hanh dong ciing khac hon, va moi thtr trong cudc séng
clia toi déu da thay doi. Toi hoan toan 1a mot ngudi khac — va ban ciing
thé thoi. Nhin ngugc vé qua khir, d6 chi 1a mot giai dogn ma tat ca
chung ta déu trai qua.

Vay thi tai sao, néu chung ta da biét rang thoi tré con chi 1a mot giai
dogn, ching ta lai quan tam dén moi thr mot cach qua khe khit? Mot
phan nao d6, cdu tra 10i cho van dé nay la: chung ta quén mat rang do
chi la mot giai dogn! Ching ta lo s¢ rang cung cach cu xur va dinh
huéng trong cude song & dira con 15 tudi ciia minh 1a vink vién, 1 cling
nhic nhu thé khac sdu vao trong da! Trong mdt chirng myc, chung ta
thiéu niém tin can thiét vao tré con. Sy thiéu tin cdy nay duoc cam nhdn
boi bon tré ngay nay va — tdi tin 12 — di gép phan tao ra mot sd trong
nhitng van dé khé khin trudc mét chung ta. Khong phai t6i mubn noi
rang, néu 1 tré danh dém nhau, d6 la 16i cua ban. Thé nhung to1 tin
tuo‘ng kha chic chan rang c6 rat nhiéu viéc ma ching ta c6 thé lam dé
gitp tré phat trién tot nhét, ciing nhu dé giam nhe di sy buc boi ma
chung ta dang cam nhan.

T6i nghi rang mot trong nhig nguyén nhan gitp toi vuet qua giai
doan tré con ma khong bi thuong ton 13 nhd t6i cam nhén duoc tir noi
cha me t6i su chép nhén va tin cdy ¢ t6i nhu mdt nguoi 16n. Co vé nhu
cac vi biét rang toi s& tot thoi (ngay ca khi t6i c6 gip van dé) va ring
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chang c6 gi truc tric noi toi chi vi 14 toi dang nd Iyc dé 16n 1én. Bat chap
mot thue té 1a cach ing xur cua toi con rat vung ve, toi bibt réng cha me
t6i van danh gia cao. Sy tin cdy cta cac vi da cho ti sttc manh can thiét
dé t6i truong thanh vuot qua thoi tré con.

Qua nhiéu nam, toi da nhén thay duoc cling mdt cung cach cu xur
tuong tu nhu thé & mot sd it gia dinh may man, noi ma cac bac cha me
va con cai ho dudng nhu cing nd lyc va sdng chung trong hoa thuan.
Hau nhu trong tit ca nhitng truong hop ndy, nhimg dira tré c6 cach tng
Xr tot dep nhét chinh 1a nhiing dua tré dugc cha me dat sy tin cay vao
nhu mot ngudi 10n — nhitng bac cha me biét danh gid cao con cai minh.
Diéu rd rang 13, that d& dang khi dua ra mot phat biéu: «Di nhién 1a cha
me s& dit su tin cdy (va danh gia cao) vao mot dira tré néu nhur cach tmg
XU cua n6 da hoan hao.» Cing co6 phan dung trong phat biéu nay. Tuy
nhién, toi tin 14 chiing ta c6 thé gieo cdy niém tin va sy ton trong dbi véi
tré con bdt chdp ca nhitng khuyét diém hién thoi cua ching, néu chung
ta nhan ra dugc tAm quan trong nhu thé nao cua viéc nay.

Ban chi can tu hoi minh xem, khi moi nguoi chung quanh tin cdy
vao ban, va khi ban cam théiy duoc danh gia cao, thi sé dé dang hon nhu
thé nao trong viéc thuc hién tot moi viéc. Thuc té nay cling dung ddi voi
tré con. Khi mot dura tré cam théy minh dugc danh gia cao, n6 sé c6 mot
vién anh tét dé vuon téi. Nhung diéu nguoc lai ciing s& dung. Khi mot
dua tré cam thiy minh bi xem thudng, n6 s& c6 mét vién anh xiu dé tro
nén toi té hon.

T6i khong noi diéu nay la dé& thuc hién, chi mudn néi rﬁng no that
su quan trong va xung dang dé tré thanh mot phan trong cach tmg xur

ctia ban. Néu ban nghi dén thoi tré con nhu 1a mot giai dogn, khong phai
Ia m&i mai, nhitng vat va cua ban s& duoc giam di rat nhiéu.
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21. Khéng dé nhirng chuyén 4y 1am ban tim

Pay 1a mot tro vui dé thyc hanh néu nhu ban c¢6 con nhd, nhung
chic chin cling van mang lai hiéu qua trong truong hop ban khong co
con. Khong de cho nhitng chuyen ay lam bdn tam la mot giai phap co
thé 4p dung gin nhu v6i moi van dé — nhitng trdn déu d4 cia Id tré, hay
voi vinh sy chu y ctia ban, sy hon don, mdt cin phong bé bon, mai nha
ddt nude, con tht nudi on 4o, cin buéng chira chét chdi qua tai, hay
ngudi vo (hodc chong) ngay dém.

Khong phai 1a tat ca, nhung chic chan 1a mot ph?m trong nhing ric
rdi v6i phan tng qua khich cia chung ta bét nguodn tir nhimng phan tmg
v6i sy viée theo thoi quen, ma hau nhu vuot ngoai kha nang kiém soat
cua ching ta. Vi du nhu, khi bon tré danh nhau va sy viéc dudng nhu
sap lam cho ban phat khung 1€n, phan g tu nhién cua ban la ndi gian
va tong ngay 1ii tré vé phong cta ching. ROi ban sé tiép tuc lam cho van
dé tro nén t¢ hai hon bang nhiing suy nghi nhu: «That khong tin ndi
nhimg chuyén thé nay lai thuong xdy ra dén thé.» Hodc 13: «T6i khong
tin ndi 1a viéc nudi day con cai lai khé khan dén thé.» Hogc nhimg y
nghi khac dai loai nhu vay, nham dé tu thuyet phuc minh rang, khong
thé phan ung lai sy viéc bing bt cir cich nao khéac tét hon. Trong suy
nghi cua minh, ching ta da thoi phdng van dé 1én qua muc bang nhiing
phan tich qué dang, va rdi mang ra thao luan cung nguoi khac. Khong
bao l4u, nhitng chuyén nhu thé ndy, va nhiéu chuyén vit vanh khac, bat
dau tro nén ¢6 vé nhu 1a nhitng van dé that su to tat.

Hoan toan c¢6 kha ning rén luyén tu tuong ciia ban dé giam bt
nhitng phan tng thai qua ddi v6i cac van dé rac réi thuong tinh. Khi ban
khong dé cho nhiing chuyén dy lam bén tam, khong phai 1a ban phi
nhan viéc minh that sy c6 buc boi. Diéu ban dang c6 gang lam la rén
luyén tu tuong dé co thé phan ung lai khac hon ddi v6i cing nhitng van
dé nhu trude. Ban bat dau thuc hién giai phap nay béang cach tu nhu véi
minh khi nhin thiy truée mét chuyén réac rbi théng thu:ong dang sap xay
ra: «Minh sé khong buc minh hay phan vng thai qua voi chuyén nay.»

Nhin thoang qua, va trong giai doan méi bat diu, giai phap nay
duong nhu chi 1a vé ngoai. Xét cho cung, tu ndi voi minh la s€ khéng
buc minh, thi cling giong nhu tu nht rang minh khde trong luc dang bi
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cam cum vay. Tuy nhién, néu ban chiju thir qua mot lan, toi tin 13 ban s&
nhan thiy giai phap ndy mang lai hiéu qua dén muc dang ngac nhién.
Hay kién nhin va danh ra mot it thoi gian. Néu ban du tinh truéce nhiing
phan mg ctia minh trong cudc song, diéu nay s& day Iui nhiing kiéu
hanh dong theo thoi quen ra khoi van dé. Ban sé& biét trudc dugc 1a phan
g ctia minh s& nhu thé nio, va ban chi can st dung chinh nhiing hoan
canh xay ra trong cudc sdng dé thuc hanh nhirng cach Gmg x&r ctia minh.
Bﬁng cach nay, ban chuyén ddi duoc nhiing sy viéc trudc diy duong
nhu 1a mQt ganh ndng trd thanh mét tro choi ndi tam.

T6i khong thé noi hét voi ban giai phap nay da mang lai hiéu qua
nhu thé nao trong truong hop cia chinh hai dira con t6i. Ciing giéng nhur
moi ngudi khac, toi da timg phan tng qué khich rat nhiéu 1an voi chiing.
Tuy nhién, khi t61 vin dung giai phap nay, c6 vé nhu né da giap xoa bo
nhiing kiéu tng xtr khong hay ma hau hét ching ta thuong phat trién
thanh thoi quen. Chi méi hém kia day, bon tré bét dau mot trong nhitng
tran cai va nhi nhing ciia chung, la hét va d6 151 cho nhau am 1. Tdi ¢
thé nhin thay trude moi viée khi sap dién ra, va am tham tu nhu: «Minh
€ khéng dé cho trdn au da sdp téi day lam bwc minh.» Két qua da 1a
mot trong nhitng gidy phit ma bac cha me nao cling mong moi c6 duogc
— nhing dira tré day kinh ngac. T6i ngdi yén vo tu trén truong ky, khong
hé nging dau khoi cudn sach dang doc, cho du chi mét 1an. Chi trong
miy phut, bon tré bdng nhién hoan toan im ling, ngac nhién tu hoi
khong biét chuyén gi dang xay ra cho toi. Chuyén tranh céi cua ching tu
nhién tan bién mot cach that ky diéu, ching c6 su can thiép nao vé phan
t6i ca. Chiing t6i cung choi vui trong thdi gian con lai cua budi chiéu.
ROi ban ciing s& gap nhimg chuyén vui twong ty khi ap dung giai phap
nay.
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22. Durng bé 1o co hoi bay té long thuwong yéu

Trong doi toi, t6i da dwoc nghe rat nhidu nguoi than phién 1a cha
me, hay vo, chf”mg cua ho chfmg bao gio, hodc la rat hiém khi néi 1o
yéu thuong ho. Pao nguoc lai van dé, t6i chua tung nghe, du chi mot
nguoi, than phién rang phai nghe nhing 161 yéu thwong ciia nguoi than
qua thuong xuyén.

Tbi khong thé nao tudng tuong dugce cé chuyén gi lai d& dang hon
la n6i ra mot cau nhu: «Anh yéu em.» hodc nhirng cau bay to tinh cam
tuong tu nhu vdy véi nguoi than ciia minh. Tuy nhién, vi nhiing ly do
nao do, rat nhidu nguodi da hoan toan khong lam diéu nay. C6 18 1a
ching ta khong tin ring nhimg nguoi than yéu cia ta can duoc nghe
nhitng 101 nhu thé, ré“mg la ho khong muén thé, hodc co thé 1a ho s&
khong tin. Hay ciing c6 thé 1a chiing ta qua cimg ran hodc qua e then dé
c6 thé noi ra nhiing lo1 yéu thuong nhu vay. Cho du 14 1y do gi, thi diéu
do ciing khong t6t 1am. Chi don gian 13 vi ¢6 qué nhiéu 1y do quan trong
dé cho ban can phai néi 1én thanh 16i véi nhitng ngudi ban thuong yéu
la ban dang yéu thuong ho.

Cho du ban than ban c6 duoc nghe dii nhitng 161 ngot ngao nhu thé
trong cudc sdng hay khong, didu d6 khong phai 1a van dé. Van dé ¢ day
1a mot thyc t&: Mot cdu noi tuong ty nhu cdu «Anh yéu em.» lam cho
ngudi ta cam thdy d& chiu hon. Né nhic nhé nguoi nghe rang ho khong
c¢d doc, va rang ban dang quan tdm dén ho. N6 1am cho ngudi nghe tu
danh gia cao hon ban thdn minh — va ciing lam cho chinh ban cam thay
t6t dep nira.

Mot diéu chic chén 13, trong cudc sdng gia dinh, ching ti ciing
vap phai khong it sai 1Am. Tuy vdy, c6 mot diéu chung t6i 1am dung, d6
1a bao cho nhau biét chung t6i yéu thuong nhau nhu thé nao. Piéu do
don gian, vo hai va khong ton kém. Nhimng cau thé nay 1a mot trong
nhitng cAu ndi ¢ sirc manh nhit trén toan thé gigi. Nhitng ngudi biét
rang ho dang duoc yéu thuong (bdi vi ho duwgc nghe ngudi khac noi thé)
thi dén lugt ho lai s& san long hién dang tinh yéu thuong cho thé gidi
nay. Ho cé su tu tin binh than va mdt cam giac an 6n nodi tam.
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Mot trong nhing niém tin chic chin nhat ctia t6i 1a: Khi ban da co
dugc didu ban muén (trong ¥ nghia tinh cam), thi khuynh hudng tu
nhién cua ban 14 chia sé tr& lai v6i nguoi khac. Vi thé, chi cin néi «Anh
yéu em.» (hay mét cau tuong tw nhu viy) v6i mot nguoi thoi, la ban
dang gian tlep gop phan gilp ich cho ca thé giGi nay. C6 18 ciing chiang
¢6 cach nao dé dam bao rang nguoi nao d6 khi duoc nghe cau noi nay sé
cam thay minh dugc yéu thuong va duoc trin trong. Nhung cach chéc
chan nhat dé 1am ting thém kha ning c6 dugc diéu nay 1a hiy ndi véi
ngudi dy cau nay mot cach thuong xuyén hon nita.

Noi ra mét 101 yéu thuong, mét cach chan thanh, cé thé 1am xoa di
nhiéu 15i 1dm trong mét nhin cta nhimg ngudi ma ban yéu thuong. Vi
du nhu, t6i biét rang khi t0i gdp phai nhiing lic khong ém a vdi cac con
t61, néu nhd ndi voi chung mot 101 yéu thuong s€ gitip chung t61 cung
tha thir cho nhau va tiép tuc moi viéc tot dep.

Theo mot cach nhin vi ky hon, viéc noéi ra nhiing 161 yéu thuong
ciing c6 1oi riéng cho ban nira. N6 1am ta cam thay dé chiu. Béi vi cho di
va nhén lai chi 1a hai mdt cia cung mot déng xu, nén noéi ra nhitng 161
yéu thwong nhiéu hon nita s& bu dip lai cho viéc ban di khong duoc
nghe nhiéu nhing 10i nhur thé trong cudc song. Piéu hoan toan diang la:
viéc cho di tyr né da 1a mot phan thudng. Va noi ra nhitng 10i yéu thuong
nay 1a mot trong nhitng hinh thtrc cin ban va don gian nhét cia viéc cho
di.

C6 qua nhiéu co hoi dé bay to 1ong thuong yéu cua ban theo cach
nay — khi ban budc vao nha, ngay trude khi roi nha, trude khi ngu, va
101 dau tién budi sang. Trong gia dinh, chung t6i da tao thanh thoi quen
phai néi mot cau bay té long yéu thuong trude khi cit may mdi luc
chilng t6i n6i dién thoai voi nhau, ciing nhu trudc khi chung t6i bat dau
mdt bita n gia dinh. Nhitng co hoi nhu thé 1a khong gidi han. Pay sé la
mot trong nhitng diéu d& dang nhit ma ban da timg 1am — va cho du vy,
lai 1a mét trong nhiing diéu quan trong nhat.
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23. Ty diéu chinh lai minh ding lic

Trong mdi gia dinh déu c6 nhimg dau hiéu canh béo trudc khi mot
tran nhon nhao nao dé sip xdy ra. Van dé 13, rat hiém khi chung ta ling
nghe nhimg dau hiéu nay. Thay vi vy, ching ta ctr tiép tuc cong viéc
ctia minh cho dén khi sy viéc xay ra va ché ngy chung ta hoan toan. Tuy
nhién, chung ta c6 thé tranh dugc rat nhidu nhitng 1an nhu thé nay bing
vao viéc la'ing nghe cac dau hiéu canh béo va rdi hoc biét cach su dung
chung nhu nhitng dong luc dé didu chinh lai minh.

Vi dy nhu, mot trong nhirg dau hiéu canh bao & gia dinh t6i xuat
hién khi ma ca bdn chung t6i déu cam thiy gap rat, hbi ha. Co mot cam
gidc qua khich khong thé pha nhan duge hién ra khi ma moi ngudi déu
cam thay bj thiic bach vé thoi gian va dudng nhu dang hdi ha loay hoay,
buc doc. Trong cudc séng gia dinh, chiing t6i da biét cach nhan ra cam
gidc nay va dung ndé nhu mot dong luc dé ty diéu chinh lai. Néi cach
khac, mot nguoi trong ching toi khi nhan ra cam giac nay s€ ndi mot
cdu nhu: «Ai cha, moi ngudi xem, lai sap ¢6 chuyén roi day.» Hay mot
ciu gi do, dai loai 14 ciing c6 hiéu qua giong nhu thé. Nhan xét don gian
nay cho phép ching t6i cling thd mot hoi dai, kiém ché minh lai, va mot
cach thyc tién, bit dau lai moi chuyén hay ty diéu chinh ngay muc lam
viéc ctia minh. Gn nhu bao gid cling vy, dau hiéu canh bao nay cho
biét rdng tat ca ching toi cAn phai ty kim hdm va hoa nhap lai cing
nhau.

Bang vao viéc sir dung qua trinh tu diéu chinh nay, chung t6i c6 thé
hoa nhép va 13y lai thé quan binh ctia mdi nguoi. Va nhd do co thé cliing
nhau bat dau lai moi viéc. Vi nhitng lan nhu thé, néu chung t6i khong
lang nghe hodc khong chii y dén d4u hiéu canh bao nay, khdng khi trong
nha s& ngay cang tré nén héi ha hon va thuong thi s& din dén rat nhiéu
buc doc.

Nhu:ng du hiéu canh bao thong thu:orng khac ciing gom ca nhitng
tran cdi va cang thang giita bon tré voi nhau. Ban c6 thé ding ngay
chinh chuyén cii vd 4y nhu mot co hoi dé diéu chinh lai trang thai tinh
than va khong khi chung. Thay vi doi cho mét trin gy gb bung nd hét
mirc ctia nd, hdy hanh dong ngay trude khi moi viée vuot ra ngoai tim
khéng ché — dung nhiing diu hiéu canh bao trude d6 nhu la dong luc dé
diéu chinh lai. Néu ban chi c6 mot dtra con, ban c¢6 thé xem chuyén tré
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khoc nhu la déu hiéu nay. Néu ban song mot minh, ddu hiéu diéu chinh
c¢6 thé xuét hién vao lic ma c6 qua nhidu mon dé mua trong mot budi
chg, hodc khi c6 qua nhidu bat dia chat chong trong chau rira. Nhiing
dau hiéu nay c6 thé ké ra trong mot danh sach rat dai, nhung dong luc tu
dleu chinh cua ban sé 1a tvong tw. Van dé & day 1a nhan ra su cing thang
sap dén trudce khi no that sy xay ra va chin dung ngay tir dau.

Hay nghi dén gia dinh ban trong mot Iic thir xem. Li¢u c6 nhiing
kiéu cang théng nao ndi bat nhét hoic thuong xuyén duoc 1ap lai? Néu
c0, ¢o nhiing d4u hiéu canh bao nao xuét hién trude dé chang? Néu ban
quan sat van dé mot cach ky ludng, ban s& thay 1a c6 day. Diéu khon
ngoan 12 biét van dung cac diu hiéu nay theo hudng c6 loi cho ban. Hiy
cht y dén va str dung chung nhu 1a nhiing dong luc dé diéu chinh lai.
Néu ban lam duoc vay, ban s& thiy giam di rit nhiéu cing thang trong
gia dinh.
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24. Kham pha cach séng giin don tw nguyén

C6 mot khuynh hudng song phd bién trong gioi thuong dan, dang
nhanh chong tao da phat trién va len 101 vao nhiéu tang 16p khac nhau
trong x4 hoi. Khuynh hudng séng nay duoc goi tén 1a «sdng gidan don tu
nguyén».

Nhu tén goi ciing di chi ra, séng theo cach nay tic 14 don gidn héa
cudc séng cua ching ta br:ing su lua chon hon 1 theo v&i nhu cau. Diéu
nay cd nghia la ban dat ra mét gioi han 16i da cho su mong muén cla
minh, khong can thiét, khong bat budc, ma chinh 1a vi ban muon thé —
ban thay duoc su khon ngoan va kha nang c6 dugc su yén on trong viéc
dat ra mét gioi han cho y mudn ciia minh, nham dé ban c6 thé vui song
v6i nhitng gi sin co. Pon gian hoéa cudc song lam giam di nhu cau vé
thoi gian, tién bac va nang lugng, vi thé ban c6 thé danh thém nhitng th
nay cho chinh ban va cho gia dinh.

C6 nhiéu ngudi (t6i ciing 12 mot trong sé d6) di nhan thiy ring
cach sdng dua doi theo ngudi khac 13 qua sirc va tao ra nhiéu kho khin.
Thém vao do 1a sy cang thang va hao ton nhiéu thoi gian. Rat nhiéu
nguoi trong chung ta da mac phai thoi quen lién tuc gia tang nhiing wdc
muon, nhu cau va sy khao khat. Duong nhu hau hét chung ta déu tin
rang nhiéu hon c6 nghia 1a tot hon — thém nhiéu d6 dac, nhiéu viéc dé
lam, nhiéu diéu ting trai ... dai loai la nhu thé. Nhung, cé that dting nhu
vay chang?

C6 nhing luc chung ta ban ron qud, dén muc khong thé nao cam
nhan dugc niém vui trong cudc séng. Dudng nhu 1a timg phut trong
ngay déu da dugc vach chuong trinh sin va dugc tinh toan dén. Chung
ta lao tir cong viéc nay sang cong viéc khac, thuong 1a quan tam nhiéu
hon dén nhiing gi sdp dén chit khong phai vao nhitng gi dang lam trong
gidy phuat hién tai. Thém vao do, chung ta mong muon nhitng can ho
rong 16n hon, nhimg chiéc xe xinh dep hon, nhiéu quan 40 hon, nhiéu
d6 vat hon. Bat chip nhiing gi da c6, moi thir khong bao gid dui. Long
mong mudn dugce nhiéu hon cta ching ta duong nhu khong thé nao
théa man.
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Rét thi1 vi 13, khuynh hudng nhim dén mot cude sdng phan nao don
gian hon khong chi gidi han cho nhiing nguoi giau cd. Thay vi vy, tinh
dung dén ctia n6 dugc nhan ra boi rat nhleu tang 16p c6 diéu kién kinh té
khac nhau trong xa hgi. Toi biét mot ) nguoi co thu nhap rat han che,
da chon theo cach séng nay, va moi truong hop déu duge x4c nhan 1a da
¢6 nhiing loi ich rt déng ké.

Doi khi viéc don gian hoa cudc séng cua ban 6 thé lién quan dén
nhiing chuyen d6i quan trong. Nhu viée chon song trong mot can hg nho
hon, ré tién hon thay vi phai vat va dé du tlen chi trd cho mot can ho
16n. Quyét dinh nay c6 thé lam cho cudc séng ctia ban bot cing thing
di, boi vi s& dé dang hon nhiéu trong viéc tra chi phi thué nha. Nhiéu
quyét dinh théng thuong khac bao gom nhiing viéc nhu an uong gian di
hon, chia sé va trao lai quan 4o cii cho nguoi khac, hay tir chéi nhimng co
hoi c6 thém viéc dé lam. DT nhién, vin d& & day 1a biét dua ra nhiing
quyét dinh nhim thuc dy cudc séng cta ban theo hudng d& dang hon
va it phue tap hon.

Cach diy mdy nim, t6i da doi van phong lam viéc sang mot dia
diém khac. Quyét dinh c6 vé nhu don gian nay c6 nhiéu ich lgi 16n lao
trong viéc gop phan don gian hoa moi viéc. Trude hét, vin phong méi
ma t6i doi dén ré tién hon nhiéu so véi noi trude day, vi thé giup toi
giam di mot it 4p luc vé tai chanh. Thém vao d6, van phong méi cach
nha t6i chi c6 miy dim dudng, thay vi 12 15 ddm ma t6i van thuong
phai di trudc day. Nhu vay, thay vi phai mat khoang 30 phut hay hon
nira cho mdi lan di, gio day t6i chi 1ai xe chwa day 5 phat. Va boi vi t6i
lam viéc 50 tuén 18 trong mot nam, xem nhu toi da tiét kiém dugc hon
200 gio mdi ndm nho vao chi mot quyét dinh don gian nay. Tt nhién 1a
van phong trudc day dep hon, nhung liéu c6 dang gia chang? Nhin lai
van de 10 rang 1a khong dang thé. Néu can quyét dinh lai lan nira, t6i
cling van quyét dinh nhu thé thoi.

Mua hodc thué mot chiée xe hoi don gian hon s€ tiét kiém duoc tién
va nhitng chuyén «thdm viéng» tho may c6 thé c6. C6 it 46 dac hon c6
nghia 14 giam nhe hon yéu cau cham soc, bao quan, bao hiém, suy nghi
dén, lo ling dén, va giit gin cho sach s&. MGi mén hang ma ban mua
theo 16i tra cham 1a phai tra gia dit hon, nhung van 13 thém mot hoa don
phai tra hang thang. Mot ng6i nha ¢6 thém khu vuon bao quanh nghia 1a
thém cong viéc trong vuon va thoi gian dé cham séc. Toi con co thé ké
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ra thém nhiéu hon nira, nhung chic rang ban di thiy dugc vin dé nhu
thé nao roi.

«Song don gidn tw nguyén» khong co nghia 1a ban tir bo tat ca
nhitng gi ban c6. Nguoc lai, ¢6 nhitng truong hop chic chin ma viée c6
thém mot mén nao d6 s& lam cho cudc sdng cua ban d& dang hon va don
gién hon. Lay vi du nhu, t6i khong thé tudng tugng duoc viée phai tur bo
may vi tinh va may fax cta toi. Lam nhu vy, rd rang la s& khlen cho
cudc sbéng tré nén phirc tap hon va khé khan hon. ‘Trong thyc té, néu
khong c6 may vi tinh, t6i khong tin la ban lai co thé dang doc tap sach
nay nhu hién gio.

«Séhg don gian ty nguyén» khong phai 1a viéc chi lién quan dén
mot quyét dinh duy nhat nao, cing khong phai 1a sy ngheo tung tu
nguyen Ban c6 the dung mot chiéc xe hoi dat tién ma van 1a dang song
don gian. Ban van c6 thé tan | hudng, ¢6 dugce, hodc ngay ca mong mudn
nhimg thir t6t dep hon ma van sdng duge mot cudc song don gian hon.
Diéu nay c¢6 nghia nhu mot sy dink hwong, mot loat nhimg quyét dinh
tinh tdo ma ban dua ra boi vi ban mudn hoan thién cudc song cua minh.
Diéu c¢bt yéu 1a phai nhin ra mot cach trung thuc nhimg gi that sy quan
trong trong cudc séng cuia ban. Néu ban muén thira ra d6i chit thoi gian,
giit lai d6i chut nang lugng co thé, va thanh than hon déi chut trong tam
hon, toi khuyén ban hiy kham pha cach sdng méi nay mot cach nghiém
tuc hon d6i chut.
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25. Chon ban ma choi

Hau hét moi nguoi déu chép nhan mot sy thét la chung ta chiu anh
huong t6t hodc x4u ctia nhitng ngudi ma ching ta gan giii nhidu nhét.
Con cai chiu anh huéng ctia cha me, va nguoc lai. Vo ch@)ng chiu anh
huéng 13n nhau. Anh chi em mét nha ciing vay. Chiing ta ciing con chiu
anh hudng cua nhimg ngudi déng su trong cong viée, rdi ban be, hang
xom...

Di nhién la c6 nhimg trudng hop ma ching ta c6 rat it — hodc khong
6 — kha ning lya chon nhimng ngudi gan gili, chang han nhu trong cong
viéc. Trong nhimg trudng hop nay, thuong thi ching ta chi c¢6 thé véan
dung tt nhat diéu kién hién c6. Piéu nay d6i khi cling dung voi mot s0
thanh vién nao d6 trong gia dinh. Ban phai gan giii ho khong phai vi ban
yéu thich, ma chi don gian vi ho song trong gia dinh — ban khong c6 kha
nang lya chon nao khac.

Tuy nhién, trong nhiéu truong hop khac chung ta hoan toan co thé
chu dong trong viéc s& gan giii voi nhiing ai. Thi du nhu ban be va
nhitng ngudi ma chung ta moi dén nha, hodc noéi chuyén qua dién thoai.

Thoi gian va nang lugng la nhiing s¢ hitu quy gia va quan trong
nhéit cta ban. Boi vay, diéu cuc ky quan trong 13 phai c6 nhirng chon lwa
that chin chin va khon ngoan trong vigc s€ thuong xuyén giao tiép voi
nhitng ai. Liéu ban co glao tiép v6i nhitng ngudi ma that sy giup ban (va
gia dinh ban) tr6 nén t6t hon, hay 1a ban chon lya ban be theo cach ngau
nhién? Néu that long, ban co thé s& phai ngac nhién voi cdu tra loi cua
chinh minh. C6 thé 1a ban da quan hé véi mot s nguoi ma ban khong
that su biét dugc 1a vi sao — hodc chi do sy thuén tién hay hoan toan theo
thoi quen.

Khéng phai néi thé nghia 1a ban nén cit dut quan hé hién c6 dé hinh
thanh nhitng quan hé¢ méi. Ciing khong c6 nghia 1a tit ca quan hé ban bé
dua trén tdp quan, nghia vu, hay kinh nghiém d qua 1a khong t6t hay sai
trai. Toi chi don gidn khuyén ban hay danh gia lai va nhan thirc mét
cach trung thyc cam giac cia minh nhu thé nao trong mdi lan giao tiép
cung ai do, hodc mdt thoi gian ngin ngay sau d6. Liéu ngudi ma ban
dang giao tiép c6 gitip ban phat trién tot hon? Liéu ngudi dy co phai 1a
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nguodi ma ban ngudng mo va kinh trong? Li¢u ban va ngudi 4y c6 thé
giup nhau cing hoan thién? Liéu cac ban c6 cung chia sé v6i nhau dugc
nhiing gia tri chung? Liéu ban c6 thay thoai mai vé céch thuc, thoi gian
g1a0 tiép ctia minh trong nhimg quan hé tryc tiép hoidc 1a qua dién thoai?
Néu ban tra 1oi khong cho nhiing cau hoi nay, cting khong c6 nghia la
ban khong the tiép tuc 1am ban ciing ngudi ay, chi c6 diéu 13, co 18 nén
di dén quyét dinh sir dung it thoi gian hon cho nhimng quan hé giao tiép
nhu véy, dé danh thoi gian nhidu hon cho nhimg quan hé méi, hodc &
yén mdt minh.

Dé xuat nay khong lién quan gi dén viéc dua ra phan doan vé ngudi
khac. Néu ban xac dinh ring c6 nhitng ngudi ma ban khéng muon danh
thoi gian dé cung giao tiép, diéu do6 khong co nghia 1a ban khong ton
trong, kinh né nhiing nguoi dy, hodc ban khong nghi rang d6 1a nhiing
con ngudi tuyét voi. Ciing khong c6 nghia 1a ban cho rang ban c6 gi tdt
hon ho, hodc 1a hg khéng c6 dugc nhiing phém chét tbt dep. Chi don
gian 14, can nhic hét thdy moi mat, ban théy mubn sir dung thoi gian
hién ¢6 dé dugc & mot minh, hodc 13 véi mot nguoi khac.

Hay ludn nhé rang mdi ching ta chi c6 mot khoan thoi gian nhét
dinh dé giao tiép cing ngudi khac, c6 18 1a it hon nhiéu so véi mong
mudn. Hoan toan tily thudc noi moi chung ta dé chon lua cach tdt nhét
c6 thé c6. Trong doi toi chang han, t6i dd gip dén hang traim nguoi ma
t6i rat thich, boi nhiéu 1y do khac nhau, nhung lai khéng mudn danh thoi
gian de cung glao tiép. Va trong phan lo‘n truong hop, toi doan 1a nhiing
nguoi y ciing deu cam nhan veé toi glong nhu vay. Toi rat thich duoc ¢
mot minh, va neu danh thoi gian giao tiép cung ai, t6i mudn rang d6
phai 1a mot mbi quan hé ma t6i that sy yéu thich.

Mobi ngudi c6 nhitng ¥ thich khic nhau trong viéc chon ban ma
choi. Lay vi du nhu, n6i chung t6i khong thich danh qua nhiéu thoi gian
v6i nhitng nguoi d& cau git, buc boi. Toi ciing tranh gin gili nhitng
ngudi d& thuong cam va hay than phién. Mot phan trong s& thich cua toi
xudt phat tir viéc toi thira nhan la minh chiu anh huong cua nhimg nguoi
chung quanh. BO‘I vdy, néu t6i gan giii v6i nhiing ngu:0’1 hay than phién,
ban than t6i rdi cling s& c6 khuynh huéng hay ca cdm nhiéu hon. Va
nhiéu quan h¢ khéc ciing tuong tu nhu vay.

60



Giai phap nay c6 kha nang tao mot anh huong lon dbi véi viéc hoan
thién cudc song cta ban. Nhiing ngudi quanh ban, nhat 1a nhimng ngucn
ma ban chon dé giao tlep, c6 mot anh huong rat 1on dén thai do song va
trang thai lanh manh cta ban. Néu biét chon ban ma choi, cude séng cla
ban s& dé dang hon va giam di rat nhidu cang thang.
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26. Chép nhén sw bat dong

Mdi con ngudi ching ta 1a mot thyc thé duy nhat va nhin cudc song
theo nhitng cach khac nhau. Chung ta c6 nhiling s¢ thich riéng, va giai
thich sy viéc ciing theo cach riéng ciia mdi nguoi. Boi vi tat ca chiing ta
déu duoc nudi nang va day dd dé suy nghi theo nhitng cach nhat dinh,
chung ta ¢6 nhitng phuwong thirc tinh té riéng biét ctia minh trong viéc
gidi quyét nhitng xung dot, ciing nhu sy 1y giai vé nguyén nhén sy viéc.
Mdi ching ta déu dit ra nhitng mic do khac biét dang ké trong viée
nhén dinh sy viéc nao 1a that sy thich hop va quan trong. Ching ta g'?ln
nhu ludn ludn c6 thé chi ra sai 1am trong cung cach suy nghi va ung xir
ctia nguoi khac. Chung ta xac dinh sy dung dan trong cach nhin nhan
thuc tién cta chinh minh bang cach tip trung vao nhimg dién hinh ma
ching ta tin 1a chimg minh duoc diéu d6. Néi tom lai, cach nhin nhén
cudc sdng clia chung ta duwong nhw ludn ludn cong bang, hop 1y va chinh
X&c — tAt nhién 1a chi d6i véi chiing ta.

Van dé ¢ day 1a, moi ngudi khac cling déu co6 cung su gia dinh nhu
thé.

Chung quanh ta, vo (chéng), con cai, cha me, ban be, hang x6m —
va tat ca moi nguoi khac nita — déu tin tudng gidng nhau rang cach nhin
ctia ho vé cude séng la dung nhat. Hoan toan c6 thé doan trude duoc
rang, moi ngudi khac khong thé hiéu dwoc vi sao ban lai khong nhin
nhan su viéc theo cach giéng nhu ho, va cling s& nghi rang, gid nhu ban
gidng ho thi moi viéc han 1a da tt dep biét bao nhiéu!

Biét duogc su that nay, vay thi tai sao hau hét chung ta lai ctr tiép tuc
buc doc, kho chiu véi mot thuc té la: chung ta duong nhu bét déng N
kién v6i nhau qua thuong xuyén. Tai sao ching ta lai d& dang buc doc
khi mot nguoi chiing ta quen biét hodc yéu thuong bay to ra mot ¥ kién
hay quan diérn khac hon, giai thich mot diéu gi do theo cach khac hon,
hoac cho rang chung ta da sai? Toi tin rang céu tra 101 cho nhimg cau
hoi nay rat dorn gian: Chung ta quén mét rang, vé mat tam ly, tat ca
chung ta déu séng trong nhitng thuc té tach biét riéng ctia minh. Phuong
thirc ma ching ta dién  giai cuge sdng va su viéc quanh ta di chiu sy anh
hudng boi rat nhidu yéu té ma hoan toan chi cé trong cudc doi cia riéng
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ta. Thoi tho 4u va nhimg kinh nghiém song trudc day cua toi da va sé
tlep tuc khac biét véi ban, boi vay nhan thic cia toi vé cudc song s€
phan nao khac hon. Mot su kién nao do6 lam t6i buc minh, c6 thé s& 1a
khong dang ké ddi voi ban — va nguoc lai.

Bi quyét dé tré nén hoa nhi hon va giam sy qua khich 1a luon tu
nhii ring, viéc tat ca ching ta khac biét nhau 1a khong sao ca. Thay vi
ngac nhién trudc sy that nay cua cude séng, ban ¢6 thé biét cach chd doi
trude, hodc thim chi 1a chép nhéan no6. Thay vi théy bdi rdi khi co mot
ngudi than khong ddng v voi minh, hiy tu nhu rang: «Di nhién la ¢6 dy
$€ nhin vin dé mot cach khdc hon théi» Thay vi phai & vao tu thé bao
vé khi kién giai ctia ban vé& mot sy viée lai khac biét véi mot ngudi khéc,
hdy xem ban c6 thé nao quay sang biét on nguoi 4y, va thich thi véi
nhiing dip rat hiém hoi khi ma ban c6 thé that sy nhin sy viéc theo cach
gidng nhu vay.

Ban c6 thé dong y vdi sw bat dong. Didu nay khong c6 nghia 1a
cach nhin cta ban kém phin quan trong hay khong chinh xac, chi co
nghia 1a ban s€ khong qua buc minh v6i sy that 1a nhitng nguoi khac
khong phai bao gio cling dong y véi ban, hodc nhin sy viéc theo cing
mdt cach. Trong rat nhiéu trudng hop, ban ¢6 the can giit viing nhiing y
kién va gia tri riéng ctia minh, va diéu do 1a tét. Nhung hay lam thé véi
su chan thanh ton trong va hiéu biét dbi Vol y kién cta nhimng nguoi
khac nita. Khi ban lam nhu thé, s& x6a di rat nhiéu su cing thang va
nhitng tranh cai ¢ thé c¢6. Trong hau hét cac truong hop, ngudi ma ban
bét déng y kién s& cam nhan duoc sy thanh that ton trong cia ban va rat
c6 thé ciing s& giam di nhirg phan tng thai qua. Thém vao d6, khi ban
ap dung thai do khong phan ung qua khich nay vao trong viéc glao tiép,
ban sé& tu thiy minh dan dan trd nén quan tim nhiéu hon dén y kién cta
ngudi khac. Va diéu nay s& 1am cho ban thay thich thii hon trong giao
tiép. Ban sé& biét cach khoi day dwoc nhitng gi tot dep nhét noi nguoi
khac, va dong thoi ban ciing s& cdng hién dwoc nhiing gi tdt dep nhat
cuia minh. Moi nguoi déu co loi!

T6i da ting nhin thr?iy sy thay d6i don gian trong cach nhin nhu thé
nay giup cai thién nhiéu quan hé hon nhan, ban be, cling nhu trong gia
dinh. Piéu nay don gian va mang lai cho cudc song rat nhiéu niém vui.
Vi thé, hiy bat diu ngay hom nay, xem ban c6 thé nao dong y voi su bat
dong hay khong. Mot giai phap rat dang gia dé ban nd luc.
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27. Purng ty ha minh

Diéu nay khong hay, nhung lai 1a sy that. Mot phan rat 16n trong
ching ta méc phai théi quen tiéu cuc 1a ty ha thip minh hodc ty phé
phan ban thn qua nghiém khic. Ching ta hay néi ((hodc suy nghi)
nhing diéu nhu thé nay: «Toi map qua.», «Toi khong t6t.», hodc 1a «Toi
chua bao gio 1am dugc didu gi ding ca.» Ban c¢6 méc phai cai khuynh
hudng khong can thiét nhung rat pho bién nay khong?

Van dé khong hay ddi véi viée tu ha thép minh 13, bat ké ban ¢6
that su tuyét voi dén dau, hay c6 duogc bao nhiéu phém chét tot dep, ban
van luén ludn tim thiy dugc nhitng ching ctr cho nhitng diém x4u ma
ban mudn chi ra. N6i mét cach khac, tit ca chung ta déu c6 mot khuynh
hudng 1a tim cach chimg minh cho nhimng gi duoc gia dinh 1a dung, bat
chap diéu gia dinh d6 1a vé viéc gi. Boi vi nhimg suy nghi cua ching ta
gan nhu luén luén c¢6 khuynh huéng tw cho minh 1a ding. Ly vi du,
néu ban mudn giam can va qua cha ¥ vao 5 cén trong luong cudi cing
ma dudng nhu khong thé ndo 1am giam di thém nira, ban s& ludn ludn
chu ¥ diéu do6 khi do lai vong eo chang han. Ban s& khong thdy hai 1ong
va danh giad cao mét thyuc té 13, nhin chung ban dang & trong mot tinh
trang suc khoe that tuyét hao. Hoac 1a, néu ban ty nhu rﬁng ban «ghét
canh sng chung trong gia dinhy, ban s& c6 khuynh hudng tim kiém, va
bang cach nao d6, gin nhu ludn ludn tim thiy duoc, nhitng chimg ctr vé
su khong hai long ctia minh d6i voi mdi sinh hoat gia dinh. Thay vi vui
sdng voi nhitng thanh vién gia dinh ma ban yéu thich, ban s& c6 khuynh
hudng nhan thdy mot ba ¢6 hay cao giong, hay nhitg nguoi anh em c6
tinh khoe khoang, khoac lac. Hodc 1a ban s€ chu y vao, va chi trich, mot
ngudi nao do trong gia dinh hay ché chén thai qua. Ban s& khong thiy
ngac nhién thich tha trudc mdt sy that 1la: nhin chung thi gia dinh ban
van 1a mot tap hop nhing thanh vién that su rat tuyét voi.

Vi thé ban c6 thé thay rang, néu ban tu ha thip minh vi bét ctr Iy do
gi, didu c6 thé dy doan trudc 1a roi ban s& tim ra dugc nhing ching ctr
cho thiy viéc danh gia cta ban 1a ding ddin. Va ciing tir didu nay, c6 thé
du doan tiép theo, cling chic chin nhu vay, la ban dang ha thr?ip su danh
gi4 ban than, ciing nhu tao ra nhitng cam giac tiéu cuc. Ty ha thdp minh
cling 1am phat trién thém, thay vi diéu chinh lai, nhitng khuyét diém cta
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ban than, bang vao viéc tap trung sy cha ¥ khong can thiét va tam lyc
vao toan nhiing diéu bat on doi vdi ban, thay vi 1a vao nhitng dicu tot
dep.

Mbt van dé quan trong dé can nhic 1a: Tai sao ban lai 1am nhu thé,
khi biét rang két qua chic chin s& dan dén chi 1a ting thém nhﬁng vién
anh, nhig tinh cam tiéu cyc va lam giam thip su cam nhan dbi voi
cude song tuyét dep nay? Ty ha thip minh ciing lam cho ban trd nén ¢
vé, d6i voi ngudi khac, nhu 1 ban dang chiu dung mot diéu bat hanh
nao d6. Nhiing ai thudng xuyén ty ha thap minh thuong dugc cam nhan
boi nguoi khac nhu 1a nhitng nguoi hay than phién va thiéu sy cam nhan
gia tri cudc song tu than, chwa ké dén tim guong x4u ma ho dang néu ra
cho con c4i, gia dinh va bé ban. Téi hy vong 1a t6i dang bat dau thuyét
phuc dugc ban rﬁng tu ha thép minh that sy 1a mét y tudng x4u va dan
dén nhiéu hé qua kha nghiém trong cho ban than.

Diéu 13 rang 1, m01 ngudi déu c6 nhitng khia canh nao d6 ma ho
¢6 thé, hodc mong mudn, hoan thién hon nira. Thi du nhu, mét trong rat
nhiéu diéu ma t6i mong mudn 1a c6 thé tré nén kién nhian nhiéu hon
nira. Thinh thoang t6i van tu cam thay minh hoi qua khich va d& chan
nan — trong thuc té, t6i dam chic diéu nay la dung. Nhung diéu nay
khong co nghia 1a toi phai ty dan vat va ha thap minh chi don gian 1a vi
t61 thira nhan minh con xa mtc hoan thién. Lam nhu vay chi c6 thé nhan
manh thém véan dé va khién minh cam théy tdi té hon so v&i mirc thue
té. Tu biét réng minh con rat nhiéu diém can phai hoan thién, va ty minh
quyét tam tiép tuc nd luc hudéng dén viée rén luyén thém tinh kién nhén,
d6 1a nhitng gi tot nhat ma toi ¢6 thé 1am dugc. Cang biét tha tht va kién
nhin véi chinh ban thin minh, t6i s& cang d& dang hon trong viéc tiép
tuc con dudng hoan thién, va cang c¢6 nhiéu kha niang duy tri 10ng kién
nhan hon nira véi ngudi khéc.

Cho du 12 ban dang 1am viéc trong bat ky lanh vuc nao, va bét ké la
ban mudn hoan thién nhing gi ddi vi ban than, nén biét ring mot trong
nhitng diéu t& hai nhat ma ban c6 thé méc phai 1a trach ctr ban than bang
su tu phe phan. Hay vuon 1én va ¢b strc tw hoan thién, ti biét nhiing
diém yéu kém ctia minh, lam bat cir diéu gi c6 thé duoc dé tao sy thay
doi — nhung hiy dé dii v6i chinh minh. Pung tw ha minh trudéc mit
nhiing nguoi khac, hay tham chi chi 1a trong nhitng suy nghi riéng tu
cua ban. Chéng ¢6 ai lai mudn nghe ban ty danh gia thép minh. Va toi
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hy vong la ban da bét dau nhin théy thoi x4u nay that sy tai hai dén nhu
thé nao. Vi thé, hiy vuot qua nd. Ching ai trong ching ta dugc hoan
hao, nhung tu ha thép minh khong phai la phuong thirc ddi tri cho thuc
té nay trong cudc song.
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28. Pirng nhic lai nhitng chuyén khong hay

Giai phap nay dac biét thich hop cho nhimng ai song chung cung
nhau. C6 mot hién tuong rat thuong thay d6i voi hai nguoi séng chung,
cho du ho lam viéc xa nha hay ¢ nha sudt ngdy, 1a gap g& nhau vao budi
t6i réi danh that nhidu thoi gian va sinh lyc dé trao ddi toan nhimg
chuyén dang so. Cu thé hon, diéu toi mudn noi dén & day la hang déng
nhitng mau dbi thoai toan hudng dén nhimg chuyén vo6 bd va toi té da
xay ra trong ngay. Nhiing trao doi nay bao gom ca chuyén mot ngay qua
khé khan va mét moi dén murc ndo, bao nhiéu doi hoi da trat 1én nguoi
ban, nhimg buc doc ma ban phai d6i mit, nhimg diéu khong thuan loi,
nhitng kinh nghiém xau nhitng gidy phut kho khan, 1d tré con voi vinh,
nhirng ong chu gay git... Nhimng chuyén dai loai la nhu thé. Duong nhu
12 nhiéu ngudi trong ching ta mudn biét chic rang vo (hodc chdng)
minh hiéu dugc cudc séng clia minh that sy khé khian dén dau.

C6 nhiéu ly do dé t6i tin rang thoi quen ndy la mot sai lam lon.
Trude hét, hau hét chiing ta déu ¢ rat it thoi gian mdi ngay dé tiép xuc
véi nhitng nguoi than yéu. Voi toi, du ching ta cé trai qua mot ngay kho
khan, ciing ching c6 y nghfa gi khi nhic lai vao budi toi. Viée nghi dén
va ban thao v€ nhiing sy viéc khong hay trong ngay ciing tuong duong
nhu 13 chiu dung chiing thém mot lan nita. Didu ndy tao ra nhiéu cing
thang va lam kho kiét tinh cam.

Ly do thtr hai 14, chii ¥ qua nhiéu vao nhiing khia canh xau trong
ngdy 1a tu bién ho cho nhiing ti€u cuc. Noi cach khac, diéu nay nhic
nho ban vé nhimg cing thang va kho khan cua cuge song hang ngay, va
do d6 1am cho ban tin rang cach song khit khe, phién mudn va cau gat
cua ban 1a thich hop.

Mot viée don gian nhu x6a bo di, hay it nhat ciing 1 giam bot, viéc
ké lai nhitg cau chuyén khong hay hang ngdy, c6 mot kha ning gan
nhu tirc thi. Va trong chirng muc nao dé 1a ky diéu, trong viéc lam cho
ban cam nhén t6t hon vé cudc séng. Khong phai 13 ban khong co nhiing
diéu cuc ky kho khin va nghiém trong dé phai déi phé — chung ta ai
cling c6 ca — nhung viéc than van v6i nguoi khac vé nhiing khé khan
trong cudc séng mang lai tai hai nhiéu hon la ich lgi. Khi ban tir bo
dugc khuynh hudng nay, ban s& duoc nhic nhé vé nhiing diéu tbt dep
hon. S& dé& dang hon trong viéc nhé lai va nghi dén nhiing khia canh
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dang yéu va dep d& cua cudc séng, nhimg diéu da dién ra thuén loi va
tét dep, nhimng khia canh ma ban thdy tu hao va gitp ban hoan thién
hon. Ban ciing s& nhén thdy rang, khi ban cha y nhiéu hon dén nhing
khia canh tich cyc mdi ngay, ngudi sdng chung véi ban s& nhanh chéng
lam theo. Hau hét moi nguoi khi tir bo duoc thdi quen xdu nay, déu
nhan ra rang chii ¥ vao nhitng diéu tét dep 1a thu vi va vui vé hon nhiéu.
Nhirng canh cira méi s& mé ra trong quan hé ciia ban, va nhing diéu Iy
tht méi s& ting dan.

Xin hiéu cho ring t6i khong mudn noi viéc chia s¢ nhing gi dang
xay ra — ké ca nhitng diéu toi té nhat — 1a chang bao gid thich hop hay
hitu ich. Poi khi, ban s& thdy mudn, hay tham chi 13 can phai lam nhu
vay. C6 rat nhiéu ngoai 1é cho giai phap nay. Piéu ma toi mudn ban tir
b6 1a sy lam dung khuynh huéng ké 1& theo 16i nhu trén. Thay vi xem
viéc nay 1a mot phan thuong xuyén trong moi budi tdi ctia ban, diéu ban
van lam déu dan ma khong co su suy xét, hdy xem ban c6 thé nao giam
b6t mire d9, chi thinh thoang méi mang ra thao luan mot 1an théi.

Tét nhién 13 ban vin mudn trung thuc v6i nhimg tinh cam that cia
minh, nhung t6i d nhan ra rang c6 nhitng phan thudng xtmg dang dé tir
bo di mot sb didu khong tdt dep. Trudce khi bat dau mot cau chuyén, co
thé ban s& tu hoi: «K¢é lai chuyén nay dé duoc ich loi gi?» hodc 1a ban
ciing co thé hoi: «Liéu viéc chia sé nhimng chuyén nay c6 lam tuoi sang
hon cudc song ciia chung ta, _hay n6 s& lam ching ta phién mudn? Liéu
viée nay c6 lam ching ta gan gui nhau hon, thdn mat hon, hay lai s&
thém mot diéu goi nhic 1a cude séng c6 thé kho khian dén mirc nao?»

T6i nghi 1a tit ca chung ta déu biét cudc séng co thé cuc ky kho
khan va hao phi nhiéu sinh lyc. Téi ciing tin rang hau hét chung ta déu
xem nhu mot chuyén di nhién 1a phai ddi phé vé6i nhimg kho khin
thuong xuyén mdi ngay. Van dé & day la: Liéu chia sé véi nhau tit ca
nhitng chuyén khéng hay c6 dua lai diéu gi tot ching? Liéu diéu nay
that su co gia tri g1 khong? Va bit chap mot thuc té la toi cﬁng khong
hon gi hét thay moi ngudi trong viée thinh thoang méc phai vao khuynh
hudng nay, toi van nhén ra rang, trong hau hét cac truong hop, vige ké
1é nhitng diéu khong hay 1a hoan toan chi tao thém anh hudng xau, va
con lam hong di mot budi tdi tot dep dé thu gian.

T6i khuyén khich ban hay thir nghiém dé xuat nay mot lan xem sao.
Trong lan t&i ddy, khi ban cam thdy mudn chia sé nhitng chuyén nhu 1a
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mdt ngdy qua di dang so va day thi thach nhu thé nao, hiy xem thay vi
vay ban ¢6 the nao gitt lai nhitng didu 4y cho riéng ban hay khong. Toi
doan rang rdi ban s& kham pha ra day thét sy 1a mot giai phap t6t nhat
trong viéc lam diu bét cang thang va han gan nhitng ton thuong tir cude
song.
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29. Hiy néu gwong tot

Gan dy t6i vira trai qua mot kinh nghiém cam dong véi dira con
gai 6 tudi cua tdi, va diéu nay ggi tdi nhd dén tam quan trong cua giai
phap nay — hay néu guong tot.

Mot trong nhitng diéu nho nhoi ma t6i mudn gop phﬁn vao cong
dong cia minh 13, bat ctr khi nao c6 thé va hop ly, nhat lay nhiing rac
ban va bo vao thung rac. Toi da lam diéu nay tur nhiéu nim nay, va thinh
thoang t6i van giai thich cho cac con hiéu mirc d6 quan trong nhu thé
nao trong viéc tat ca moi ngum déu gop phan nho bé ctua minh trong
viéc giit gin sach s& duong phd, cong vién va cac khu vuc phu can.

Mot ngay kia, Kenna — con gdi téi — va t6i vura ra khoi mot quan ca
phé va dang di vé phia xe hoi. T6i da nhin thdy mot chd rac ban trén mat
dét. Tuy nhién, dic biét 1an nay toi khéng dén nhat 1én. Khi t6i di dén
chd xe hoi, t6i nhin quanh va khong thiy Kenna dau ca. Lo ling, t6i
quay trd lai Va kia, con bé dang nhat chd rac ban rdi mang cho vao
thung rac gan d6. Piéu lam cho canh tuong nay tro nén dang gia vo
cung chinh 1a cdu nhan x¢t cia n6 ngay luc ay: «Bé oi, khéng phai la bo
dd quén mat diéu gi roi sa0?»

Cho du ban c6 con cai hay khong, gidi phap ndy van 1a quan trong
dang ghi nhd. Sy that 1a, ching ta luén néu guong cho nguoi khac theo
mot cach nao dd, cho du chung ta ¢6 nhan biét diéu do hay khong.
Nhiing hanh dong cua chiing ta dugc nhin vao va dugc ghi lai trong y
thirc ctia nhitng nguoi quanh ta. Timg hanh vi riéng & ¢6 thé 1a ching
tao ra bao nhiéu anh huong noi nguoi khac, nhung c6 mét hiéu qua
chung ctia nhiéu hanh vi gop lai. Hoan toan tity thudc noi mdi chung ta
dé quyét dinh xem minh s& néu 1én mot tim gwong nhu thé nao cho
nguoi khac — yéu thuong, tich cuc va tbt bung hodc 1a luoi nhac, tho o
vaich ky...

Quyét dinh néu guong t6t trong cang nhiéu khia canh cia cudc séng
cang t6t s& gitip dinh huéng cho cung cach cu xir va phan ung cuia ban

dbi v6i sy cang thang. Vi du nhu, t6i luén cb dé khong qua bdn chdn
trong nhiing lic ket xe ciing nhu khi phai xép hang dai cho doi. T6i lam
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nhu thé, khong chi vi ddy 1 mot cach it cang thang dé trai nghiém cudc
sdng, ma con boi vi t6i mudn dua ra mot 1oi nhan goi dén moi nguoi
chung quanh riang, dé séng vui va thanh than khong can thiét phai doi
hoi sy toan hao trong cudc song.

Hay nhin lai xem ban dang néu guwong nhu thé nao cho nhiing
nguoi chung quanh? Li¢u c6 phai ding la nhimng gi ma ban that sy mu6n
nhin goi nguoi khac — hay thét long ban muén nhin goi mot diéu gi
khac hon, tot dep hon? Cho du cau tra 16i cta ban 1a nhu thé nao, day
van 12 mét cau quan trong can tu hoi. No giup ban c6 nhiing diéu chinh
vé cach g xtr va thai do sdng dé 1am cho cudc sdng trd nén bét cing
thang va nhiéu y nghia hon, dbi v6i chinh ban ciing nhu moi nguoi
chung quanh.
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30. Song budng x4 binh than

Buong xa binh thdan la cum tur to1 dl‘mg dé miéu ta mot qua trinh
buong bo trong gia dinh cling nhu moi noi khac. Noi mét cach don glan
diéu nay c6 nghia la binh than trude sy hdn don cua cudc song, voi sy
tan thanh va khiém tén. Nghia 1a mot hinh thirc cta sy chap nhdn, hai
1ong v&i hién thuc, va cham dat khong con vat 16n véi cude séng nira.

Thuong thi ching ta hay vat 16n véi nhidu pham vi trong cugc song
ma phan l6n 1a vuot ngoai kha nang kiém soat ciia chung ta — tleng on,
su nham lan, , nhimg nhan xét ma ta khong hai long, nhitng moén dd that
lac, su tho 16, su khiém khuyet nhung diéu tiéu cyc, nhimg chiéc tau
thudc giy, nhiing duorng ong nudc bi nghen gan nhu bat ctr diéu gl.
Chung ta chéng lai, nbi glan va byc tirc, rdi mong mudn cho sy viée doi
khac di. Chung ta phan nan, cu kinh va than van. Cho du vay, thém vao
tat ca nhimng chuyén buc doc nay roi thi két qua cubi ciing vén la nhu
vay: nhitng diéu phién long van y nguyén nhu cii. Nhimng thai d tire t6i
cua ching ta nhu nghlen ring, nim chit tay dam... ciing chang tao ra
duge sy khac biét nao du 1a nho nhat. Trong thuc té, ching chi nhu d6
thém dau vao lira, thudng lam cho sy viéc cang tdi t& hon ca muc that
co.

Budng xa binh than khong c6 nghia 1a thua cudc. Cling khong phai
la tho o, luoi nhac hay khong quan tdm. Thay vi Vay, day 1a mot thai do
chap nhan thich hgp, 1a san long budng bo tinh c6 chap xua nay cua
chung ta, cho ring moi chuyén trong doi phal xay ra theo mot cach nhat
dinh nao do, hay Ia phal khac hon so véi thuc tai. Y nghla khon ngoan
trong giai phap nay cling don gian thdi: cho du ban c6 mong mudn moi
chuyén khac di (hodc doi hoi nhu thé), ching vin khéng thay doi.
Chung van hién hiru dang nhu thue tai.

Piéu nay cling khong c6 nghia la ban khong nén thyc hién nhiing
doi thay hay thac day su hoan thién. Ban hoan toan nén lam nhung dleu
do6 khi thay 1a quan trong hay can thiét. Diéu ma g1a1 phap nay dang dé
cap dén 1a sy buc boi khi moi viée xay ra khong nhu ¥ mudn.

Phuong phap song buéng xa binh than 1a bt du tir nhitng viéc nho
nhiat. Vi du nhu, trong khi rira bat dia, ban boc 16 ban chat con nguoi —
la khong hoan thién — va lam roi v& mét céi dia. Thay vi 1a kéu thét 1én
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rdi d4m chén vi buc tirc, hily xem ban c6 thé nao chip nhén gidy phﬁt do
dung nhu thyc tai — thuc tai co cai dia da v&. Khong co vén dé gi to tat,
khong can pha1 buc doc, khong can phai hét hoang Chi mot su chip
nhan triu mén d6i Vo1 su that trong hién tai. Kia la cai dia v&, trudc mat
ban, trén mat dat. Van dé 1a: gio ban s€ lam gi day? Cai dia da vo roi.
Ban c6 thé cing thang d6i tay hon dé roi c6 18 s& 1am v& thém mot cai
khac, hodc la ban c6 thé thu gidn di va nhan ra tinh hai hudc trong mot
su that 1a tat ca chiing ta déu khdng hoan thién.

Mot vi du khac c6 thé 1a vé chuyen giao tiép gitra vo chong Néu vo
(hay chdng) ban n6i mét didu gi d6 ma thuong thi ¢ thé lam ban buc
minh, hay xem ban ¢ thé nao phan u:ng mot cach hoi khac di chang.
Thay vi cam thay buc boi v61 nhu cdu céan dua ra 161 phé phan cua vg
(hoic chdng) minh trong luc & ay, xem ban c6 thé ndo «phdt lox di, va to
thai d6 yéu thuong bat chap su phé phan dé. Cung nhu truong hop
trude, 101 phé phan glor day da dugc dua ra. Phan (mg nhu thé nao 1a
hoan toan tity thudc vao ban. Néu ban c6 thé thay doi di cach phan tng
theo thoi quen lau nay, dé phan ung theo mdt cach hoa diu hon, ban s€
nhanh chéong thay rang moi viéc rdi ra ciing déu tot dep ca.

Trong gia dinh chung t6i, c6 mdt cau cach ngdn nho ma mét trong
hai daa bé da nghl ra. Toi van luén nghi rang d6 1a mot cach that tuyét
dé mo ta cach sdng budng xa binh than. Khi mot vat gi d6 d6 v, hoic
co dleu gi that su khong hay xay ra, mQt trong hai dira tré s€ ndi cau
nay: <<Al cha, chuyen gl ciing ¢é thé xdy ra.» Noi mot cach khéc, chuyén
ving vay liéu c6 ich gi dau?

Giai phap nay dic biét hiéu qua khi co rat nhiéu chuyén 1on xon xay
ra trong nha. M&i hom qua ddy, t6i ¢ nha véi ca hai dua tré va hai nhoc
ban cua chung. Tat ca bon tré déu da doi, va toi thi van chua lau chui
xong nhimg chd ban cudi cung Dién thoai reo cung luc véi chudng goi
ctra. Trong moét luc, t61 nghi rang minh sap phat dién 1én dugc. Roi thi
toi nho ra, thd mot hoi that sdu va budng bo. Trong giay phut hén loan
do, diéu tot nhat t6i ¢6 thé lam 1a thuc hanh song buong x4, hoan toan
thu gian. Diéu tha vi dbi véi t0i trong chuyén nay, cling nhu moi truO’ng
hop tuong tu khac ma t6i co thé nho lai, 1a ngay luc toi budng xa va thoi
khong vat 1on voi su viée nita thi moi thir bat dau lang diu.

Néu ban san long thir nghiém g1a1 phap nay mét lan, ban s€ kinh
ngac trudc két qua thay dugc. Ban cang binh than hon thi cugc song ciia
ban sé cang dé dang hon. Thay vi 1am tram trong thém nhitng sy viéc
khong hay va nhan liy nhiing gi toi té nhét noi nguoi khac, ban s& bat
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dau biét cach chin du:ng didu khong hay ngay khi n6 con chua kip phat
trién thém. Voi thoi gian, va voi sy ren luyén doi chut, ban s& bat dau
trai nghiém nhiing con hon loan dudi mot anh sang hoan toan mdi. S€
giam di rat nhiéu kich tinh trong cudc song ctia ban. Vi thé, hay bat dau
ngay hom nay, dé xem ban c6 thé nao giam nhe sy hdn loan bang vao
cach sdng budng xa binh than nay hay khéng.
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31. Tao ra mgt thong 1€ «vi ky»

T6i ludn ludn cam thay khoi hai khi moi nguoi bao gio ciing dép lai
dé nghi cua toi — vé viéc ho nén quan tim dén nhu cau cua chinh minh —
bang cau hoi 1a: «Vay ching phai la ich ky hay sao?» Toi mudn nhan
d1p nay dé giai toa mdi quan tam ay. Giai phap nay xuat phat tu su hiéu
biét rang, khi ban di c6 du nhu:ng gi ban can, trong y nghia vé mat tinh
cam, ban s& c6 thé danh lai rat nhiéu cho nguoi khac.

Néu nhu muc tiéu cta ban 13 dugc thanh than hon va hanh phuc
hon trong gia dinh, mgt trong nhing diéu hitu ich nhat ma ban c6 thé
1am 1a nghi ra mot hoat dong hoan toan chi cho riéng ban, mot diéu gi
d6 ma ban 1am — chi 1a cho riéng ban. Ly vi du nhu, mot thong 1€ riéng
ctia ti 1a budi sang thic ddy that som, sém hon tat ca moi nguoi trong
gia dinh. T6i dung khoang thoi gian nay dé vuon thd, udng mot tach ca
phé that ém a, va doc mdt hay hai chuong sach ma toi wa thich nhat. Doi
khi t61 suy ngim, chiém nghiém cudc sdng cua chinh minh. Téi yéu quy
thoi quen dac biét trong ngay nay ctia minh.

Diéu 6 rang 1a moi ngudi déu khac nhau. Mot s nguoi thich chen
thém it hoat dong rén luyén vao hoat dong thuong ngay cua minh — tao
dugc mét thong 1€ lénh manh. Nhitng nguoi khac thich rao qua cac hi€u
sach hay lang 18 udng mét tach ca phe trudce khi lam viéc. Lai co nhung
nguoi thlch tdm nudc néng hodc tim voi sen vao mot gid nao do, déu
dan mdi ngay. Van dé ¢ day la: d6 1a thoi gian ctia ban — mot phan dic
biét trong ngay dugc danh riéng cho ban.

Mot thong 1é ma toi van thuong lam, va ciing thuong chia sé voi
nhiéu ngudi khéc, 1a t6i thuong ding xe cich nha vai ba can ho trén
dudng vé sau gid 1am viée. Va t6i thuong dua xe ra khoi duong, dau vao
mdt noi co rat nhidu cay cdi. Chi trong may phit thoi, toi ling ngim vé
dep thién nhién quanh minh. Khéng c6 gi qué dang lam, khéng mat bao
nhiéu thoi gian. Nhung chi vira dui dé cho toi dugc mot chiit bung xa
gitta khoang th(‘yi gian lam viéc va trd vé nha véi nhimg dua tré ning
dong, dang can dén, va xing dang c6 duogc, su quan tim cia t01 Trong
mdy phit nay, t6i thuong hit tho that sdu va ty nhu v6i minh rang, that
may mén biét bao khi dang dugc quay trd vé nha v6i mot mai gia dinh
day yéu thuong. To6i thuong nhin siing so mot cach tran trong vao
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nhiing cay cbi dep d& quanh minh. Va, chi miy phut thé thoi, toi lai nd
may xe di tiep ve nha.

Su khéc biét ma t6i cam nhan khi téi st dung thém khoang thoi
gian nay 1a rat 16n lao. Thay vi rdo budc dén cira nha mét moi va gat
gong, toi da cam thay that thu gidn va yéu thuong. Téi cling c¢6 thé thay
duogc su khac biét trong cach chao don ciia moi nguoi trong gia dinh. R
rang la ho cling cam nhén duogc sy thanh than ¢ noi toi.

Du 14 ban c6 thé thirc diy sém hon mét chut, hay di tim vao mot
gio déu dan mdi ngdy, hodc ding lai trén dudng vé nha dé ngiri mot
chut huong hoa hong... hiy lam mét diéu gi d6. Tao ra mot théi quen chi
cho riéng ban. Ban s& kinh ngac khi thay 1a minh c¢6 duoc qua nhiéu chi
tr khoang thoi gian bo ra chirng dam ba phit.
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32. Néu ban c6 con, quén di chuyén thoi biéu

Phai thtra nhéan rang, day 1a mot giai phap khé thyc hién. Tuy vay,
néu ban thir qua mot 1an, toi nghl 1a ban s& thdy n6 xung dang vai no lyc
ctia ban. Toi nhic diéu nay néu nhu ban chua dé y dén. Khi ban khong
c6 mot thoi biéu vach sdn ¢ nha (hay it nhat 1a mot thoi biéu khong cing
lam), ban thuong hudng duoc mdt ngay tot dep hon, so véi khi ban co
san mot ké hoach ctng nhic ma ban quyét tim phai lam theo. Khi ban
troi bude vao nhitng dy dinh cua minh mét cach cliing nhéc, thi gﬁn nhu
ban s& ludn ludn két thic han ky mot cach thét vong, boi vi ban da
khong thuc hién duogc dﬁy dt nhiing viéc da dé ra. Va cho du néu nhu
ban c6 lam xong, ban cling s& mét 13 di va co 1€ s€ buc tuc ma nhén ra
r?mg, that kho khin biét bao dé 1am xong moi viéc.

Tét nhién la cling ¢6 nhiing Iuc ban budc phai c6 mot thoi biéu, mot
ké hoach. Hodc nhitng ltc ban c6 mot ) cong viéc budc phai hoan tat,
hay mot muc tiéu phai dat dugc. Nhung tinh than cua giai phap duoc dé
xuit ¢ ddy 1a nhitng gi hiru ich nhat. Hay thar xem sy cung nhéc, b6
budc vao ké hoach c¢6 xu hudng 1am cho ban cing thiang dén nhu thé
nao. Va khong chi co thé — ban c6 thé s& con kham pha ra ring, cang
tr6i chit vao thoi biéu bao nhiéu, ban cang it c6 kha nang that sy hoan
tat nd. Diéu nay do noi mét sy that 1a, cung cach lam viéc cling nhéc
lam cho viéc uyén chuyén theo thyc té tré nén kho khin, néu khong noi
la khong thé duoc. Khi ban ¢6 con nhd dé cham soc, gﬁn nhu bt cir
ngdy nao ciing khong thé biét trudc duge chinh xac 14 viée gi sé xdy ra.
Dé hoa theo véi nhitng thay ddi va nhitng doi hoi khong 6n dinh, can
phai ¢c6 mét kha nang linh dong va irng xtt nhanh nhay.

Thuodng thi ¢c6 mdt cach khon ngoan 1a giit 1dy thoi biéu cua ban
nhu mdt dong luc thoi thuc. Noi mot cach khac, ban biét duoc nhitng gi,
mdt cach 1y tudng, ban can phai lam. Nhung hiy x6a bo di sy troi bude
vao viéc phai lam cho xong. Va nhu thé, bat cir khi nao c6 thé duoc, hiy
khéo 160 nim léy co hoi 1am viéc nhim dén cac muc tiéu do. La"iy vi du,
ban ¢6 thé c6 mot sd cong viéc la: tra 101 3 cudc goi dién thoai, dua xe
hoi di stra chita, va di mua it vat dung linh tinh. Thay vi cam thay that
vong vi thuc té 1a khong c6 thoi gian dé thuc hién bat cir viée ndo trong
sO nay, hay c6 hét sirc kién nhan nhu c6 thé duge. Hay thu gidn. Ding
1am ban tam tri thém véi nhiing y tuong rang ban dang bi mdc ket trong
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nha, hay la ban dang qua suc chiu dung. Thay vi vay, hay tap trung cha
¥ vao gidy phiit hién tai theo cach tot nhat c6 thé duoc. Néu ban van giir
dugc cach tng xtr binh than thay vi 1a buc doc va vdi va, ban s€ cdm
nhan duoc khi co hdi dén dé ban c6 thé thyuc hién cong viéc da dinh. Boi
vi ban ludn & trong trang thai san sang, ban s& nim ngay duoc bt ctr co
hdi nao c6 dugce va thuc hién phﬁn trach nhi¢m ctia minh theo mdt cung
cach khon ngoan va dung lic. Va ngay ca néu nhu trong mot ngdy nao
d6 ban tham chi chfmg c6 duogc dip ndo nhu di hy vong, ban ciing van
s& giit dugc sy binh than. Va hdy nhé rang, vé lau vé dai, nhitng chuyén
nhu thé ciing s& hoan toan dugc xem nhu 13 «chuyén vat» ma thoi.
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33. Nhirng biéu hién ciia yéu thwong

C6 qua nhiéu r6i ram trong cudc séng va sy gor1 nhac thu'ong xuyen
vé biét bao nhiéu khé khan ma ching ta phai giai quyet dén ndi rat can
phai d6i phoé v6i hang loat nhirng tiéu cuc lién hoi bat tdn nay bang vao
nhitng biéu hién ciia yéu thuorng Kris va toi da nhéan ra rang viéc tao ra
that nhiéu nhung biéu hién yéu thu'ong va hanh phtc trong gia dinh that
rat don gian va khong tén kém may. Va khi ban lam dugc diéu nay, ban
s& lién tuc dugc nhic nho vé nhitng khia canh lac quan trong cudc song.

Nhirng biéu hién ciia yéu thuong co thé 1a bat ctr diéu g1 tot dep,
dic biét doi voi tim hon ban: ngh¢ thuat, khong khi, hay anh sang — bat
ctr diéu gi c6 thé nhic nhé ban vé tinh yéu, 1ong tbt, tinh nhi nhin va sy
cam thong. C6 thé do 1a mot blrc v& ctia tré con, mot déa hoa tuoi méi
hai, mot bai tho hay, hodc moét cau cach ngon treo trén tuong, nhing
cubn sach quy dugc dit trén ban uéng nude cua ban, hay nhiing birc anh
cua nguoi ma ban yéu thuong. Mot nguoi quen cua toi viet nhung cau
khang dinh sy lac quan, yéu thuong bang 16i chir thao rat dep va dan lén
cai ti lanh cua co ay Nhleu ngudi khac giit lai nhimg 14 thu day tinh
cam va kep chiing vao mot tim bia cing.

Dién vién hai Steve Martin da tung dién mot hai kich, trong d6 anh
ta choi dan banjo va hat mot bai hat noi 1én rang, that kho khan biét bao
dé ¢6 thé chan nan trong lic choi dan nhu thé. Tleng dan banjo vang Ién
qua nhon nh1p, vui vé, dén ndi khi ban dang choi no, cam glac tiéu cuc
va khong vui tré nén c6 phan nao khong thich hop. Cung Vay, viée tao
ra that nhiéu nhimg biéu hién cua yéu thuong trong gia dinh c6 mot tac
dung tuong tu. Khong pha1 la khong thé c¢6, nhung chic chan ring s&
kho khén hon trong viéc tré nén qua khich, cang thang hodc chan nan
khi ma nhin quanh ban day nhitng biéu hién cua yéu thuong va vé dep.

Trong nha, chung toi treo nhu'ng birc anh ctia ban be, ngu(n than
trong gia dinh va nhiing con ngudi c6 tam hén cao dep trén cac buc
tuong. Chung t6i thuong xuyén bo sung, doi chd va thay d6i nhitng buc
anh nay, dé giir cho ' chung lu6n dugc méi meé hon va hap dan. Chung toi
cling dat nhirng cubn sach hay no6i vé long yéu thuong & nhitng noi dé
thay, gan nhu trong tat ca cac phong, cung nhu 1a nhiing buc v& xinh
dep cua céc con t6i. Toi ddm chac rang néu nhu t6i khong c6 con nho,
han toi da phai dén hoi xin ban be hodc hang x6m xem ho c6 thé cho t6i
mdt it nhitng birc v& nhu thé ma ho ¢o thura. Trong rat nhiéu gia dinh c6
dong dao tré con chay choi quanh, va néu ban thir dé nghi nhitng dtra tré
nay v& gitip ban mot bure tranh, nhiéu dira sé rat han hanh duoc lam nhur
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thé. Nhimg burc v€ cta tré con lam nang cao tinh than chung ta, va la
nhung biéu tuong tuyét voi cho long yéu thu’ong, dén noi toi khong thé
nao tuong tuong duoc 1a toi lai co the khong c6 that nhidu nhirng burc vé
nay trong nha. Con gai toi ciing rat thich di ra ngoai va cat nhimg doa
hoa tuoi trong vuron, mang chiing vé nha dé chung cim.

Khoéng c6 mot phuong thirc nhat dinh nao dé ban theo d6 thuc hién
giai phap nay. Chi don gian 1a mét thoi quen trong tinh than. Mot khi
ban da nhan ra dugc su hgp ly cua giai phap ndy, va cam nhén duoc
nhing hiéu qua tich cuc cia né, toi dam chéc 1a ban s& bi 16i cudn vao.
bon gian la s€ khong c6 rui ro gi khi thyc hién. Hay bt dau ngay hom
nay, hay tao that nhiéu nhiing biéu hién cua yéu thuong trong can nha
cua ban, tham chi nhleu nhiéu hon nita. M6i khi ban budc chan vao
nha, ban s€ hai long vé viéc minh di lam.
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34. Pirng dé dong tién 1am ban quy nga

Hay nhin nhan mét thyc t&, hau hét chung ta déu khong cam thiy 1a
minh di c6 du tién bac dé lam nhitng diéu ma minh that sy mudn 1am —
di du lich, stra chita nha ctra, hodc mua nhiing thu can thiét. That ra, van
dé duong nhu khong phai ¢ chd 1a chung ta co du sb tién can thiét hay
khong, ma 1a ching ta s& lam gi v6i thuc té nay cua doi sdng. Trong mot
muc do rong 16n, cadch nhan thic vé van dé nay cua chung ta s€ anh
hudng toan dién dén cudc song gia dinh.

Doi khi, ching ta cam thy rdt mu6n — va chinh toi ciing d ting
lam — b6 nhiéu thoi gian dé than phién vé chuyén tién bac ciia minh han
hep nhu thé nao, va ding diéu nay nhu mot cai cé dé khong vui, thay vi
1a ctr vui vé v6i s6 tién ma chung ta dang c6. Chung ta mo mong vé mot
ky nghi hé ma chung ta c6 thé khong bao gio c6 duge, hay mong mudn
duoc chuyén dén mot can ho 1on hon; va vi thé khong thuc hién duogc
mot ky nghi gian di, nhung khong kém phan vui tha ma ching ta that sy
du kha nang lo li¢u, hoac tan dung dugc 6 muc tdt nhat can ho chung ta
dang hién c6.

T6i c6 mot ngudi ban than ma kha nang tién bac rat han hep. biéu
lam cho t6i phai kinh ngac 1a tat ca nhimg gi anh ta da lam duoc chi
bang vao nhitng gi anh co trong tay. Anh ta thich tham gia nhiing
chuyén di choi trong ngay va rat thich cim trai. Anh da cho toi xem
nhiéu birc anh dep nhét ctia nhitng noi ma t6i chua ting biét dén. Anh
cling da ting tham gia mot sb chuyén di bo dudng dai tuyét voi nhét co
thé tuong twong duogc, va nhitng chuyén di choi ngoai troi tha vi nhat tir
xua nay. Anh ta thich leo nui da, thich hoa, chim choc va doi song &
bién. Anh ta 13 mot trong nhitng con ngudi goi cam va ting trai nhat ma
t6i da timg quen biét. Va du vy anh rat hiém khi di ra khoi nudc. Anh
da chi ra cho to1 thay rang, ngay & qué nha chung t6i, ban ciing c6 thé di
choi mdi dip cudi tudn dén mdt noi dep d& khac nhau, chi trong mét
quang lai xe rat d& dang — va néu ban khong mudn, ban cting khong bao
gio phal Vleng thim mot noi dén hai lan Anh cuoi nhao tat ca nhiing
ngudi quen biét khi thiy ho phai vay tién ngan hang dé di du lich ¢
nhirng ving xa la tin Chau Au, trong khi lai chua timg mot lan dén tham
nhiing cong vién qudc gia xinh dep ¢ ngay bén canh nha. Téi da quen
biét anh ban nay hon muoi nam, va chua bao gi¢ nghe anh ta, du chi
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mdt 1an, than phién chuyén tién bac. Trong suy nghi cta toi, anh ta ding
la mot trong nhitng nguoi giau cd nhat thé gioi.

Ban ciing c6 thé hoc lay cach suy nghi nay va ap dung vao bét ctr
su viéc nao khac, khi ma sy thiéu thén vé tién bac co thé xem nhur mot
trd ngai. Ban co the than phlen 1a ban khong du tién dé chuyen dén mot
cin ho 16n hon, rang ban s& chang bao gio dit kha nang dé mua mot cin
nha riéng cho minh; hodc thay vi vay, ban co thé stra chita lai cin nha
dang c6 theo nhing cach thirc sang tao va ré tién, phi hop v6i ngan sach
ma ban dang hién c6. Ban c6 thé cam thay that t6i té khi ban khong c6
du tién dé mua cho nhiing nguoi than mén qua Giang sinh dang gia nhu
ban mong mudn; hodc thay vi vay, ban c6 thé tu hao véi mot bira an hay
nhitng cai banh ma ban ty lam cho ho, hay la voi tAm thi€p mung xinh
dep ma ban da bo thoi gio dé chon ra. Hoan toan tiy thudc noi mdi
chung ta dé quyét dinh cho chinh minh. Li¢u ching ta c6 khao khat
dugc nhiéu hon, va tam gac nhimg niém vui hién tai vi con thiéu thén
tién bac — hay liéu ching ta c6 thé tan dung tot nhat kha nang hién c6 va
giit cho thai d6 lac quan ctia minh khong hé thuong ton?

Bét cr khi nao chung ta nghi nhiéu d&én nhitng gi minh khong co
hoic khong thé 1am duoc, ching ta ‘tao ra mot khoang cach gitra nhiing
gi dang c6 va nhiing dleu mong mudn. Rat thuong khi, khoang cach nay
chinh 14 ngudn tao ra rat nhiu cang thang. Ban c6 thé x0a bo di ngudn
cang thing nay bang cach quyét dinh thoi khong iy van dé thiéu thon
tién bac dé danh gia sy hanh phiic hay budn chan cta minh nita. Piéu
nay khong c6 nghia 1a ban khong mong muén hodc xumg dang dé co
nhiéu tlen bac hon — hay la khong nén co gang dé kiém nhiéu tién hon.
Pé xuit nay chi don gian 1a, trong thoi dlem hién nay, ban hay tan
huéng cang nhiéu cang tot nhitng gi dang san c6. C6 thé 1a ban s& ngac
nhién. Khi ban quan tim nhiéu hon dén nhiing gi ¢é thé 1am duoc, thay
vi la nhimg gi khong thé, thi mot diéu chic chan 1a: ban s& vui vé hon
nhiéu.
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35. Bit ddu mdt ngay véi yéu thwong, song tron mot
ngay voi yéu thuwong, va két thiic mot ngay ciing
trong yéu thuwong

Néu c6 ai trong chiing ta c6 thé van dung nhuin nhuyén y tudng
nay dén murc tron ven nhat, ngudi d6 han 1a nim trong sd nhimng tim
guong mau muc nhét cua 1ong nhan &i, & tim voc cao voi tuong ty nhu
Me Teresa. Du viy, ¥ tuong nao cang kho khin dé van dung nhuan
nhuyén, n6 cang xing dang cho ching ta don moi nd lyc ctia minh vao
dé thuc hién.

That ra, khia canh khon ngoan trong y tudng nay rat don gian. N6
nham dén viéc nha"ic nh¢ ban thuong xuyén, sudt ngiy, vé tam quan
trong cua viéc song mot cude séng yéu thuong, nhu 13 vu tién hang dau
ctia ban. Piéu ky diéu s& dén voi cude séng ciia ban ngay khi ma khong
c6 gi dugc ban xem trong hon long yéu thuong. Nhitng chuyén «vun
vat» duoc giir yén o dung noi cua chung, va y thirc mé ra véi vé dep va
niém vui trong cudc séng. Doi sdng hang ngay bit ddu c6 dugc nhitng
gia tri vuot troi khac thuong, va chiing ta ciing bat dau cam nhan nhing
gi that su 13 quan trong nhat trong cudc song.

Bat ddau mét ngdy voi yéu lhu"ong, ¢6 nghia 1a khi ban thirc gidc vao
budi sang, ban mo rong tim hon va ty nhic nhd minh vé ¥ nguyén sé
yéu thuong voi tit ca moi quan hé trong doi minh. Song tron mot ngay
trong yéu thuong, c6 nghia 1a nhirng chon lya va hanh dong cua ban bt
ngudn tir quyét tm s& yéu thuong, nhin nhin, tir té va hoa nhi. Piéu
nay c6 nghia la ban s€ giltt cho moi viéc & dung nhu vi tri that sy cua
chung, s& khong nhin theo thién kién ctia riéng minh hay lam cho ching
tr& nén toi t& qua muc that co. No ciing ¢ nghia 1a ban s& chdp nhdn
nhitng khuyét diém ctia ngudi khac ciing nhu ciia chinh minh, va ban s&
cb hét sirc dé gidi han nhitng phé phan, chi trich ciia minh. Song tron
mét ngay trong yéu thwong ciing ham nghia 1a, bat cir khi nao c6 thé
duoc, ban s& nd luc dé séng rong luong va ngoi ca cudc séng, cling nhu
ty minh khiém ton va chan that. Két thiic mét ngdy trong yéu thu"ang, co
nghla la ban bd ra déi phat cu01 ngay dé suy ngam lai va biét on cudc
song. Ban c6 thé doc mot 11 cau nguyén hay chi can ngdi yén tinh. Ban
c6 thé 6n lai mot ngdy qua va thir xem nhitng chon lwa va hanh dong
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trong ngay ctia minh da dat dén dau so voi myc tiéu séng yéu thuong ma
minh theo dudi. Ban lam diéu nay khong phal dé giir diém, hay dé khit
khe voi chinh minh, ma chi don gian la dé cam nhan cam gic thanh
than c6 dugc tir cach sdng yéu thuong, cung nhu dé thay duoc nhiing gi
ma ban c¢6 thé lam voi sy yéu thuong nhiéu hon nita trong ngay sap ti.
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36. Pirng coi thuwong nhirng ngudi chung sdng

T6i 6 thé viet ca mot cudn sach chi riéng vé chu dé nay. Nhung, vi
t6i chi c6 noi day vai ba doan ngin dé trinh bay, nén t6i s& di ngay vao
trong tdm cua van dé.

Néu ban coi thuong nguoi vo (hay chong) minh, chic chin mot
tram phan trim 13 s& anh huong bat loi cho quan hé doi bén. Toi chua
timg gip bat cir mot ngudi nao lai thich bi coi thuong — va rat it nguoi
c6 thé cam chiu dugc didu nay trong mot thoi gian dai.

Diéu 13 rang la, mot trong nhitng diéu khinh miét nhét va tai hai
nhat ching ta rat hay mic phai d6i v6i vo (hodc chong) minh 13 xem
thudng ho. Lam nhu thé ciing giéng nhu mot kiéu phét biéu rang: «Bon
phan ciia em (hay anh) la phdi lam cho cudc song cia téi dwge dé dang
hon — dwong nhién la thé. Va chuyén cua toi la cho doi viéc do dwoc
thire hién.» That khoi hai!

C6 qua nhiéu cach dé chung ta mic phai vao viéc xem thuong
ngudi chung séng. Day chi néu ra mot vai vi du. Ching ta xem vai tro
cia minh 14 quan trong hon. Chung ta nghi rang phan dong goép cua
minh 1a to tat hon, va ngudi ban doi ctia minh qua 13 nguwoi may man —
vi dugc song chung voi minh. Nhiéu nguoi trong chlng ta quen noi
nhiing 161 nho cdy va cam on — va mot s6 lai chua timg noi ra lan nao.
Chiing ta quén khong nghi lai rang, ching ta that may mén biét bao, va
s& khé khin, budn ba dén dau néu séng ma khong co vo (hodc chong)
minh. P6i khi chiing ta doi héi thai qua noi nguoi ban doi ctia minh,
hodc ddi xur t& hai hon ca cach ma chl'mg ta d6i xtr voi ban be. Hodc ¢
nhiing luc, chung ta tw y «thay quyén» cua ho, hay ndi nang mot cach
thleu ton trong ngay trudc mét ngudi khac. Mot so trong ching ta nghi
rang minh biét duoc nhing gi ma vo (hoac chdng) minh dang suy nghf,
va vi thé, chiing ta dua ra nhimg quyét dinh thay cho ho. Va r6i con co
mot 161 1am thudng gap hon nita 1a cho doi mot sb dleu nhit dlnh phai
dugc lam — mét cén nha sach s€ hay mot bira in nong sdt, hodc tién bac
dé chi trd héa don, mot tham co dugc cét xén gon gang... Chiing ta lu6n
nghi rang, noéi cho cung, ho 1a vo (hoac chong) cta ta, ho c6 bdn phéan
phai 1am nhiing diéu nay. Diéu cudi cung nita 13, rat it nguoi trong
chung ta biét lang nghe va chia sé nhitng cam xuc véi vo (hodc chdng)
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minh — di nhién 1a trir khi ma diéu 4y phul hop voi nhitng gi ma ching ta
dang quan tm. T6i c6 thé ti€p tyc nhiéu hon nita, nhung chac 1a ban da
hiéu duoc van deé.

Liéu c6 gi dang ngac nhién khi xap xi 50% cac cudc hon nhan chiam
dut bang ly di, va rat nhiéu trong s6 con lai séng dau dén, budn chén,
khong thoa man? Khong c6 gi dang ngac nhién ca. Didu d6 1a qué rd
rang, nhung vi nhitng 1y do nao d6, chung ta lai tiép tuc méc cung
nhing 16i 1dm nhu nhau — chung ta coi thudng, khong hé danh gia cao
ngudi chung sdng véi minh.

Diéu nguoc lai ciing 1a sy that — gin nhu khong c6 gi 1am cho
ngudi ta thay dé chiu hon 1a cam thiy dang duoc ton trong va danh gia
dung muc. Hay nhé lai, that tuyét voi biét bao khi ban 1an dau tién gip
vo (hay chong) minh. That 14 hoan toan tuyét diéu. Va mot yéu té quan
trong dong gop vao cam giac thuong yéu ma ca hai cung chia sé lic do6
la su ton trong that sy d6i bén danh cho nhau. Ban c6 thé da noi nhitng
cau dai loai nhu: «Thdt dé chiu khi duoc nghe em noi.» hoac la «Cam on
em da goi dén.» Ban bay to sy tran trong cua minh vé moi tht, tir mot
101 khen ngoi don gian cho dén mot mon qua nho nhét, mot tim thié€p,
hay thdm chi mét ctr chi dep. Mdi mét co hdi ma ban c6 duge, ban bay
t6 sy biét on va khong bao gid coi thudng ngudi yéu méi cuia minh luc
do.

Nhiéu ngudi tin rang vo chong tat nhién khong thé tranh khoi viée
mat dan di sy trén trong 1an nhau nhu ban dau. Khong dung thé! Viéc
biét tran trong 1a mot diéu ma ban hoan toan c6 thé tu chu duge. Néu
ban mudn to ra biét on va bay to su ton trong ctia minh, tAt nhién ban sé&
lam duoc. Va ban cang lam nhu thé thudng xuyén, ban s& cang phat
trién dugc kha ning t6t dep trong viéc nhan biét nhiing diéu dang dé
tran trong — day 1a mot du bio ma tu n6 da 1a két qua.

Vo t6i, Kris, 1a mot trong nhitng nguoi tuyét voOi nhat ma t6i timg
duogc biét trong viéc ton trong nguoi khac. C6 ay thuong xuyén noi cho
toi blet 1a ¢6 yéu t6i dén mirc nao, rang co ay that may man blet bao khi
dugc sdng chung cung t6i. Toi cling lam gidng nhu vy véi co Ay, boi vi
chinh nhiing diéu nay 1 hoan toan giéng véi nhiing gi toi cAm nhan. Va
ban biét sao khong? Ctr mdi lan c6 4y bay to sy ton trong dbi voi toi, toi
lai cang thiy yéu thuong c6 4y nhiéu hon nira. Va ¢6 4y cho phép t6i tin
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tuong chic chan rang, cing mot cam giac nhu vay ciing dén véi co 4y.
Nhung chiing t6i khong phai lam thé nhu 1a mot cach dé dugc yéu
thuong, ma hoan toan vi chiing t6i muén cha y vao mét viée: chung toi
that may man biét bao khi duoc c6 nhau nhu hai ngudi ban ciing chia sé.

Lay mot vi du, toi s& phai di xa cho mot budi dién thuyét ¢ dau do,
va Kris s& dé lai cho t61 mot 16 nhén that ngot ngao qua dién thoai, cho
t61 biét 1a co Ay rat biét on khi t6i san long larn viéc that tich cyc vi gla
dinh. Gan nhu cung luc ay, toi cling nhin vé cho ¢6 4y, néi cho co iy
biét rang toi rat biét on co Ay da sin long, va c¢6 du kha ning dé ¢ lai nha
v6i cac con, mang lai cho ching tinh thuong yéu ma chiing can c6 va
xtng dang duogc co, trong khi toi phai di xa. Ca hai chung t6i déu chan
thanh nhén thiy ring nguoi ban doi cia minh di c6 nhimg hy sinh it
nhét 1a khdng thua kém minh, va chidng t6i cing sat canh bén nhau. Khi
cd 4y phai di xa trong luc t6i ¢ lai nha, c6 vé nhu chung toi lai dbi
nguoc cho nhau nhimng 10i d néi. C6 4y biét on viéc toi sin long va co
thé ¢ nha, trong khi t6i ciing bay to long biét on nhu thé vé viéc co ay di
xa dé déng gop thém nita vao cho gia dinh.

Kris va t6i dd song chung véi nhau hon mudi lim nim, va ngdy nay
chung t6i con yéu thuong nhau hon ca nhiing ngay da qua. Téi hoan
toan chic chan rang quyét dinh khong coi thudng 1an nhau 1a mot trong
nhiing ly do chinh cua két qua nay. Toi dam cugc la ban s€ sing sot khi
thiy duoc sirc manh cta giai phap nay, néu nhu ban thu qua mot lan.
Trong thoi gian cho doi, dimg cha ¥ dén nhung cung cach ddi xir minh
nhan dugc, ma hiy chu ¥ vao cung cach déi xur cua chinh minh. Téi tin
rang khi ban quyét dinh thoi khong coi thuong vo (hoac chéng) minh
nhu lau nay nita, dan dan co 4y (hay anh 4y) ciing s& bat dau lam nhu
ban. That 1a d& chiu voi cam giac biét on nguoi khac. Hay thir xem, rdi
ban sé& thay thich.
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37. Mot gi¢i han cho nhirng wéc mudn

bay la mot trong nhiing bai hoc tinh than thyc tién quan trong nhat
ma t6i may man hoc duoc. Toi noi may man la béi vi, khong c6 y niém
khon ngoan nay huéng dan trong cudce song, thi hanh phuc c6 thé mai
méi chi 1a mot thir kinh nghiém kho nam bét sé dén trong twong lai, thay
vi 1a mot diéu ma ban c6 thé cam nhan dugc timg phiit timg gidy trong
cudc song.

Mot gidi han cho nhitng wée mudn co nghia 1a ban s& cét dut ngay
chudi danh sach dai bat tin va mai mai gia tang cia nhiing mong mudn,
nhu cdu va so thich, ma duong nhu 1a thdng tri trong cudc sdng cua
ching ta; cai bay cam do rang «T6i sé hanh phiic khi téi c6 thém dwoc
mét thir nita.» Trong hau hét cac truong hop, néu khong c6 mot gidi
han, nhimg wdc mudn cia ban sé 1a khdng thé thoa man duoc. Ngay khi
ma mdt mong mudn duoc théa min, mét mong mudn khac s& thé chd
vao mot cach la ky. Lz"iy mot vi du dién hinh trong gia dinh, co thé 1a:
«T06i s€ hanh phuc khi t6i co duoc mot can ho lon hon.» Mong mudn do6
khi duge thoa min, c6 thé dugc thay thé bang: «T6i sé hanh phiic hon
khi t6i ¢6 thé mua néi mét can nha.» Néu ban khong than trong, ban s€
con tiép tuc tién trinh nay thém nita — «7T6i s& hanh phiic khi téi c6 thé
mua thém nhiéu vit dung tot hon trong nha (hay trang tri duwoc khu
vieon).» —va chudi danh sach khong bao gio chim dut d6 s& con tiép tuc
kéo dai, kéo dai mai mai. Cung mot khuynh huéng nay duoc 4p dung
cho tat ca cac van dé vat chit — xe hoi, quan 4o, trang thiét bi, va bét cir
vat dung nao khac.

Nhung cai théi quen ludn luén mong mudn nhiéu hon khong chi 1a
cho cc van d& vat chat. N6 con len 16i ca vao nhimg mong doi cua
chung ta d6i véi sy viée, 1am cho chung ta ching bao gio duoc thoa
mén. Lay vi du, dra con gai ban ghi dugc mot ban thang trong mot tran
bong da, va ngay lap tirc, ban hy vong mét ngay kia n6 s& ghi dugc hai
ban! Hoic 13, con bé dat diém B trong tat ca cac mon hoc, va ban lay
lam thét vong 1a vi sao n6 khong dat diém A! Hodc 13, ban may méan co
mot nguoi vo (hay chdng) €6 thoi quen hau nhu luén luén dung gid.
Tuy nhién, mdt 1an kia c6 iy (hay anh ay) bong dung tré hen va ban
cam thdy hoan toan that vong, va co thé co thai do gay git voi co dy
(hay anh 4y) thay vi 1a bay t6 sy cam thong: «Ding quan tdm chuyén
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hom nay, tir trudc dén gio em (hay anh) van luén luon dung gio ma.»
Hodc 13, ban ndu mét bita an ngon tuyét, nhung lai ban khoan vi sao n6
khong dugc ngon hon nita! Ban da thay roi day, khuynh hudéng nay hau
nhu c6 mit trong tAt ca moi chuyén.

Khi ban dat mot gioi han cho nhﬁ*ng wéc muon ctia minh, nhiing gi
ban can phai lam 13 ty nhic nho ring minh ¢c6 thé song hanh phuc —
ngay Iuc nay — trude khi ban c6 duge tat ca nhiing gi ban mong mubn
hay can den Diéu nay ciing nhic nhd ban vé& sy cam dd cua nhiing
mong mudn khong gidi han, va vi thé gitip ban quan tdm nhiéu hon dén
nhitng gi dang hién c6 hon 1a nhiing gi dang mong muon, va day chinh
14 nén tang cho su tri 4n cude séng. Mot thai d6 biét on nhu thé dan dén
hanh phic va thoa man. Va giéi han dat ra 1a mét thoa thuan — tu
nguyén, uyén chuyén, ty nhién va khong c6 sy tréi budc phap ly — ma
ban cam két voi chinh minh 14 s& thoi khong phi thi gio cho viéc lun
ludn mong wdc cude sdng duoc tot hon!

Thinh thoang t6i ¢6 thao luan van dé nay & nhimng noi céng cong.
Ciing c6 ngudi hiéu sai va dit cau hoi: «Ong khdng nghi la ching ta
xing ddng dwoc hoan thién diéu kién song hon nita hay sao?» Cau tra
101 tat nhién 13 hoan toan c¢6 cht! Téi tin tuong rang ca ban va toi, chung
ta déu xtmg dang duoc huong nhimg didu t6t dep trong mot cude song
t6t dep. Khong co gi sai trai trong viéc hoan thién mirc séng, mua thém
vat dung hay chuyén dén mot can ho rong hon, hay bt ctr diéu gi khac
nira. Hoac co ngu(‘yi lai hoi: «Ong khéng nghi la chiing ta nén phdn dau
cho nhitng diéu tot dep nhdt va khuyen khich moi nguoi trong gia dinh
cung lam nhu vy hay sao?» Mot 1an nita, cdu tra 16 van 1a c6 chu! T01
nghi rang viéc ¢b hét strc cua ban, va tham chi ludn mong moi lam tbt
hon nita, 1a diéu dang ngudng md. Chinh t6i ciing van khuyén khich cac
con toi lam nhu vdy. Tuy nhién, c6 mot sy khac biét rat 16n giita viéc
lam hét sikc minh va chuyén luén luén doi héi cude sdng phai tét hon so
v6i hién c6, hodc 13 ¢c6 mdt dinh kién réng moi viée trudce tién can phai
khéc di hay t6t hon rdi thi ban méi c6 thé cam thiy théa mén — véi cude
song cua ban ciing nhu v6i ngudi khéc.

Piéu ma toi dang mudn néi dén & day 1a cai thoi quen lién tuc,
thuong xuyén va am i ctia viéc ludn ludn khao khat nhidu hon va nhiéu
hon nita — vét chat, su hoan thién, hay bét ctr diéu gl —va 1ol tw thuyét
phuc ban than ring minh s& duoc hanh phic sau khi di dat duoc.
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Diéu 16 rang 13, chi c6 chinh ban méi c6 thé xac dinh dugc nhitng
gi 1a phu hop voi ban than minh. Nhung toi c6 thé dam bao rang, mdi
mot quyét dinh hay doi hoi ma gio ddy ban dit ra, lién quan dén pham
chét tdt hon ctia mot mon do, nang cao chét luong cudc séng, hay hoan
thién vai trd cua chinh ban hodac mdt nguoi khac, déu s& duoc danh gia
rat dé dang. Duong nhu luc nao ciing chi can thém «mot mén» hay thém
«mdt nhu cauy 1a da dé kéo ban vao bay — 10i ban sé hanh phuc! Phai
doi hoi rat nhiéu khon ngoan méi co thé di dén nhimng quyét dinh nhu:
«Nhiéu hon chua han bao gio ciing t6t.» hodc 1a «Co6 nhiéu hon chwa
chéc s& 1am toi hanh phuc.» va «Thé nay 1a du rdi.»

T6i tin rang néu ban thir nghiém voi giai phap ndy ban sé kham pha
ra mot cach dé lam théa man minh ma tir trudc ban co thé chua hé can
nhic den Ban van c6 thé c6 mot cude song tuyét voi va tit ca nhiing gi
ban can — va phan 16n nhiing gi ban mudn. Tuy nhién, cudc song cua
ban s& don gian hon nhiéu va d& sip xép hon. Ban ciing s& giam di rat
nhiéu cang thang va ap luc, nhu thé 1a mot cude séng t6t dep hon chi la
trong tam tay. Ban s& khong mét nhiéu thoi gian dé ngh1 dén nhitng diéu
mong muon, s€ quen voi viée tiéu dung it hon, va dé dang duoc thoa
man hon. Ban ciing s€ giam di rat nhiéu khuynh huéng buc bdi véi
nhiing chuyén vat vanh tam thuong, boi vi ban da bot di thoi quen luc
nao ciling suy nghi rang moi thir khéng duwoc tot dep nhw mong muon.
Nhirg diéu c6 loi nay ké ra ciing khong dén ndi toi. Toi hy vong la ban
s& danh cho giai phap nay mét 1an thir nghiém. N6 c6 thé 1am thay d6i
tuong lai ciia ban @ mot muc do dang Kké.
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38. Pé cho ngudi khac thing

Nguoi khac & day co thé 1a bat ctr ai — con cai, vo, chf)ng, cha, me
hay nhitng ngudi ban cung phong... Piém cbt yéu cia giai phap nay 1a
chi ra cho ban thiy, chang phai la van d¢ to tat gi 1am khi dé cho mot
ngudi khac duoc phan ding, hay |1 thdng trong mot cudc tranh luan.
Trong thuc té, ddy 1a mot cach dé giam nhiéu cing thang. Khi mot
ngudi khac thdng, diéu d6 khong co nghia 13 ban thua. Trong thuc té
clia rat nhidu truong hop, dé cho mot ngudi khac cam nhéan rang da
duogc ling nghe voi sy t6n trong chan thanh s& dé tao ra sy hai 1ong rat
nhiéu 1an hon so véi viéc ¢d ap dit quan diém ciia minh cho nguoi 4y —
hodc tén hao tdm lyuc rat nhiéu dé c thuyét phuc ho r?mg ban duing va
ngudi Ay 12 sai.

Su that 1a, nhin tir goc do ciia mdt cude séng tbt dep, chéng coaila
that su thdng trong mot cudc tranh cai. Khi c6 su bat déng gitta moi
nguoi, viéc gy anh hudng cho nhau 1a chuyén rat xa thuc tidn. Mot
cudc tranh cai thyc chat ching khac gi hon 13 viéc hai hay nhiéu nguoi
¢ bao vé 1éy vi tri cia minh. Hau nhu bao gid cling vy, n6 luén dé lai
cho ca d6i bén nhitng cam giac tdi t&. Trong mdt cudc tranh cii, thuong
thi rat hiém khi ma c6 ai d6 chiu ling nghe hay hoc héi duoc diéu gi.
Nhimg cam xac nhu oan ghét, gian dir, that vong.. va cing thang
thuong dugc din dén tir sy d6i dau. Tuy nhién, khi ban chiu dé cho mot
ai do thcfng mot cude tranh cdi, thuc té thuong 1a no sé chdm dut véi su
chién thing & ca vé hai phia. Mdi quan hé duogc thiic ddy, va tinh hiru
nghi c6 thém mot co hoi dé phat trién.

Khi ban tir chéi khong tham gia vao mdt cudc tranh cii, khong phai
vi sy ngang budng hay cuong truc, ma 13 xuit phat tir tinh thuong va
1ong tdt, ban s& thdy 1a van dé tu né duoc giai quyét nhanh chong biét
bao. Khi c6 ai d6 khoi mao mét cudc tranh cai hay mot dé tai thao luan
nong bong, ban s& phai déi dau véi mot chon lya thi vi (va déi khi kho
khdn) ma ban budc phai dua ra that nhanh chong. Ban s& nhay vao hay
s& thoi lui? Ban sé& cd khang dinh minh va quan diém ctia minh, hay ban
s& dé cho ngudi kia chién thing hodc dua ra quan diém cua anh ta?

D6i khi, mot trong hai dira tré cua t6i ndi 1én mot didu ma thoat
nghe qua cé vé nhu khong diing hodc bat cong. Vi du, chiing ndi voi toi
rang: «Bo chang bao gio choi voi con ca.» Khuynh hudng tu nhién cua
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t6i c6 thé 1a tranh cai voi nhén xét do, dap lai véi mot cau dai loai nhu:
«Cé chir. Bé van thuong di choi véi con ddy chir. Con khéng nhé la chi
mdi hém qua, bé con minh di choi cong vién va cing an triea sao?» Tuy
nhién, diéu ma t6i hiéu dugc ra 13, viée chép nhén tranh cdi nhu thé
chﬁng dua dén diéu gi khac hon 1a giit cho su tranh cai duoc ton tai,

bang vao sy quan tam cua minh. Doi khi, cach dap lai t6t hon 1a thé nay:

«U, con néi dhing ddy. Bo hy vong la tir nay b6 con minh sé c6 nhiéu thi
gio' choi véi nhau hon. Bo yéu con ldm ma.» Mot cau tra 16i nhu thé,

khong chi chan dimg ngay duoc sy tranh céi trude khi né kip lay da phat
trién, ma ctng con la mot phat bleu chan thanh tu tri tim t6i — n6 1a mot
dip dé t6i nhéc cho con t6i biét rang t6i yéu quy né biét bao.

T6i khong mudn noi rang ban sé thoi khong bao vé vi tri ciia minh
khi diéu d6 that sy 1a quan trong, hay la ban s& dé cho nguoi khac danh
bai, hay loi dung ban. Trong thuc té, t6i nghi ban ciing s& dong ¥ ring
dé cho nguoi khac thang mot cude tranh cii, it nhét 1a thinh thoang, that
su 12 mot ddu hiéu cta stc manh. N6 chung té réng ban 14 nguoi c6 kha
nang gitt dugc nhirg cam xic va phan tng cua minh & muc do thich
hop. Khong phai bao gi¢ cling vay, nhung thuong thi diéu nay goi ra
mot khuynh huéng dé d6i phuong ciing s& lam nhu vay.
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39. Giir mét nhip séng tinh tio

Ngay nay, hon bao gio hét, nhiéu nguoi trong ching ta sdng véi
mdt nhip séng ma chi c6 thé miéu ta 1a nhu dién. 'Thém vao v6i nhitng
nhu cau khing khiép trong viéc xoay s, kiém soéng va nudi ning gia
dinh, thuc hién cac trach nhiém hang ngay, nhiéu nguoi trong chung ta
con c¢b gang tham gia vao cac hoat dong xa hoi, luyén thé luc, hoat dong
tur thién hay tu nguyén, hodc cac hoat dong giai tri nira. Chung ta luon
phai ¢ gang mot cach ghé gom dé c6 the gitt minh trong tinh trang
hoan hao, dé luén 1a nhitng bac cha me tdt, cong dan tdt va ban tdt... Va
néu diéu kién cho phép, hau hét chung ta déu cling muén duoc choi dua
d6i chit. Van dé ¢ day 13, mdi ngudi chiing ta chi ¢6 von ven 24 gio mot
ngay. Co qua nhiéu viéc dé phai lam trong thoi gian do.

C6 nhiéu yeu to khac déng gop vao su ting tdc cua cudc sbng,
trong d6 ¢ ca yéu t6 cong nghé va su mong doi ngay cang cao hon.
May dién toan, cac thiét bi dién, va nhitng hinh thirc khac ciia cong nghé
d3 1am cho thé giéi cua chung ta duong nhu nhé hon va che dau di su
han ché cua chung ta vé thoi gian. Chung ta c6 thé thuc hién moi viée
nhanh ch(')ng hon bao gid hét. That khf)ng may 1, diéu néy da tao nén
mot cam giac thiéu kién nhin, cam giac mong doi moi viéc duge hoan
tat ttrc thi. T6i da timg trong thay nhiéu ngudi to ra buc boi chi vi phai
chd doi trong d6i phut & mot chd ban thuc pham an nhanh, hoic kho
chiu vi chiéc may vi tinh ctua ho khoi dong 1au hon dbi chit. Chung ta
tr& nén cang thing vi giao thong tré ngai va quén hin mot thyc té la
chung ta dang dugc dua di rat nhanh trong mot chiéc xe hoi hoic xe
buyt that thoai mai. That vay, sy mong doi cua ching ta duong nhu da
gia tang den mot dinh diém ma nhiéu ngudi trong ching ta muon lam
géan nhu tat ca moi viéc. Khong bao gio la du ca — ching ta can phai c6
nhiéu hon va 1am dugc nhiéu hon.

Néu chung ta c6 lam quéa nhiéu viéc, cudi cing thuong 1a s& phai
lao di nhu dién cudng tir viéc nay sang viéc khac. Va khi voi va, ching
ta dé dang tr& nén buc doc va c6 khuynh huéng cau git voi nhiing
chuyén vat vanh. Thém vao do, trong trang thai héi ha, chung ta hiém
khi cam nhan dugc su théa min vé nhiing gi ching ta dang lam, béi vi
ching ta chi ludn tap trung sy chi y vao viéc lam sao chuyén nhanh
sang chuyén sip tdi. Thay vi song trong hién tai, ching ta da bi day
sang gidy phut chira xdy dén.
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Giir mot nhip séng tinh tio co loi nhiéu hon 1a chi giit cho ching ta
duoc tinh tao. N6 mang lai mét sy phong phu cho sy trai nghi€ém cua
chung ta, ma vén khong thé ndo ¢ dugc khi quay cudng mot cach qua
nhanh chong. Co6 didu gi do rat ky diéu khi ban ¢6 dugc mét chit thoi
gian trong giita hai cong viée tiép ndi nhau — mot cam giac binh than,
cam giac co di thoi gian. T6i da nhan ra rang viéc gitt mot nhip song
tinh tio tw né 13 mot phan thudng, mot cam gidc thoéa mén nhd vao
chinh no.

Néu toi phai chon giira viéc thuc hién 5 viéc véi mot cung cach hdi
ha, thoi thuc, hoac 1a thuc hién 4 viéc mot cach binh than va ém 4, t61 sé€
chon huéng thir hai nay. Piéu rd rang 13, c6 nhitng lic ma viéc hdi ha 1a
mot thuc t& ma ban khong thé nao tranh duge. Co doi luc, duong nhu 1a
ban phai c6 mat cung lac ¢ hai hodc ba noi. Tuy nhién, thuong thi co6
nhiéu dang héi ha do chinh chiing ta tir tao ra. Chi don gian bang cach
tinh tdo nhén thuc dugc khuynh hudng voi va clia chinh minh trong
cuodc séng, va dat ra cho minh muyc ti€u gitt mét nhip séng tinh tao, ban
¢6 thé roi s& tim ra nhimg phuong thirc tinh té dé 1am cham nhip song
cua minh lai, va tré nén binh than hon mot chut, thoat khoi sy cang
thang. T6i nghi 12 néu ban c6 thé nao thu tha lai, cho du 1a d6i chut thoi,
cuodc séng ctia ban s& tt dep hon theo nhiéu céch.
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40. Pirng 1am mot ngwoi hy sinh thai qua

Khong can phai noi, tat ca chung ta déu c6 nhitng hy sinh, nhimng
thoa thuan trao doi trong cac moi quan h¢ cia minh va trong doi song
gla dinh. Hau hét nhung hy sinh nay déu 1a dang gia. Tuy nhién, cling
glong nhu bao nhiéu viéc khac (ké ca nhing viéc t6t), nhitng gi nhiéu
qué van phai duoc thira nhan 13 qud nhiéu.

Diéu rd rang 13, mirc d6 chiu dung ciia mdi nguoi Vé sy cang théng,
trach nhiém, sy thiéu ngi, su hy sinh, sy glan kho, va tat ca nhiing viéc
khac nita, déu khac biét nhau, chang al giong ai. Noi cach khac, mot
diéu co6 thé 1a cuc ky dé dang ddi voi ban, lai co thé 1a rat khé khan doi
v6i toi — va nguoc lai. Tuy nhién, néu ching ta chiu cha y dén nhiing
cam gidc cia minh mot cach trung thuc, mdi nguoi chung ta déu biét
dugc khi nao thi sy cing thiang ting 1én qua do. Va khi do, ching ta
thuong cam théy cuc ky chan nan, buc doc, va co 1& nhiéu hon ca 1a cam
gidc oan han. Ching ta thuong ty cho minh 1a dang, va thuyét phuc
minh 13 dang 1am viéc cuc nhoc hon nhiing nguoi khac, va rang ching
ta chiu dung nhiéu hon bét ky ai khac.

Nhiéu ngudi trong chung ta (trong d6 c6 chinh t6i) da roi vao
khuynh hudng tro thinh ngudi hy sinh thai qua. Diéu nay rat dé xay ra
béi vi thuong c6 mot dudng ranh rat nhoé kho phéan biét gitta sy 1am viée
tich cuc Vi thdt sw can thiét va 1am viée qua strc vi nhitng viéc tong la
can thiét.

Tuy nhién, sy that dang budn 13, khong ai that sy c6 duge chut lgi
ich nao tr mdt nguoi hy sinh thai qué, hodc la danh gia cao anh ta. Voi
ban than, anh ta 13 ké thu té hai nhét ciia chinh minh — lu6n lu6n ban on
trong dau 6c voi hang khdi viée phai lam va thuong xuyén ty nhu rang
cudc song cua minh that kho khan biét bao. Mac cam tinh than dai dang
nay vat kiét hét nhitng niém vui trong cudc song ctia anh ta. Va déi voi
moi ngudi chung quanh, ngudi mang mic cam hy sinh nhu thé 1a mot
nguoi hay than van thai qua, ty tréi budc ban than dén muc khong thé
nhan ra nhitng vé dep trong cudc séng. Thay vi 1a cam thiy t6i nghiép
cho anh ta, hoac nhin nhén anh ta 1a thua thi€t, nhu anh ta thuong mong
muén nhu vy, nhitng ngudi chung quanh lai thuong déanh gid nhiing
kho khan cta anh ta 13 hoan toan tu chude lay.
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Néu ban nghi ring ban c6 thé c6 khuynh huéng tré thanh mot
ngudi hy sinh thai qua nhu thé, t6i mong ban hiy tir bo ngay di. Thay vi
tiéu phi hét sinh luc cua minh dé 1am cong viéc cho ké khac, hay dé lai
didu gi d6 cho mot ngudi khac 1am. Chon iy cho minh mét thu vui nhé.
Danh ra mdi ngay déi phut dé lam diéu gi d6 cho chinh minh — diéu gi
ma ban théy that sy vui thich. Ban s€ théy kinh ngac vi hai viéc. Thu
nhét, ban s& that sy bat diu vui thich vdi cude séng, cam nhan duoc
nhiéu sinh lyc hon khi cam thay bét di nhiéu cing thang. Khong co gi
lam mit di nhiéu sinh luc hon 13 cam giac o4n han va cam thay thua
thiét. Thir hai, khi ban x6a bo di su 0dn han va y nghi réng moi viéc
minh lam chi 14 vi bén phan, moi nguoi chung quanh s& bt dau danh
gi4 cao ban hon 1a trudc d6. Thay vi cam thay rang ban dang oan hon
ho, gid day ho s& cdm nhén r?mg ban yéu thich va tran trong ho — va ban
cling s€ lam nhu vay. Noi tom lai, moi nguoi déu c6 1gi khi ban tr bo di
thai d6 mac cam thua thiét va khuynh hudng tré thanh mot nguoi hy
sinh thai qua.
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41. Tir b6 nhirng diéu mong doi

Néu nhu ¢6 mot dé xuit nao d6 ma ndi dé hon lam, han chinh la dé
xuit ndy. Sy mong doi 13 mot phin trong cudc séng va gan nhu 1a di
dugc gan chit vao suy nghi ctia chung ta. Tuy nhién, néu ban co thé lam
giam di, du 1a doi chat, nhitng mong mdi cua minh vé viéc moi chuyén
s€ x4y ra nhu thé nao, va thay vi vy, md rong tam hon dé chép nhan
moi viée nhu thuc té, ban sé tién mot bude rit xa trén chang duong dén
mot cudc séng binh than hon va hanh phuc hon.

Sy that 13, nhitng mong doi ctia chung ta dan dén rat nhiéu kho dau
va cang thang. Chung ta cho doi mot viée s& xay ra theo cach nao do,
hodc mot nguoi s& cu xir theo cach nao d6... va nhing didu d6 khong
xay ra — vi thé ching ta théy bdi rdi, buc doc, thit vong va dau kho. Va
boi vi cuge song chiang miy khi dién ra hoan toan dung nhu nhiing gi
mong mudn, hodc nhu cach ma chung ta cho doi s& nhu thé, nén cubi
cung la chiing ta phai tral qua rat nhiéu suy sup tinh than hay that vong,
1udn ludn mong wdc rang cudc sdng s& khac di so voi hién thyc. Va 1o,
thay vi nhan ra dugc vai trd cia minh trong tién trinh chung, chung ta lai
tiép tuc quy 18i cho cudc doi va hoan canh nhu 12 nguyén nhan dan dén
nhiing cing thing va that vong ciia minh.

Moéi héom qua dy, Kris bat gip toi dang roi ding vao khuynh
huéng trén. Toi van thuong 1a mot ngudi rit nhiét tinh, ning dong, va
mdt trong nhitng diém yéu cua t6i 1a khi nhitng nguoi khac (dic biét 1a
gia dinh t6i) khong dap tng dugc sy mong doi cua toi rang ho 18 ra ciing
phai nhiét tinh nhuw t6i vay. Trong truong hop cu thé nay, mot ngay that
su noéng birc va téi nén noéng mudn di dén hd boi cong cong (ching toi
1a thanh vién & d6). Nhung khi t6i hoi 1ii tré xem chiing c6 mudn cing di
véi t61 khong, cach dap lai cia chung khong dugc nhu t6i mong doi.
Thay Vi néi: «Tuyét day bo a! Chiing ta di ngay di.» Cau tra 15i lai yéu
6t hon nhiéu: «4i cha, sao ciing dwgc.» Phan ing cia 1ii tré 1am t6i bong
thdy ndi ciu va tudn ra ngay mot cau nong nay: «CO van dé gi véi moi
nguoi quanh day thé?» Moi viée c6 thé di trd nén toi té hon nira, nhung
Kris da chen vao dung lic v4i mot nu cudi va noi: «Thé ndo, anh van
thuwong bdo la phdai mé réng long chdap nhdn thuc té thay vi doi héi né
theo mot cach nhat dinh kia ma?» That 1a mot cau qué du!
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O day t6i hoan toan khéng mudn noi 1a ban phai xéa bo di nhiing so
thich riéng cua minh hodc 1a nhiing diéu mong doi. Han nhién 1a c6
nhing lic ban can phai giit thai do cing ran ddi vai mot su viéc nao do,
hodc phai doi hoi nhimg chuan muc cu xtr nhat dinh, va diéu d6 1a tét
thoi. Nhung gidm bot sy mong doi khong ddng nghia véi ha thap nhung
chuin myc cia ban. Hoan toan c6 thé ¢ nhiing ti€u chuan dat ra rét cao,
nhung van giit duoc su hop 1y ctia ban vé nhitng diéu mong doi. Hay
luén nhd rang muyc tiéu ciia chiing ta 1 hoan thién cudc sdng va giit cho
nhing diéu nho nhat khong khéng ché hét moi chuyén trong cudc song.
biéu nay sé trd thanh mbi quan tam 161 cudn hang dau cua ban, néu ban
6 thé théy duoc tim quan trong cua viéc tr bo di mot sb nhitng diéu
mong doi ciia minh trong cudc sdng. Bang cach niy, ban c6 thé vui
thich nhiéu hon véi cudc séng theo cach ma no that su dién ra, va it vat
va hon véi su chd doi moi viée dién ra nhu mong muén.
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42. Ton trong cha me vo (hoiic chdng)

Phai thira nhén la diéu nay kha dé dang ddi v0i to1, do vi cha me vg
t6i 1a nhitng nguoi tot dep, va vg to1 cling may mén nhu vdy, vi cha me
t6i ciing 1a nhitng ngudi rat tuyét voi. Tuy nhién, d6i voi nhidu nguoi thi
mdi quan hé voi phia vo (hodc chong) chi it ciing 1a mot thach thirc
trong tinh cam riéng tu. Va cho du ngay ca khi ban c6 dugc tinh cam
that sy, thi doi khi van phai c6 nhiing hy sinh nhét dinh, don gian chi vi
d6 1a ban chat ty nhién cua doi séng gia dinh.

Lay vi duy, ban s& phai co ‘nhing thuong luong vé viée sé di nghi &
dau. Ban ciling phai giai quyet nhimg van dé gan nhu khong thé nao
tranh dugc cta nhimg mau thuan doi song va nudi day con cai — sy khac
biét v& ton giao, quan diém khéc nhau vé vai trd ctia cha me, vé ky luat
trong gia dinh, viéc chi ti€u, danh duym, sy quan trong trong viéc danh
thoi gian cho gia dinh... va nhiéu chuyén khac nita.

Mic du vdy, bat chap nhitng khac biét c6 thé co gitra doi bén, toi
van tin rang hau hét cac moi quan hé c¢6 dugc sau hon nhan déu c6 kha
nang phat trién trong yéu thuong va kinh trong.

Bi quyét dé tao quan hé tot voi hau hét moi nguoi trong truong hop
nay van la biét gilr thai do trén trong. Cho du chic chin c¢6 nhiéu khac
biét trong nhitg vin dé ma ban phai ddi pho, thi mot thai do tran trong
s& gitip ban c6 thé danh gia ding nhitng khac biét do, thay vi 1a ludn
luén phan khang lai.

Mot didu rat dé bi quén di 13, neu ban yéu thuong v¢ (hodc chdng)
minh, ban phai biét on cha me vg rit nhiéu. Khong c6 su sinh thanh,
nuoi dudng cia ho, ban hin d3 két hop véi mdt nguoi nao khac, hodc
phai séng ¢6 don. Hau nhu trong moi truong hop, cha me vg clia ban
(hodc mot trong hai ngudi) di phai vat va dé nudi 1on ngudi ma ngiy
nay 1a vg (hodc chdng) ciia ban. Vi vy, cho du ban ¢ nghi gi di ching
nita, nhitng nguoi d6 van gitt mot vai trd quan trong trong su trudéng
thanh cua nguoi ban doi cta ban.

Mbi khi ndy ra ¥ nghi phé phan quy trach nhiém kiéu nhur: «Thdo
nao ma vo (hodc chong) minh lai chang xdu dén thé.» hiy nho rang,
diéu nguoc lai ciing s& dung. Néu ban quy 13i cho cha me vo vé nhiing
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16i 1am cia vo, thi dong thoi ciing phai biét on ho vé nhitng pham chat
tt dep ctia cb Ay nira. Thém vao do, néu ban cé con, mot phf?m thé chét
cua ching cling c6 nhu’ng yéu t6 di truyen ttr ho. Khong c6 phan gop suc
cua ho, cac con ban han 1a khong thé gidng nhu ngay nay. Néu ban nght
rang cac con minh ngoan ngodn ddng yéu — va ai ma khong nghi thé
cht? — thi mot phan cta sy ngoan ngodn dang yéu d6 c¢6 duge 1a tir cha
me vo (hodc chong) ciia ban.

Hay tin ti, t6i khong phai 1a loai ngudi tranh né thyc tién doi song,
dé roi mang ao tudng la moi cai déu tdt dep. T6i thtra nhan 1a moi quan
hé dé cap & ddy déu c6 nhimng kho khin nhat dinh, ciing giéng nhu roi
mot lac nao d6 giira t6i v6i con ré trong tuong lai (diéu chic chin s& dén
tho1). Tuy nhién, hdy xem ban c6 dugc nhiing chon lIya nao? Ban c6 thé
tiép tuc than phién vé cha me vo (hodc chdng), dua ra nhitng 10i bong
dua cham choc té hai vé nhitng kho khan trong quan hé véi ho, va ao
udce sao cho ho co thé thay ddi khac di; hodc thay vi vay, ban co thé bat
dau quén di nhitng diém dang buc minh tir phia ho, va cha ¥ nhiéu dén
khia canh rang d6 13 nhiing ngudi minh that sy phai mang on. Pay la
mot quyét dinh khong kho khin gi lim. Hiy cd gir tim long biét on va
t6i doan chéc 1 ban s& c6 thé hoan thién rat dang ké nhitng mdi quan hé
nay.
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43. Nhirng trang thai tam ly

Trang thai tim 1y 12 mot trong nhing sy that khé hiéu khong thé
tranh khoi, va déi khi kha byc minh trong cude song. Tuy nhién, mot sy
hiéu biét vé cac trang thai tam ly co thé giup ban thay d6i duoc rat nhiéu
cac trudng hop, ma néu khong khéo co thé 1a s& gy ra lam diéu kho
chiu, va ciing gitp cho cudc song cua ban tré nén ém a hon, dé thu xep
hon.

Trang thai tam 1y ciing giéng nhu 1a mot kiéu «thoi tiét noi tamy»
thay dbi lién tuc. Va cliing véi nhung thay dbi trong tm trang ching ta
1a nhitng nhan thirc khac nhau vé cudc song. Noi chung, khi chung ta 6
trong nhimg tam trang tot, hay mét trang thai tam ly t6t, thi cudc song
thudng 1a rat tot dep. Bét ké 13 c6 bao diéu khiém khuyét, ban van thay
biét on gia dinh va cudc song hién tai. Trong phan 16n cac trudng hop,
ban chép nhan cudc séng nhu thuc té va thuc hién moi nd luc, ¢d gfmg
dé tan dung t6t nhat nhﬁ'ng gl hién c6. Nhitng kho khan duong nhu
khong bao gio dua dén bi 161, va | nhimng giai phap t6t dep duong nhu ti
tim dén v6i ban mot cach kha dé dang. Ban cam thay that may mén vi
minh di c6 duoc mot gia dinh va mot mai nha ém am dé séng trong do.
Néu ban ¢6 duge mot khu vuon, ban sé say mé vdi vé dep cua nd.

Trong tim trang tot dep, ban yéu thuong con cai va vg (hodc
chéng) minh. Ban tr hao vé cudc song chung hoa hop va tinh yéu
thuong nhu thim dam trong cudc sdng gia dinh. Ban thyc hién tat ca
nhitng trach nhiém, bon phan mot cach ddy du va vuot qua hét nhiing
chuyén buc minh hang ngay phai di mat. Néu co ai phé phan, chi trich,
ban ciing chi cudi nhin va biét rang 10i chi trich Ay tit nhién phai c6 co
s6 nao do. No6i toém lai, ban gilr viing dugc trién vong tdt dep cho minh
va mdt tdm trang vui vé, tdn hudéng mot cach hoan hao nhét nhitng gi
dén tir cudc song.

Tuy nhién, trong tdm trang suy sup thi ciing v6i cung nhiing diéu
kién va hoan canh tuong ty nhu thé trong cudc séng, moi viéc s€ khac di
rat nhiéu. Moi thir déu tré nén nghiém trong va thic giuc. Ban c6 rat it
su kién nhdn hodc kha ning tha thir cho nhitng gi khiém khuyét. Thay vi
biét on cude séng, ban lai thuong mudn than phién va nghi nhiéu dén
nhitng mat khong hoan thién cta no. Mic du ban rat yéu thuong con cai,
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nhung ban dé dang thay kho chiu va byc bdi vi sy quan tdm ma ching
doi hoi va nhimng kho khin trong viéc chdm lo cho qué nhiéu nhiing nhu
ciu cta chiing. Can nha ctia ban dudng nhu trd nén mét ganh ning hon
1a mot diéu may mén ma ban c6 duoc. Ban nhén ra va suy nghi nhiéu vé
nhiing khuyét diém cia vo (hodc chdng) minh va quy 18i vé moi viéc
xay ra trong gia dinh. Khi ¢6 gi d6 trong nha hu héng hodc d6 v&, ban
quan trong hoa vin dé 1én qua muc va nhic dén ludn ludn. T4t ca moi
chuyén duong nhu déu tré thanh van dé va déu la ganh nang. Noi tom
lai, ban cau gat v6i nhitng chuyén vat vanh theo mot cach rat qua dang.

Hay nghi ngoi thu gian. Trong mét chung muc thé nay hodc thé
khac, tat ca ching ta déu méic phai nhiing dleu nay Tu mot kh1a canh
nao do, trang thai tim 1y cta ching ta 1a ngudn gdc ctia moi van dé, chi
khong phai 1a két qua anh hudng tir sy viéc. Tam trang cia ching ta
quyét dinh cach ma chl'mg ta nhin va cam nhdn cudc sdng. Khi tim
trang dugc cai thién, cude song s& duong nhu tot hon 1én. Khi tim trang
suy sup xuong, cudc song dudng nhu té hai va kho khin hon nhiéu. Mot
lan nira, dé c6 thé hiéu rd thém cac trang thai tdm 1y cta ban 13 quan
trong dén murc nao, hay luu y viéc cudc séng ctia ban ¢6 thé khac biét di
nhu thé nao, ngay ca chi trong thoi gian gio trude va gio sau, tiy thude
vao tam trang cua ban.

Vén dé rt don gian 13, biét cach nhan ra va chip nhan nhiing thay
dbi trong tdm trang ctia ban c6 thé tao duoc nhing khac biét 1on trong
pham chit cudc sdng ctia ban, va lam giam di dang ké nhitng phan tng
qua khich. Didu quan trong 1 phai chip nhan mét thyc té, viéc thay doi
tdm trang 1a mot sy that trong cudc sbéng, va hiéu dugc nhiing didu
khong thé nao tranh duoc khi ban dang & trong tam trang xau. Hay nhcr
rang, su that thi khong phai chinh ban than cudc song c6 thé thay doi toi
té di chi trong vai gio qua, ma chinh 1a sy thay doi dén tir tim trang cta
ban.

Su chép nhén nhu thé c6 thé mang lai cho ban nhiing trién vong tdt
dep. Ban co thé biét trude 12 moi viéc s& hién ra theo hudng té hai khi
tam trang ban dang x4u di. Sy du doan nay cho phép ban giam bot cang
thang dbi voi nhimg viéc dang quiy nhidu ban. Ban ciing biét rang moi
chuyén dén tir noi mot tim trang khong tot, ma khong thé quy 16i cho
cugc song hoac cho gia dinh minh vé nhiing van dé dang gap pha1 Hay
nhé rang, néu c6 diéu gi do that su tao ra cam giac xau cho ban, diéu do
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han di thuong xuyén gdy ra tac dung XAu ndy. Tuy nhién, r6 rang chfmg
c6 didu gi c6 thé quy cho nhur vy ca. Sy that 13, hau het nhiing gi khién
ban phai ban tim nhiéu trong mot trang thai tam ly xau, ciing chinh l1a
nhitng gi ma ban c6 thé dé dang vuot qua trong mot trang thai tam 1y
tich cuc hon.
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44. Tach biét cong viéc ra khéi tit ca

Ciing gidng nhu hang triéu ngudi khéac, va cho du 13 di ¢6 hin mot
van phong lam viéc riéng biét, toi ciing van phai lam rat nhiéu cong viéc
O tai nha. Trong thuc té, nhitng dong chit ban dang doc day duogc viét &
phong 1am viéc tang trén trong nha cta toi, khi mét troi con chwa moc.

Khong diéu gi ¢6 thé dé dang dy bao trudc hon 1 nhiing cing thing
ma ban s€ tu tao ra cho minh néu ban khong tach bi¢t dugc cong viéc
cua ban ra khoi moi thtr khac trong cudc song.

Khi ban du tinh 1am viéc tai nha, néu c6 thé duoc nén c6 mot duong
day dién thoai riéng va mot phong lam viéc riéng biét. To6i da tirng nghe
nhiéu nguoi néi, «Khong can thiét dén mirc phai bo chi phi cho mot
duong diy dién thoai riéng biét.» Diéu ma ho khong luu y dén 1a viéc
nhidu nguoi rit buc minh trong cong viée khi goi dén cho ai d6, va gap
ngu(n tra 101 dién thoai khong phai 12 ngudi minh can gdp trong cong
viéc. Lay vi du nhu, mdc dii 1a mot nguoi kha dé tinh, t6i van phai thay
buc minh khi tim céach lién lac v6i mdt ngudi — ngudi ma t61 dang sap
chi tién cho vé mot dich vu nao d6 — va roi gap mét dira be tra loi dién
thoai, hodac mot nguoi vo von chang biét gi may vé cong viéc ma to1
dang can. Toi thuong ban khodn v€ viéc, liéu roi ban than nguoi ay co
s& nhan duoc 101 nhin cua t6i hay khong? Doi khi, didu dé dang hon la
quay sang tim mot ngudi khac — tat nhién 1a nguoi da ¢ cd ging dé viéc
lién lac cua t6i, mot khach hang, dén véi ho duoc dé chiu hon. Diéu rat
c6 thé xay ra 1a ban s& bi mat dan khach hang, hodc 1 nhitng mbi quan
hé trong tuong lai, chi vi viéc dung chung day dién thoai cho quan hé
riéng tu 1an 16n v6i quan hé cong viée. Trong hau hét cac truong hop,
viéc mat di mot khach hang co thé dang gia nhiéu hon 13 chi phi ban
phai trd cho dudng day dién thoai trong mdt thang.

Nhung ngoai van dé dién thoai ra, con c6 yéu 16 t6 chire nita. Ban
cang tach biét dugc cong viéc ra khoi sinh hoat gia dinh, ban cang tranh
duoc nhiéu nhitng mAt mat hodc 1am 1an. Ban s& c6 thé biét duge noi
dau dé tim ra cudn s6 ghi chii ngay thang ctia minh, hodc cac du an, cic
s6 dién thoai... va cac thong tin quan trong khac. Moi viéc khong con dé
dang tré nén 1an 16n nira. Ban sé& nghi dén noi lam viéc cua minh chi
thuan tay 14 noi 1am viéc, va nhu thé, cin nha cta ban sé& 1a noi dé ban
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vui song. Ban s& cam thiy minh t6 chirc moi thir ¢ trat ty hon va bt
duogc nhidu cang thing.

Khi ban 1an 16n noi lam viéc cta minh véi sinh hoat gia dinh — vi
du nhu ding chung duong day dién thoai, vat gidy to lung tung trong
nha, lam viéc trong nhidu phong khac nhau... — ban s& ¢6 khuynh hudng
c6 nhiing cudc goi dién thoai cho quan hé xa hoi, va lam nhiing viéc
khac khong lién quan dén cong viéc that sy, hon la khi ban da gilr duoc
cho moi thir déu tach biét. Ly do dé hiéu duogc viée nay la rat 1o rang —
giéng nhu ban van quen goi cho ban be tir phong khach, hay don dep
cac thir khi & trong nha bép. Tuy nhién, khi tich riéng moi thir ra khoi
cong viéc, ban s€ lam viéc hiéu qua hon va bét tiéu phi thoi gian hon.

Tbi da biét cach giir cho cong viée tach roi khoi tit ca moi thir khac.
Céc con tdi khong dugc phép choi trén may vi tinh cta toi, cling khong
dugc dung dén cac tap ho so hay dung may fax cua t6i. Két qua cua viée
cb ging tach biét moi thir nhu vy 13, khong nhimng t61 lam viéc hiéu qua
hon, ma con giam réat nhiéu cang thang hon la trudc day, khi toi dé 1an
16n cong viée voi sinh hoat gia dinh. T6i doan la, néu ban cing thur
nghiém giai phap nay mot lan, ban s& giam di rat dang ké khuynh huéng
cau git voi nhitng chuyén vat ¢ nha, boi vi ban sé it lo lang hon vé
nhirng hau qua cta viéc 1an 16n cong viéc voi sinh hoat trong gia dinh.
Va gio ddy, khi viét xong chuong sach nay, t6i s& xudng ting dudi nha
dé xem lii tré dang lam gi dudi do.
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45. Khi yéu thwong hiy chap nhin moi thir

Diéu dang budn, nhung hau nhu trong rat nhiéu trudng hop nhitng
ngudi ma ching ta yéu thwong voi nhitng doi hoi khe khét nhét, lai
chinh 13 nhitng ngudi ma ta yéu thwong nhiéu nhat. Noi cach khéc, trong
khi chiing ta hoan toan c6 thé bo qua hodc xem nhu khéng cé dbi véi
nhiing khuyét diém hodc phong cach riéng tu ciia mot nguoi hoan toan
xa la, thi lai kho ma c6 thé lam duogc nhu vay voi con cdi hodc vo,
chdéng minh.

Diéu nay dugc t6i chu y dén 1a nhd mot nguoi ban than, C6 nay
nhan thay t6i dit nhimng diéu kién mong doi qua cao noi hai dira con gai,
va vi thé néi véi toi rang: «T6i thdy dudong nhur 13 trong moi khia canh
vé viéc cham soc con cai anh déu tét ca, nhung anh c6 nhan biét mot
diéu 13, nhin chung c6 vé nhu anh nghi ring cac con anh ludn ludn phdi
ning dong va vui vé?» Va co dy tiép tuc hoi toi: «Anh c6 thé tuong
tuong 14 phai khé khan dén mic nao dé sdng ding theo cach nghi nhu
véy cta anh khong?» Cau hoi ndy nhu mot ca danh manh vao dau toi.
Nhéan xét cua cd ban c6 lam t6i hoi ty 4i mot chiat, nhung dang ngac
nhién 1a n6 that chinh xac. Va hoa ra day lai 1a mQt sy soi sang quan
trong ma da gitip ich cho toi rat nhiéu.

C6 ban toi hoan toan ding. Trong hau hét moi chuyén, t6i luén
chap nhan viéc da sb moi ngudi khong phai bao gio cling dwgc hanh
phuc vui vé. T6i tin 1a t6i da rat hoan hao trong viéc chép nhan duoc ban
chat thuc té cua hét thay moi ngudi. Tuy nhién, toi lai c6 mot thoi quen
x4u la phan tng that vong ddi v6i chinh cac con toi, hdu nhu bat ctr khi
nao ma chung bay té mot trang thai cam xuc nao d6 khac hon 1a sy vui
ve.

Diéu ma t6i dd nhan biét dugc 14, giong nhu hau hét moi nguoi, toi
cling dit nhimg diéu kién mong doi khe khit nhit 1én nhimng nguodi ma
t61 yéu thuong nhat. Hay thir nghi dén mot vi du rat rd nét nhu thé nay:
Gid sur c6 mdt nguoi hang x6m dén choi va lam ) ly stra trén san nha,
han 1a ban s& noi: «O dimg quan tam chuyén ay, de roi t6i s& lam sach
th6i.» Tuy nhién, néu mot dira con cua ban ciing méc 181 y hét nhu thé,
liéu ban ¢6 phan tng gidng hét nhu vy ching? Hay 1a ban s& boc 16 thai
do that vong, tirc tdi, buc doc? Du vy, chinh dira con ban méi 1a nguoi
ma ban yéu thuong véi ca tim long — khong phai ngudi hang xom.
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Hodc 13, ban c6 thé hoan toan chap nhan dugc nhiing thoi tat vo hai
clia mot ngudi ban dén choi, nhung lai cam thay nhu muén ndi khing
1én v6i nhitng thoi tit nao d6 cua vo (hodc chdng) minh, mic du ching
c6 thé 13 hoan toan twong ty nhu nhau.

Toi khéng_rnuén di sdu qua nhidu vao mit phan tich & day vé 1y do
cho nhiing chuan muc 1éch lac nhu vira noi. Tai tin réng diéu quan trong
nhét lai 1a viéc chiing ta nhan ra dugc khuynh hudng cia chinh minh
trong viéc dat ra nhitng diéu kién mong doi cuc ky khe khit ddi véi
nhitng ngudi than yéu nhat cia minh, va vi thé bat dau yéu thuong ma it
doi hoi hon.

Trong truong hop cuia t6i, diéu c6 ich nhét 1a tap thoi quen ludn nhé
rang moi nguoi bao gio cing khac biét nhau trong cach boc 16 ra bén
ngoai cua ho — bao gébm ca cac con toi. T6i can phai blet ton trong cac
con t6i va cach sdng cia chiing, giéng nhu t6i da biét cd ging t6n trong
tat c4 moi ngudi khac. Va ban co biét khong? Diéu nay that sy mang lai
hiéu qua. T6i tin 1a cac con toi déu cam nhan duoc nd luc chan thanh
cua toi trong viéc trd nén it phé phan hon va yéu thuong mdt cach
khong doi héi. Va t6i cling cam nhan dugc mot tinh yéu thuong tuwong
tu nhu thé tir cac con toi.

Néu ban dit mot vu tién hang dau cho viéc chép nhan moi thir tur
nhiing nguoi ban yéu thuong nhat, t6i tin 1a ban s& dugc tudng thudng
xtrng dang bang chinh tinh yéu thuong ma ban mang lai tran ngap trong
gia dinh.
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46. Nhirng thoi tat nhé nhat

Trong mdt mic d6 nao do, khong co gi dang ngac nhién khi nhiing
ngudi cung soéng chung véi ban ddi khi lam ban phat khung 1én vi
nhimg thoi tat nho nhat cia ho. Ban qua quen voi cach an uéng, su dung
cac mon d6 dung, cach hit tha, vudt toc, rung chan... hay bat cir chuyén
gi khac nira. Noi cho cung, didu thong thudng 1a ban bao giod ciing co rat
nhiéu co hoi dé gan gili v6i nhitng ngudi sdng chung trong gia dinh hon
12 v6i bat ky ai khac. Vi thé ma ban ciing c6 nhiéu diéu kién hon dé tiép
xuc va tro nén quen thudc voi nhiing thoi tat va phong cach riéng cua
nhing thanh vién trong gia dinh hon 14 véi moi nguoi khic. Dan dan,
ban c6 thé chd doi trude, hodc tham chi 1a du bao duoc nhiing thoi tat
cua ho. Va mét khi ching that sy xay ra, ban c6 khuynh huéng buc
minh.

Hay nhin nhan sy that. Khong c6 mdt con nguoi bang xuong bang
thit nao ma lai khong c6 mdt hay nhiéu thoi tat dang buc minh. Ban than
t6i ciing c6 qua nhiéu dén ndi t6i sé rat bdi rdi néu phai dem pho bay vai
ban. Va néu nhu ban hét stc trung thyc, t6i dam ca 1a ban ciing s€ thua
nhin mot vai thoi tat ndo d6 cia minh. Nhung, bat chp tat cé nhimg
thoi tat vo hai nay, ban van co thé 1a mot con nguoi tuyét voi voi bao
nhiéu pham chat tot dep khac. Téi ciing rit mudn nghi rang minh dugc
xép vao loai con ngudi nhu thé.

Vén dé & chd 14, tat ca chung ta déu 1a con ngudi. Cho du ban séng
mot minh va chi phai d6i mét véi nhirng thoi tat cua chinh minh (hay c6
thé 1a cua nhitng con vat ban nudi trong nha), hodc 1a ban c6 vo (hodc
chdng) va that nhidu con cai, véi hang ta nhimg thoi tit ma ban phai hai
long chip nhan mot cach déu din mdi ngay, thi tit ca ching ta déu
gidng nhau & diém nay. D3 14 con ngudi 1a tit nhién phai c6 nhing théi
tat nhat dinh. Chuyén thuong thoi!

Nhiéu ngudi dé dang buc minh véi chinh nhimng thoi tat cta ban
than ho, va cua nhimg ngudi khac trong gia dinh. Ho cht y vao d6 va
ludén mong mubn sao cho chiing bién mét di. Ho chia sé sy that vong cua
ho véi nhitng nguoi ban than nhét. Nhung, thir doan xem moi viéc s€ thé
nao? Kha ning ma nhimg thoi tat nay cé thé bién di ciing gidng nhu kha
ning mong udc t6i dugc giai vo dich quan vot Wimbledon vay — nghia
la khong bao gio. Chip nhan rang, hoa hoan lim ciing c6 nguoi vuot
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qua, x0a bo hay thay d6i duge mot tat xau nao d6 cia minh. Nhung diéu
nay cuc ky hiém hoi, va trong hau hét cac truong hop, rit kho xay ra.

Hay suy nghi diéu nay, néu ban mang cac thoi tat buc minh nao d6
cua vo minh ra giai bay cung mot nguodi ban than, li¢u ban than nguoi
ay co tranh khoi mot vai diéu byc minh tuong tu khac ching? Hon thé
nira, c6 bao gio ban nghi rang ban bé ctia minh thinh thoang ciing mang
nhitng khuyét diém vun vit cia minh ra thao luan voi nhimg ngudi ban
khac chang?

Ban that sy chi c6 hai kha nang chon lya ddi voi cac thoi tat nho
nhit phai tiép xtic hang ngay. Hodc 1a ban tiép tuc chi trich, va khé chiu,
buc doc véi nhitng thoi tat nho nhat dang hién hitu trong gia dinh ban.
Hodc 13 ban c6 thé chon nhin vao khia canh vo hai va tinh khoi hai, ma
gan nhu 1a tinh chat chung ctia moi thoéi tat. Noi cho cung, ching ai lai
mudn ¢6 nhitng thoi tat vun vat trong tinh cach chung cuia con nguoi
minh — chédc chin 1a ching ta ching bao gid khoi su tao ra chung.
Chung dan dan duoc phat trién mot cach ty nhién, khong cd y va tlep
tuc ton tai hoan toan do thoi quen. Thém vao do, diéu quan trong can
ghi nh¢ 13, néu ban c6 du tinh s& sdng chung cing ai khac, ching bao
lau r6i nguoi 4y nhét dinh ciing s& boc 16 nhiéu théi tat. Va ai ma biét
dugc? C6 khi chiing con dang byuc minh hon nhiéu so v&i nhitng thoi tat
ma hién nay ban dang budc phai chiu dung.

Tai sao ching ta lai khong quyét dinh it quan tim hon dén nhiing
thoi tat vun vat? Lam dugce nhu vay la mot sy gidm nhe dang ké. Ban sé&
khong con phai ton hao tdm lyc dé luu tim dén su khé chiu ciia minh
nhu thé nao — va chinh vi d6 ma cam thay nhiing anh huéng buc doc,
kho chiu. Va ban s& nhén ra rang, khi ban rong 10ng tha thtr va d& chap
nhan hon v6i moi nguoi khac, sé d& dang hon nhiéu dé ban c6 thé dé dai
v6i chinh minh hon. Boi vdy, hdy bt ddu ngay tir hom nay, bt ky
nhitng chuyén vit vinh nao trong gia dinh ma c6 thé dang lam cho ban
béan tim, hiy quén chung di. Va két qua tat nhién 13, ban s& hanh phuc
hon nhiéu.
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47. Purng nhan manh sy ban rén cia minh

Viéc nhdn manh thai qua vé& sy ban ron ciia minh ngay nay da tro
thanh mot thoi thoi thuong, gan nhu 12 mot kiéu phan xa tirc thi. Trong
thuc té, khi c6 ai d6 hoi: «Lic ndy ban 1am an thé nao?», t6i doan rang
mot trong nhing céu tra 101 duoc phd bién nhét c6 18 1a: «O, toi ban
lam.» Khi t6i viét vé giai phap nay, toi ciing phai thira nhan 13, doi khi
t61 cling khong thoat khoi khuynh huéng khong hay nay nhu bao nhiéu
ngudi khac. Tuy nhién, toi d nhan ra va bat dau hiéu rd hon diéu nay,
nén cang ngdy cang bt nhin manh vao su ban ron cta chinh minh. Va
két qua 1a toi cam thay t6t hon rat nhiéu.

Sy viéc gan nhu thé 1a chiing ta trd nén thoai mai hon sau khi da c6
dip khing dinh véi ngudi khac rang ban than chung ta ciing rat ban ron
khong kém ai. T6i hom qua, trén dudng tir chd 1am vé nha va ghé qua
mot hiéu tap hoa, t6i da ching kién hai cap ban bé chao hoi nhau. Nguoi
thir nhit néi: «Chao ban, Chuck, dao nay cong viéc thé nao?» Nguoi ban
tén Chuck thé phi thanh tiéng va néi: «R4t ban. Con anh thé nao?»
Nguoi kia dép lai: «O, t6i ciing thé. Pang lam viéc cing 1am.»

Thé rdi, chimg nhu moi khach hang trong ctra hiéu déu biét 1a toi
dang chuin bi dé viét quyén sach nay, hai ngudi dan ba khac giup thém
dir kién cho t6i ngay sau d6. Chua day may gidy dong ho tiép theo, &
mot goc chéo tim mét, t6i nghe mot nguodi dan ba nédi véi nguoi khac:
«Grace, rat mung dugc gap chi. Moi chuyén ra sao 10i?» Grace dap lai
bang cach nhun vai mot cach phé truong va noéi: «THt 1im, nhung that
su rat ban.» Va theo sau nita 1d mot cdu lich su va rat co vé that tinh:
«Con chi thé nao?» Cau tra 101 1a: «Chi biét ma, van ban ron nhu moi
khi théi.»

Rét d& c6 khuynh hudng bit diu vao mot cau chuyén trd bang cach
nhu trén, boi vi su that 1a hau hét chung ta déu rat ban. Thém nira, nhiéu
nguoi cho riang néu ho khong ban ron thi ho s& ching co chut gia tri gi
trong xa hoi. Mot sb ngudi tham chi con mudn rang mirc d6 ban ron cua
minh phai 1 hon ca nhimg ngudi khac nita. Tuy nhién, van dé 1a ¢ chd,
nhitng dbi dap nhin manh vao sy ban ron nhu thé nao cua chung ta lai
thudng tré thanh chu dé cho ciu chuyén trao déi tiép theo dé. Va né lai
tiép tuc dat sy nhdn manh 1én khia canh ban ron bfmg cach goi nho cho
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ca d6i bén vé viéc cudc séng cing thang va phirc tap dén nhu thé nao.
Va nhu vay, cho du su that 1a ban dang c6 dugc mot vai gidy phat dé
thoat khoi su cing thing cta doi séng bang cach chan tinh chao héi mot
nguoi bé ban quen biét, ban lai chon dung chiit thoi gian it 6i nay dé tiép
tuc nhan manh va goi cho chinh minh nhé lai sy ban ron dén nhu thé
nao!

Cho du 14 cach tra 11 ctia ban ¢6 phin nao thanh that, nhung n6 gay
hai cho ban — va ngudi dbi dién nita — vi n6 nhan manh thém cam giac
ban ron. Su that 1a ban c6 ban ron, nhung dé khong phai la tat ca. Ban
cling con 1a mot con ngudi 1y tha voi bao nhidu 1a pham chét tot dep
khac ngoai sy ban ron. Sy that l1a rat nhiéu nguoi trong chung ta nhén
manh vao sy ban ron ctia minh véi ngudi khac khong hoan toan la can
thiét, ma chi 1a mot thoi quen vo tinh mic phai. Chung ta co thé thay doi
thoi quen nay bang cach don gian 1 nhan 13 né va thir tim nhitng chon
lwa khac.

T6i nghi 1a ban s& rat ngac nhién khi nhan ra minh dugc thu gian
hon biét bao nhiéu chi riéng bang vao viéc thay d6i nhitng 151 chao hoi,
nhan xét voi nhimg ngudi ban gdp gd hay noi chuyén qua dién thoai.
Nhu mét cach thi nghiém, ban hay co tranh hoan toan nhiing mau
chuyén dé cap dén sy ban ron ctia minh trong vong mdt tuan 1&. Co thé
1a kho ddy, nhung rat dang bo cong lam. Ban s& nhan ra duoc rang, cho
dil van ban ron nhu moi khi, nhung ban di bit diu cdm thdy it ban ron
hon. Ban ciing s€ nhan ra rz:ing, khi ban khong nhan manh vao su ban
ron nhu thé ndo ciia minh nita, ngudi ndi chuyén véi ban ciing s& cam
nhén dugc sy tan thanh cta ban trong viéc it nh4n manh hon dén sy ban
ron cuia ho, gitip cho chinh ho ciing bét cang thang hon déi chit, va con
c6 thé tao didu kién d& dang cho cdu chuyén phat trién theo nhiing
huéng t6t dep hon va thu gidn hon cho ca hai. Vi thé, 1an toi day c6 ai
hoi ban vé& cong viéc liac nay thé nao, ¢ thé tra 10i sao ciing duoc,
nhung loai trir di cau «76i rat bdn.» Roi ban s& hai long khi lam dugc
diéu nay.
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48. Dé dii hon véi nhirng ngwoi hang x6m

Didu rat dé dang 1a thdy kho chiu v6i nhitng nguoi hang x6m. Néi
cho cling, hau hét chung ta déu séng ké bén, hay it nhat 1a ciing rat gan,
v6i nhitng ngudi khac. Ching ta nghe thay tiéng nhitng ngudi hang x6m
qua cac vach tuong, hay bén kia bo rao, gap ho thuong xuyén, va co
nhiéu co hoi dé ching kién mot sé trong nhimng thoi quen dé gy buc
minh nhét cua ho. Chung ta phai ddi mat voi nhitng con thu nudi cua ho,
su bé bon, nhiing thung dung réc, va ca tiéng dn cua ho nita. Doi khi
ching ta phai nhin thay cai sin nha do nhép, hay nhiing bii cé khong
cit xén. Chung ta budc 10ng phai nhin thiy nhimg cong viéc xay dung
do dang trong nha ho, nhitng vat c¢6 dai, nhitng bo rao chi son phét duoc
ntra chung. Tham chi, déi luc ching ta con phai nghe ca nhing trén cai
nhau hay nhiéu thir khiac ma c6 thé 1a ho ciing khong muodn chung ta
nghe dugc. Liéu c6 gi dang ngac nhién khi ma c6 mot s ngudi hang
xom duong nhu khong thé nao chiu dyng 13n nhau?

Néu ban thuong cau 1€n vi nhitng chuyén vat voi nguoi hang x6m
cua minh, ban rat c6 thé di dén cho phat khung, bdi vi s€ c6 rat nhiéu
chuyén vat voi nhiing ngudi hang x6m dé ma tranh cai.

Céch tbt nhat dé giir gin su tinh tdo cua ban la nh¢ trong dau mot
chuyén gi do6 ma ban khong muon nghe dén hay thira nhan. Tuy nhién,
diéu quan trong 1a phai nh¢ rang nhing ‘nguoi hang x6m ciing c6 nhiing
khé chiu giéng nhu ta — ho cing phai d6i mit voi chiing ta vay! Toi con
dam chéc rang, tir cach nhin ciia ho, chung ta ciing 1a nhimg ngudi kho
choi — tham chi con kho choi hon ca ho nita.

Néu ban ludn nghi rang ban dung va khing khing cho rang nhiing
nguoi hang x6m cua ban la khé khan, trong khi chinh ban méi 1a mot
ngudi hang x6m hoan hao, s& rat kho ma thuyét phuc ban nghi theo
hudng khéc di. Tuy nhién, néu ban c6 thé tuong tuong d6i nguoc lai vai
trd gitta ban va nhiing ngudi hang xém 4y, chi trong déi phut, va cb
ging nhin moi viéc tir goc nhin cua ho, diéu dé c6 thé s& gitip ban bét
cing thang doi chut.

Thong thuong, khi nguoi ta thué mot can hd hay mua duoc mot can
nha, ho bao gi¢ cling nght (va ciing cong bang tho6i) rang minh da hy
sinh lau dai va kho nhoc, va xtng dang dugc song ¢ do theo nhu cach
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minh di chon. Néu ban trung thyc, han ban s& nhan 14 minh ciing suy
nghi vay. Nhiing dleu kho nghe nhat dbi voi mot nguoi co 18 13 khi mot
nguoi hang xom ¢b noi cho ho biét rang cai san cua ho phai nén nhu the
nao, rang con ché cua ho cin phai bét lam dn hon, hay ban than ho can
nho giong di sau 10 gio dém.

Piéu quan trong 1a can dat ban than minh vao vi tri cta nhiing
nguoi hang xom. CH ging co nhimg cam thong v6i hoan canh cua ho.
biéu nay khong c6 nghia 1a ban can phai thy dong va dé mac cho ho lam
dung ban theo bit cir cach nao ho muén hodc nhiing yéu cau ciia ban
1a khong hop 1y va ban khong nén cb gang lam moi thr dé thay d01
nhimg gi that sy quan trong. Tuy nhién, dé xuit nay ¢ nghia la ban can
can nhic, chon lua nhiing tranh luan ctia minh mét cach hét strc than
trong. Ban c6 thé biét cach bat ddng ¥ kién véi nhitng chuan muyc nao d6
ctia mot ngudi hang x6m ma khong can thiét phai cau git, buc doc. Ban
cling c6 thé biét giao tiép voi ho theo cach coi md ma tu minh ciing
khong thdy kho chiu hay boi rbi. Va khi ban 1am nhu thé, ban s& khdm
pha ra rang mot da sd rat nhidu nguol hang xém ciing c¢6 nhiing diém
gidng nhu ban. Hau hét moi ngudi déu mudn sdng trong sy hoa thuan va
ton trong 14n nhau. Van dé 1a, c6 nhiéu nguoi da trai qua nhitng kinh
nghiém song khong tot dep voi hang xom, va rdi tiép can voi moi nguoi
hang x6m khac, va nhiing xung dot lién quan, theo mdt cung cach ty
bao vé minh. Trong thuc té thi diéu nay c6 nghia I ho ludn tim kiém
nhitng 1y do nao d6 dé khong tin cdy hodc bat dong véi ban. Ho ludn
trong tu thé tu vé, sin sang gay chién. Néu ban c6 mot dau hiéu nao do
phu hop véi dinh kién cua ho, ho s€ nhanh chéng tré nén rat khé khan
va khe khat.

Néu chinh ban, ~hay nhirng nguoi hang x6m cua ban, roi vao truong
hop néu trén, diu tot nhat ma ban co thé 1am 1a hiy cb ging dé khoi day
nhing gi t6t nhét tir nhitng ngudi hang xom cua minh, thay vi la nhiing
gi tdi t& nhat. Mo rong long ra va c6 gang tim mot dlem khoi dau méi
mé. Hiy xem ban c6 thé 1am dugc gi dé hoan thién mdi quan hé nay.
Hay lam nguoi dén trudc trong viée khoi su xay dung quan h¢ hoa
thuan. Chang han, moi ngudi hang xém cua ban sang udng mot tach ca
phé. Tu dat cho minh nhimg cau hoi nhu: «T6i co thé lam duoc gi dé
cho m01 quan hé nay t6t hon déi chat?» va «T6i co lam diéu gi tao thém
ric roi trong quan hé nay khong?» Ban khong thé thay d6i nhitng ngudi
hang x6m ciia minh, nhung ban c6 thé thay d6i chinh hanh dong ciia
ban.
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Mot cach nita dé d& dii hon véi nhitng nguoi hang xém ctia ban 1a
hay c¢b ding cha ¥ dén nhiitng théi quen c6 thé gdy buc minh cua ho, ma
1a vao nhitng diéu t6t dep ho 1am. LAy vi du, ban rit d& quen cht y dén
mot budi tiée vui khong thudng xuyén kéo dai qua khuya ciia mot thiéu
nién con nha hang x6m, nhung lai hoan toan quén di rﬁng hau hét nhiing
thoi gian khac trong nam, cung gia dinh nay, thuong rat yén tinh. Day
chinh 1a dip tbt de ap dung viéc khong cau git voi nhitg chuyén vit.
Thudng thi diéu rat d& lam 1a sang ngil mot phong khac, hodc nhét nat
tai vao dé khoi nghe thay tiéng On trong sudt thoi gian bita tiéc, néu nhu
ban bi khé ngu vi sy 6n d0. Va néu nhu ban thanh that, ciing chi mat
ching mudi phut de don sach bit ctr rac ban nao d6 trong san nha néu
c6. Diéu tat nhién van thuong xay ra la c6 vai ba lan tiéc tiing trong mot
nam, thé thoi. Bang cach dé dii hon véi nhiing nguoi hang x6m cua
ban, t6i nghi la rOi ban s& théy viéc séng chung hoa hop 1a dé dang hon
nhiéu so v6i sy tuong tuong cua ban trude day.
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49. Nhirng kho khin cua nguwoi khac

Chung ta déu biét ring cudc séng do1 khi ¢6 nhiing luc tuong
chimg nhu khong thé chiu dung nodi. Tuy nhién, thdy biét va thira
nhan nhimg nguyén nhan dan dén cing thang qué do cua chinh
minh thi dé dang hon nhiéu so véi nhin thay dugc khé khin cia
nhiing nguoi khac trong gia dinh.

Léy vi du nhu, néu ban 1am viéc & s& 1am va vo (hoac chéng)
ban & nha, rit dé roi vao khuynh huéng 1a ban chi tap trung chi y
vao, va dé cip dén, nhitng kho khin trong mot ngdy lam viéc cua
minh, ma thuong giit thai do khong quan tdm hodc quén han di
nhing kho khin cta vo (hodc chong) minh.

Hoic 1a didu nguoc lai ciing ¢ thé xay ra. Ban c6 thé chi ban
tam hoan toan vao viéc cham séc cho lii tré & nha kho khian dén
nhu thé nao, ma quén han di mot thuc té 1a viée di 1am subt ngay
bén ngoai ciing ddy cing thing va kho khan.

Diéu tham chi con d& xay ra hon nira 1a khong nhén théy réng
tré con, hay thiéu nién ciing c6 nhing nd lyc that sy cang thang dbi
voi chung. Sy that la kho ma hiéu duoc tai sao cudc sdng lai co vé
nhu day thach thirc di voi cac thanh vién nho bé nay cia gia dinh,
nhung diéu d6 khong co nghia 1 chung khong c6 that — hoan toan
c6 day.

Ban c6 thuong nghe thay ciu nay ching: «Anh dy khéng hiéu
t6i.» Day 1a mot phat biéu rat thuong nghe thdy khi nhitng ngudi
vo néi chuyén voi ban beé vé chong cua ho. Nhén xét tuong ty nhu
vdy lai cang thuong nghe thdy hon khi nhiing dura tré noi chuyen
v6i ban bé vé cha me cua ching. Pang budn 13, ¢6 nhiéu thanh vién
trong gia dinh cam thay hoan toan ¢ ddc, nhu thé chang cd ai
trong gia dinh hiéu duoc ho.

Day 12 mot van dé c6 thé vuot qua kha d& dang. Giai phap cho
vén dé 1a hiy trd nén biét cam théng hon va cb dat minh vao dia vi
ctia nhitng thanh vién khac trong gia dinh — nhu chong, vo, con cai,
cha me hay anh chi em ciia minh. C tuéng twong xem s& nhu thé
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nao néu ¢ vao dia vi ctia vo (hodc chong) minh, con céi, hay nhimng
thanh vién khac nita trong gia dinh. C6 thir xem ban c6 thé nao
hiéu duoc nhitng thach thirc dac biét ma ho dang ddi choi. Tudng
tugng xem s& khé khin dén muc nao khi & vao dia vi cua ho. Téi
d3 hiéu ra ring trong tat ca moi trudng hop, ban déu s& nhan biét
duoc cudc séng cua ho that ra khong hoan toan dé dang nhu thoat
nhin qua bén ngoai.

T6i khéng mudn dé nghi 14 ban bit dau thuong hai cac thanh
vién khéc trong gia dinh, hodc nhan manh quéa dédng vao moi kho
khan. Thay vi vay, t6i dé nghi ban hiy tré nén mot nguoi biét lang
nghe va cam thong hon v6i nhitng ngudi ma ban yéu thuong. Lam
nhu vdy s€ giam nhe di mirc cang thang cua chinh ban, vi n6 nhic
nhé rang ban khong hé don doc trong cudc sdng cam go nay. Va
didu nay ciing gitip cho moi ngudi trong gia dinh ban déu duoc
giam di sy cang thang. Thai d6 nhin nhan chan thanh va quan tim
dbi voi nhitng khé khan ciia nguoi khac 1a ngudn ning lyc han gan
va an ui, ddc biét 1a khi n6 dén tir nhitng ngudi ma ban yéu thuong.

Mot trong nhitng yéu té chic chan nhit dé mang hai thanh vién
trong gia dinh lai gan v&i nhau hon chinh 1a cam giac duoc cam
thong va duogc ling nghe. Thay vi chi tap trung cht ¥ vao nhiing
khé khan va ganh nang cta ban than minh, hay ¢b ging cam thong
hon véi cac van dé cua nguoi khac. Ban s€ ngac nhién khi thay
nhitng cam giac than thiét quay lai véi ban, va ban s& bot di rat
nhiéu nhiing lan cau gat 1én vi nhitng chuyén vit vanh.
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50. Pirng mang nhirng con gidn vao gidc ngi

Té1 hoc duge sy khon ngoan nay tir noi cha me t6i, va toi da danh
g1a cao nd trong suot cudc doi. Trong thoi gian t6i 16n 1€n, cai triét 1y
gia dinh nay di cat dat, hoac ngan chin ngay tir dau, rat nhleu cugc
tranh cdi, nhiéu budi téi day nong gian, va nhitng cam g1ac toi té ma rat
c6 thé da phai kéo dai sang ngay sau d6, hodc tham chi con 1au hon nira.

Van dé ¢ day 13, cho du tat ca thanh vién gia dinh déu co thé co
nhu:ng kho khéan rleng, va nhirng van dé dé tranh cai, nhung khong co
van dé nao dén murc dang dé mang theo 1én gluorng ngu. Giai phap nay
dam bao chic chian mot diéu 13, bat ké chuyen g1 dang xay ra, bat ké ai
la nguol c6 151, hodc 1a ban hay nhung nguoi nao khac trong g1a dinh
dang gian dir dén muc nao, ¢6 mot gidi han cubi cung cho sy glan di,
vao thoi diém d6 tat ca moi ngudi trong gia dinh d€u dong y voi nhau 1a
s& buong bo hét, s& tha tha, s& nhan 16i va s& cho qua moi chuyén.
Khong c6 ngoai 1&. Gidi han d6, thoi diém d6 chinh 1a gid di ngu.

Khi ban dé ra mot chu truong tuyet d6i 1a khong ai trong gia dinh di
ngu v6i con gian mang theo, diéu nay s€ nhic nho ban rang yéu thuong
va sy tha thir khong bao gid & qua xa tim tay. NO khuyen khich ban hay
nhén nhugng di mét chit, dé lam ngu’m dau tién mo 16i cho mot cude
dbi thoai, mot cai 6m siét chan tinh, va giit cho con tim ludn rong mg.
Khi ban quyet dinh la s€ khong bao gio mang nhitng con gidn vao giac
ngu diéu nay s€ gitip ban nhan ra sy v6 tu trong cach cu xir ciia ban
cung nhu cua céc thanh vién khac trong gia dinh. No gitr cho con duo’ng
giao tlep glua moi ngudi ludén rong mé. N6 nhic nhé ban rang moi
nguoi dang song chung trong 1 mot gia dinh, va bat chap nhing ric roi,
nhung bat dong, moi ‘nguoi van yéu thuong, van can dén nhau va quy
meén nhau. Viéc quyet dinh rang khong bao gio di ngu voi tam trang
gian dit chinh 12 mot yéu t6 sin sang dé giup ban khoi sy tét dep lai moi
chuyén, bao vé ban khoi nhitng cing thang, thu han va oan han.

C6 1& 1a dé nhin nhan sy quan trong cua giai phap nay hon trong
diéu kién khong c6 no. Khong c6 mot chu truong chung cua ca gia dinh
nhu thé, nhimg tranh cai va gian dit s& gan nhu khéng c¢6 diém chim
dut. S€ khong co ai dat ra duogc mot ranh gidi, mot loat nhitng quy luat
daé bao v¢ gia dinh khoi sy kéo dai ctia nhimng con glan dir khong can
thiét. Khong cO mot quy dinh cho diéu nguoc lai, moi thanh vién gia
dinh déu sé& duy tri sy gian dit ciia minh va dénh gia dung viéc lam do.
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Kris va t6i da c6 ging rat nhiéu dé ap dung quy dinh nay trong gia
dinh chung t6i. Cho du chua dugc hoan hao lam, va d6i khi mot hay
nhiéu ngu’orl trong chiing t6i duong nhu cung hoi buc doc luc di ngg,
nhung can nhic chung moi mit thi nd v0 cung hiru ich. N6 dam bao
rang, it ra thi cling chin muoi chin trong s6 mot tram lan, chiing toi ludn
thirc day vao budi sang hém sau véi su yéu thuong trong trai tim va thai
dd don chao mot ngay hoan toan mai.

Toi hy vong ban cling s€ thir qua gidi phap nay mot lan nghlem tac.
Chiéc han 1a khong phai bao gio cling dé dang dau, va rat co thé 1a ban
s€ khong dat duge hoan toan nhu mong mudn, nhu:ng chéc chan lase rat
ximg dang v6i nd lyc cua ban. Hay nhé rang, cudc doi rat ngan ngui.
Chang co gi quan trong dén murc dang dé lam hong di mot ngay cuia ban,
va ciing chang c¢6 gi dang dé mang theo ca vao giac ngi. Xin chic ngua
ngon.

119



51. Vi sao tdi c6 thé khong giéng moi nguoi?

Céach day miy nam, cb lan t6i than phién v6i mot ngudi ban vé
nhitng trach nhiém qua ning né va bao nhiéu kho khin trong cudc song
ctia minh. Phan tng cla anh ta gitp cho t6i chuyén dbi tir viéc nhan
thdy chinh minh nhy mot nan nhan cia hoan canh sang thai do chip
nhan cudc sdng nhu thyc tai dang c6. Thay vi thuong cam cho hoan
canh cua t6i va chia sé phan khé khin ctia minh, anh ta lai quay sang hoi
t0i: «C6 Iy do ndo dé anh nghi la anh khéng giong véi tat ca moi nguoi
chang?»

Di nhién 1a anh ban t6i dang dé cap toi mot thue té 1o rang, nhung
rat nhiéu nguoi khong nhéan thay, 13 cudc séng bao gid ciing ddy ap
nhirng thach thirc, chuéng ngai, rao chan, tri tré, kho khan, ngan tr¢ va
ric roi — cho tat ca ching ta. Khong co ai dwoc mién trir. Bat ké xuat
than cua ban la gi, chung tdc, ton gido, gioi tinh — bat chap cha me cua
ban 12 ai, vai vé clia ban thé nao trong gia dinh, c¢6 bao nhiéu tién bac va
thanh thé, cling nhu tat ca nhitng diéu dic biét nao co thé co trong cudc
song ctia ban — ban ciing phai c6 nhitng vn dé dé d6i mat. Thé thoi!

Nhan biét nhitng kho khin cta ban thin minh bao gio cing dé dang
hon 1a cua nhimg nguoi khac, va chic chan 1a c6 mot sb van dé to ra
nghiém trong hon nhiéu s0 vdi nhung van d& khac. Nhung sy thét 13,
tuyét dbi khong c6 cude song cuia ai ma lai ca biét dugc dé dang, hay it
nhét 1a, khong phai bao gio cling dé dang. Céu cach ngon cii ky nay gio
day van con ding, va s& con dung mai mai vé sau: «Hodn canh khong
tao ra con nguoi, no chi boc 1o ban chdt cia nguoi do.»

Diéu réat co loi 1a hiy ty nhic nhd ban thdn minh vé thyuc té nay
trong cudc song. Nhan thirc nay giap ta nhin moi vi¢e theo ding ban
chat ctia n6. Khi ching ta tu nhic nhd minh rang doi song chang bao gio
1a toan hao va thoat hét moi kho khan, chiing ta s& co nhiéu kha ning
hon dé d6i pho véi nhiing tré ngai mot cach dang ddn va binh than.
Thay vi tré nén buc boi hay bi chi phéi hoan toan bdi tirng su viéc nhd
nhat, ching ta thuong c6 kha niang don nhan sy viéc voi mot thai do
binh than hon: «A, duoc 1am, lai thém mot viée dé 1am day.»

Tbi rat ngd rang co ai trong chung ta lai c6 thé thiy thich tha véi
ban chat khac nghiét ctia cudc song, nhung tdi chac chan la ching ta s€
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c6 thé biét cach cha‘ip nhén nd hon. Va ban c6 thé tuong twong duoc diéu
nay, cang it vat va voi cac kho khan va thach thire, ban lai cang c6 nhiéu
nang lyc hon dé giai quyét chiung. Thay vi lam cho trim trong hon
nhiing van dé dang phai giai quyét, ban s& nhin dugc ca mot toan canh
rong 16n hon, va co thé thdy dugc giai phap tot nhit cho vin dé trong
tam tay minh.

Ty nhic nhé minh vé tinh chit khong thé nao tranh khoi cua nhiing
khé khin phai d6i mat s& khong lam cho cudc sdng trd nén hoan hao,
nhung s& gitp nhan thirc moi viéc trong mot toan canh thyc tién hon, va
1am cho cudc song dudng nhu bot phan ban ron di nhiéu. Hay bat dau
ngay bay gio, thir xem ban c6 thé nhin lai cac van dé khé khan hién c6
dudi mot anh sang khac hon ching? Ban c6 thé s& kham pha ra rang, it
nhét thi «nhirng diéu vun vit» cling co thé trai qua véi mét sy binh than
hon rat nhiéu.
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52. Ty minh thoat khéi nhirng kho khan

Mot ngay kia, ngudi vo yéu quy cuia toi, Kris, kéo t6i ra khoi mot
hoan canh khé khan vé6i 101 dé xudt an i nay. Lic 4y, t6i dang lam viéc
rat cang théng, di lai nhiéu vi cong viéc, bi cham tré rat nhiéu so v&i mot
s6 du an. Thoi biéu lam viéc cua toi da phﬁn nao vugt ra ngoai tam kiém
soat, va lién tiép nhiéu tuan 18 toi khong c6 1dy mot phut cho riéng
minh! Céc cudc dién thoai can toi tra 101 déu bi tré lai it nhat 1a mot
tuan. T6i dd bo 15 nhidu budi giao tiép xa hoi quan trong, va ciing khong
dén dy duoc hai sy kién 16n ma cac con gai t61 tham gia. T6i cam théy
minh dang bi qua tai voi cong viéc va nhu thé 1a moi nguoi lac ndy déu
n6i khiing 1én vai t6i. Cung ltc, vin phong 1am viéc cia toi lai trong cuc
ky 16n xon. Va vi qua ban dén mirc khong tap thé duc mdi sang, t6i cam
thdy nguoi khong duogc khoe.

Chinh vao lac ay, Kris 6m ldy t6i va noi: «Richard, anh hay tu thoat
khoi nhitng kho khin nay di.» Va ¢ ay nhic cho toi nhé 13, t6i khong
can thiét phai hoan hao moi mit, ring khong thé nao 1am tdt cd moi viéc
cho tdt ca moi nguoi trong tat ca moi lic (hay bat cir lac nao). Toi da
hoan toan bi 161 kéo dén mirc mét ca thing bang, va da dén lic can phai
tu dinh hudng lai.

Pé xuat cia Kris 1a mot diém quan trong cho tit ca ching ta.
Thuong thi ching ta ¢6 lam cho hét #dt ca moi chuyén. Chiing ta lam
viéc cang théng, gilt moi thir theo trat tu, géng hét stc minh dé lam tt
vai trd ctia ngudi cha, ngudi me, ngudi vo, ngudi chong, hay ngudi ban,
hodc mot cong dan tét... Cuing lac ching ta con c¢b ging danh thoi gian
dé rén luyén, roi lo liéu viée tra thué. Ching ta nuéng banh, lau don nha
ctra (lién tuc), cham s6¢ vuon nha. Thém vao d6, mot $6 nguoi con danh
thoi gian cho nhimng cong viéc thién nguyén, hodc tham chi dé doc sach
nira.

D6i khi, van dé 1a c6 qud nhiéu viéc dé giai quyét. Chinh day 1a luc
ban phai tu minh thoat khoi nhitng kho khin. Hay tu nhic nhd minh la
ban khong can phai tré nén hoan hao moi mit, hay dé ty kham phuc
minh. Néu ban that su ban ron va khong c6 thoi gian dé lau don nha cira,
hdy xem c6 thé nao gac lai vao luc khac. Néu 3 ngudi ban cung goi dén
trong mdt ngdy va mudn ban goi lai ngay, va ban lai cam thiy qua mét
moi hay qua ban ron, hdy xem co thé nao doi lai hom sau, hodc it nhat
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cling cé thé goi cho ho va thu that diéu kién hién tai cia minh, dé nghi
hoan cudc ndi chuyén lai vao luc khac. Hodc 1a, néu nhu ¢6 lac ban r6i
chuyén va quén mat mot cude hen, thay vi tu hanh ha minh véi su tu
trach, hiy xem nhu d6 1a mot déu hiéu cho thy ban dang c6 qua nhiéu
viéc dé lam.

Trong thoi dai ngay nay, khi ma rat nhiéu nguoi trong ching ta
luén mudn 1am ngudi toan hao, hay 1am viéc nhu thé 14 nhing bac siéu
nhan, vi€c ty minh thoat ra khoi nhitng hoan canh khé khan 1a cuc ky
hitu ich. Rat don gian nhu di dugc trinh bay, viéc tu nhic nhd minh
«khéng can thiét phai tré nén nguoi toan hdox» 1a mot phuong phép rat
tuyét dé tang thém stc luc va giam di phan nao sy cing thang cho chinh
minh.

Trong vi du tdi vira ndéi trén, khi toi tw cho phép minh nghi ngoi
mot chit theo cach nay, cude séng dudng nhu trd lai véi t6i that nhanh
chong. Khi toi bat dau thu gian, céc con tdi va bé ban danh cho t6i nhiéu
su cam thong hon, va cong viéc bat dau tién trién doi chat. Chi trong
mot thot gian ngan, cudc song gan nhu da trd lai binh thudng. Thyc té 1a
t6t hon ca muc binh thuong. Gid day, thinh thoang t6i ciing van con
phai ty nhic minh nhitng diéu twong tu, nhung mdi 1an 1am nhu vay, toi
lai kham pha ra thém maot 1an nita sy tuyét voi cua giai phap don gian
nay.
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53. Hanh ddng c6 y nghia nhiéu hon 10 néi

T6i tin rang cau chim ngdn nay 1a quan trong can phai lu6n ghi
nhé, nhung khéng & dau ma n6é duge xem 1a quan trong hon trong bbi
canh gia dinh. Mic du vay, cho du chung ta rat thuong dugc nghe, co
bao nhiéu ngudi trong chiing ta di that sy chon séng theo voi y nghia
nay?

Mot trong nhimng ciu trich dAn ma toi thich nhat 13 ciu néi cta
Ralph Waldo Emerson: «Nhiing gi anh lam da néi lén qud nhiéu dén noi
t6i khong con nghe dwoc nhitng gi anh noi.» Cau noi nay dugc téi van
dung khi t6i va Kris nd luc dé nudi day con cai. N6 nhic nhé réng,
nhing gi duoc ndi ra ciing co thé 1a quan trong, nhung khong thé quan
trong bang nhiing gi chung ta lam.

Mot trong nhitng truong hop rd nét nhat dé minh hoa ciu néi nay 1a
khi chung ta quyét dinh viéc st dung thoi gian ctia minh nhu thé nao.
Lay vi dy, that dé dang khi ban néi v6i vo minh: «Em 13 nguoi quan
trong nhéit trong doi anh.» Tuy nhién, hanh dong that sy noi lén nhiéu
hon 14 16i n6i. Néu ban danh dén 12 tiéng mdi ngay & vin phong lam
viéc, va chimg ndm dén muoi phit v6i «ngueoi quan trong nhat doi» cua
minh, rd rang 1a ¢6 mot khoang cdch mau thudn qua 16n giira 16 néi ctia
ban véi viée lam.

Ciing c6 nhitng truong hop té nhi hon nita. Vi dy, néu ban luén wu
tién tra 10i dién thoai trong luc dang choi vdi con cai, dira bé sé dién giai
su viéc nay don gian 1a: «Uu tién mot 1a dién thoai. Uu tién hai la
minh.» Hodc 13, néu bao gio cling ¢6 nhing viéc dé 1am — ndu an, rira
chén bat, quét don, tra 101 dién thoai... — trude khi danh thoi gian cho gia
dinh, thi sy viéc ciing s& dugc moi ngudi trong gia dinh hiéu theo cach
twong tu nhu trén.

T6i hiéu ring cudc séng khong phai 1a toan hao, va toi biét ban
cling hiéu nhu thé. Co nhitng trao ddi chon lua nhét dinh ma chang ta
phai chép nhén, va rit kho ma gitt dugc thé quan binh thich hop. Piéu rd
rang la ai ai cling phai lam viéc dé kiém song, va doi khi cong viéc
chiém di gan hét thoi gian tinh thirc trong ngay cua ching ta. Thuong thi
chung ta ching thé lam duoc gi dé thay doi.
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Tuy nhién, bat chap sy that nay, van c6 nhiéu diéu ching ta co thé
lam. C6 vo sb nhitng cach nho nhidt ma ching ta co thé boc 10 cho
nhitng ngudi than trong gia dinh biét ring ho that su 1a «uu tién moty
clia ta. Chung ta c6 thé tir ch6i nhitng co hoi 1am in hay quan hé ca nhan
nao d6, dé chon danh thoi gian cho nhitng ngudi ma ching ta that su
yéu thuong. Tuy nhién can phai hiéu 13, diéu quan trong nhat khong
phai ban than viéc chon lya, ma chinh 1a thdi do chon lya cia chung ta.
Chung ta can phai 1am rd rang di chon lwa nhu vy mét cach hoan toan
sung suong va vui vé. Thay vi cam théy nhu thua thiét vi co qua it thoi
gian cho ban than minh, chung ta c6 thé bay to rd rang rang minh that sy
may mén dugc gan gii nhimg ngudi than yéu. Hoi gan day, toi da tir
chdi mot budi nodi chuyén rat quan trong boi vi diéu t6i that sy mudn
lam e d6 1a dén du trdn bong da ciia con gai t6i. Toi dd ¢ 1am cho nd
hiéu ring diy chang phai 1a mot sy hy sinh, ma rang t6i 1a mot ngudi
may méin. Va toi dugc tudng thudng ximg dang. Con gai t6i da ghi ban
thang dau tién ciia nd — chua timg co!

C6 nhiéu cach khac nira, tinh té hon, dé chung ta co thé dat duoc
cing muc dich nhu trén. Téi biét 1 c6 nhing ngoai 1¢, nhung ban ciing
phai thira nhén la nhiéu khi chung ta ¢ lai van phong tré do su chon lua
ctia minh chtr chua hin 1 can thiét. Hay xem li€u ban c6 dang lam viéc
gi do that sy can thiét, hay mot diéu gi ma ching ta co thé chon lua, co
thé gic 1ai? Liéu viéc d6 co quan trong hon 1a thoi gian ching ta can
danh cho gia dinh minh chang?

Néu ban dang noi chuyén voi vo minh va chudng dién thoai reo,
ban c6 thé tranh ding nhay nhém 1én va chay di tra 16i. Thay vi vay, ban
c6 thé tiép tuc quan tdm dén cau chuyén dang do dang. Tham chi ban c6
thé noi voi co ay: «Khong sao dau, chang co ngudi ndo ma anh lai thich
noéi chuyén hon la voi em.» Néu ban n6i mot cach chan thanh, ban s&
khong thé tin ndi cAu néi don gian nay lai c6 ¥ nghia to 16n dén mirc nao
dbi véi ngudi ma ban yéu quy.

Thém vao d6, ban c6 thé trd nén kién nhan hon va biét ling nghe
hon, that sy chi tdm vao nhiing gi ma nguoi than ciia minh dang ndi,
thay vi 1a doi dén phién minh dé cat ngang, hodc chd co hoi dé thoat di
lam mdt cong viéc quan trong nao tiép d6. Moi viéc déu tao thém hiéu
qua. Mdi mot chon lya tich cuc ma ban dwa ra s& cang ¢ thém tinh yéu
thuong trong gia dinh, va x6a dan di bat ctr sy hon gian, that vong hay
budn phién nao da tich lity trudc day véi thoi gian.
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Néu ban muén c6 duoc nhimng quan hé yéu thuong va ton trong 1an
nhau trong gia dinh, ban khong can phai c6 nhiig quyét dinh vi dai, to
tat, nhung can phai 1am rd mot didu: gia dinh that sy 13 phin quan trong
nhét trong cudc doi cua ban. C6 hang tram chuyén co thé lam, nhitng
chon lya nho nhit co thé c¢6. Viéc chon lwa cu thé nhu thé nao 1a hoan
toan tuy noi ban, nhung t6i chi mudn nhic ban mot diéu: chinh ban la
ngudi chon lya. Chi can nghi lai mot chut, ngay hém nay ban c6 thé c6
ngay it nhat 1a mot chon lya ddy yéu thuong, ma c6 thé mang lai ca mot
thé gidi d6i thay trong cudc sdng gia dinh.
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54. Tap trung su chua y

Bit ké ban dang quan tim dén ldnh vuc dic biét nao, hodc nhiing
van dé gi ban dang phai giai quyét, viéc biét cach tap trung sy chu y
chic chin s& co ich cho ban. Tap trung chu y 1a mot dc tinh co6 thé
mang lai sy hoa hop, thanh than va quan binh cho cudc sdng cua ban.
Mot ngudi biét tap trung chi ¥ c¢6 thé giit duogc sy binh tinh giita con
khing hoang, va c6 kha ning lién tuc dua ra nhitng quyét dinh khon
ngoan, thich hop. Tap trung chii y ciing giit cho ban khoi bi quiy réi hay
buc minh vi nhiing chuyén nhé nhat, va gitp ban duy tri dugc sy binh
than. Nhu tén goi da néu ra, viéc tdp trung chu y gilr cho ban khéi bi 161
keo khoi trang thai quan binh boi nhimg su kién va hoan canh trong
cudc song Tap trung cha ¥ nhiéu hon nira s€ gilp ban giai quyét cac
van d¢ gia dinh, ngan sach, nha ctra, va tat ca nhiing quyét dinh quan
trong khac.

Céach dé dang nhat dé biét cach tap trung chu y 1a dat su chi y cia
ban vao gidy phat hién tai cang nhidu cang tét. Bing cach luu y vao
dong suy nghi ctia chinh minh, ban c6 thé phat hién ra diém tap trung
cht ¥ ctia minh dang tré vé qua khir hay vuon dén dau do trong mot thoi
diém tuong lai. Noi chung thi, khi ban cam thdy cing thing, tu tuong
ctia ban s& nam & mot trong hai noi — qua khir hodc tuong lai. Va néu
ban theo ddi dugce cam giac cia minh nhu thé nao khi tu tudng phan tan
di dau do thay vi 1a gidy phat hién tai noi day, ban s€ nhan théy lac d6
ban cing thing biét bao va d& dang buc bdi véi moi chuyén.

Lay vi du, ban dang suy nghi vé su ban ron cia minh va con bao
nhiéu viéc phai lam hom nay, va c6 ai d6 hoi ban mot cau don gian. Co
vé nhu that kho khin dé c6 thé dua ra mot cau tra 16i c6 y nghia. Su tap
trung ctia ban vao nhiing céng viéc ctia minh cho thiy ban dang chu y
vao mot noi khac. N6 phong dai khdi luong cong viée 1én va lam cho
moi thir dudng nhu khé khin va doi hoi nhiéu hon.

Tuy nhién, néu sy cha y cia ban dat nhleu hon vao gidy phut hién
tai, no s€ khuyen khich ban giai quyét timg van dé mot, khi sy viéc dén.
Thay vi nghi dén 10 viéc con phai 1am trong hdm nay va phén tan sy
chu y, ban s€ biét cach tap trung vao mot viéc duy nhat ma ban that su
dang lam véi tat ca kha nang c6 duge khi tu tuong cia ban khong bi
phan tan — tiép theo 1a viéc ké dén. Su gia ting muc do tap trung nay
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cho phép ban lam viéc hiéu qua hon, va vi thé, cudc song s& bat dau co
vé it cang thang hon. Khi ban séng trong ting gidy phut nbi tiép nhau,
tap trung sy chi y cua minh vao tung giay phut, tung su viéc, s rat
hiém khi ban c¢6 cam gidc qué tai trong cong viéc. Piéu nay 1a do noi
ban it bi 4p luc va phan tan boi nhiing su viéc trong qua khu ciing nhu
nhirng su kién s& dién ra theo du tinh trong twong lai.

Néu ban tap trung dugc sy chu y, khi c¢6 ai d6 dat mot cau hoi gitra
lic ban dang béan ron trong ngay, ban thuong dé dang chuyén hudng suy
nghi, khong hé cing thang, va dua ra cau tra loi. Thay vi phan 16n thoi
gian ludn phai cang thang, ban s& thdy thu gidn va d& chiu hon nhiéu.

Tép trung sy chil ¥ mang lai mét cam giac thanh than va dé chiu.
Khi ban c6 thé duy tri dugc mét cam giac khoe khoin, _ngay ca gitra su
hdn don, ban s& thdy cudc sdng d& dbi phé hon va d& sap xép hon nhiéu
so v6i khi tu tuong ciia ban bi phén tan va cing thang qua mirc. Thay vi
nh¢ dén mot ngay cuc nhoc di tréi qua, hay du bao nhirng khé khin s&
c6 vao ngay mai, ban s€ cé kha nang lam cho chinh ngay hom nay tré
thanh mot ngay tot dep nhat nhu c6 thé duoc.
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55. Giam bét sw buc doc

C6 1an, t6i dang n6i chuyén voi mot dam dong trong hiéu sach, co
nguoi dat mot cau hoi rat thu vi: «Ong s& miéu ta mot con ngudi binh
thudong nhu thé ndo véi chi trong vai ba tir?» Sau mot chut suy nght, t61
tra 1i: «Dé buc doc.» Ca phong bat cuoi vang, vi moi nguoi déu nhan
biét 1a t6i da chi ra duoc mot sy that gan nhu pho bién — hau hét moi
nguoi trong chung ta co6 thé trd nén buc doc boi gé”m nhu 14 moi chuyén.

Hiéu qua cua viéc giam bat sy buc doc 1a vo cung to 16n. Murc 4o
cang thang cua ban s& giam di. Ban s& d& dang hon trong viéc chip nhan
nhitng con ngudi va sy kién trong cudc sdng. Ban c6 nhidu niém vui
hon, quan tim dén nguoi khac hon ciing nhu tu minh tré nén 16i cudn su
quan tim ctia moi nguoi. Ban s& 1a mot khuén mau tét hon cho gia dinh
va bé ban. Ban s& giam b6t nhitng phan tmg qua khich. Ban s& thiy cudc
song dan dan khong con 1a mot ganh ning, ma tré nén 16i cudn nhu mot
cudc phiéu luu. Ban s€ giam b6t sy buc tirc va cau gét. Ban sé chuyén
d6i duoc cudc song binh thuong thanh nhitng kinh nghiém tuyét voi.
Thuc té 13, sy byc doc chang phai vui vé gi. N6 1a sy huy hoai to 1on dbi
v6i pham chat tot dep cta cude song va 1a cach boc 16 co ban nhét cua
viéc hay cau gat vi nhitng chuyén vat. N6 that sy 1a mot diém chéan ngay
dbi véi moi nguoi khac.

Phuong phap dé giam bét di sy buc doc 1a dat viéc nay 1én thanh
mot vu tién. Hay theo ddi cac phan tmg ciia ban trong cudc séng. Luu y
viéc ban co thé da buc doc dén nhu thé nao, phan tmg thai qua véi su
vi€c va moi nguoi chung quanh ra sao. Khi ban da l[am duogc nhu vay,
hay tu cam két voi minh 1a s& giam bdt su buc doc, dac biét 1a vi nhiing
chuyén nho nhat.

Trong sinh hoat mdi ngay, cht ¥ xem ban c6 thé nao bat gip chinh
minh trong nhiing luc cau gat hoic buc doc. Hiy xem day nhu mét tro
choi. Khi chot nhan ra minh dang byc doc chi vi mot chuyén nho nhat
nao do6, ty nhit minh mot cau dai loai nhu: «Ai cha, lai mic pha1 roi
déay.» Va ciing dimg xem d6 1 quan trong. Rdi ban & nhan ra 1 hdu hét
cac phan ng thai qua cua ban thuong 1a khong co ¥, nghia la doi khi
ban ciing khong ty nhan biét minh da tré nén cau gt nhu thé ndo. Bing
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cach tinh tdo chll y vao moi suy nghi va phan img ctia minh, ban s€ lam
cho moi viéc tré nén rod rang va dicu do giup ban c6 kha nang tao ra su
thay doi.

Hau hét nhiing phan mg ctia ching ta trong cudc song khong gi
khac hon la nhiing thoi quen, nhiing hanh vi tap nhiém. Néu chung ta
rén tap tinh khe khét, cau git, ching ta ta s& trd nén mot con nguoi dung
nhu thé. Tuy nhién, diéu nguoc lai cling 1a sy thét. Néu ban c6 thé két
hop mot chut khiém ton v6i kha ning biét ty xét nhitng hanh dong ciia
minh, va c6 mot quyét tam chuyén doi, chic chian ban s& c6 kha ning
lam duoc diéu d6. Toi da timg biét 1a ¢6 rat nhiéu ngudi (trong d6 ¢6 ca
t6i) trude day rat khat khe va dé cau, nhung gio day lai kha dé dai va
lam viéc ¢o6 hiéu qua hon.

Hay thir mot 1an xem. Nho vao viée giam bot sy qua khich va cing
théng, ban s€ tré nén mot ngudi hanh phic hon, va cling co nhiéu niém
vui hon. Va thém mot diéu nay nita: tat ca nhitng ngudi c6 quan hé mat
thiét véi ban déu s& nhan ra va danh gia cao su thay ddi tich cuc nay.
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56. B6 tri thoi gian cho nhirng viéc 1am tét

Phai thira nhén 14, 1an dau tién khi nghi dén giai phap nay cach day
mAiy nam, t0i da ddnh gia n6 nhu 13 c6 phan nao néng can. Toi nghi, xét
cho cung thi néu toi da 1a mot ngudi tot bung, viée quai gi toi phai bb tri
thoi gian danh cho nhiing viéc lam tét kia cht?

Tuy nhién, t6i van thir lam qua, va toi vo cung ngac nhién. Hoa ra
day lai 1a mot giai phap hiru ich gitip toi trd nén tir t& va tot bung hon
nita. V& co ban, ¥ tuong phat sinh vuot ngoai nhin xét ban dau cia toi
la: rat d& dang bi cubn di trong céi thé gi6i nho nhoi ctia minh, dén ndi
do1 khi quén mat viéc dung lai vira du dé 1am nhing viéc tot dep ma that
long t6i rat mong mudn 1a mot phan thudng xuyén trong cudc séng cua
minh.

Diéu rd rang 13, moi ngudi trong chung ta déu mudn lic nao ciing
t6t bung. Giai phap nay ciing khong hé mau thuan vOi y tuong d6 — ma
1a mot sy cung c6 thém. T6i da kham pha ra rang, khi t6i bat tay vao
vi€c vach trudc thoi gian danh dé 1am viéc tét trong thoi biéu caa minh,
mot cach ty nhién va khong can nd lyc, khuynh hudng nay bat dau tran
ngép trong cudc séng cua t61. Noi mot cach khac, khi t6i that sy danh ra
thoi gian cu thé dé 1am viéc tdt, long tot s& dé dang hon dé tr& thanh
khuynh huéng chu dao trong cudc séng ciia toi.

Céch thuc hién cua giai phap nay la kha don gian. Ban nhin vao
thoi biéu 1am viéc cia minh, chon ra nhiing khoang thoi gian — mudi
phut, ntra gi¢' hay mot gio, hoan toan tuy theo y ban — v6i mét chu ky
déu dan, va 101 danh dau vao, xem d6 nhur bt ky mot cudc hen gip quan
trong nao. Dén thoi gian ndy, ban tir bo bat clr cong viée nao dang lam,
va danh tron sy cha ¥ ctia ban vao cho muc dich lam viéc tbt.

Thoi gian cho nhiing viéc tét nhur thé c6 thé danh dé lam mot didu
gi d6 (bét cu viéc gi) c6 y nghia cho ngudi khac. Doi khi t6i dung thoi
gian nay dé viét mot 14 thu chan thanh cho mot ngudi t6i yéu quy hay
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ton trong, viét mot chi phiéu tir thién, hodc goi dién cho ai d6 voi mot
myc dich duy nhit 13 bay t6 1ong yéu quy. C6 nhimg lic khéc, tdi suy
ngam vé nhiing viéc 1am nao c6 thé dong gop cho xa hoi mot cach hiéu
qua hon, hoac nghi cach dé co thé giap d& mot cach tich cyc cho cudc
séng cua mét nguoi nao d6. Hodc 1a toi dy tinh mét sy kién hay chuong
trinh nao d6 ma minh s& tham gia vao — mdt cudc van dong thuc phém,
mot budi nhit rac cong cong... hay mot diéu gi khac. Hodc don gian
hon, t6i chi nham mat lai va nghi dén nhiing diéu t6t dep cho ngudi
khac. Mubn 1am gi 1a hoan toan tily ¥ ban. Khong c6 viéc diing hay sai
khi thyc hién giai phap nay. Piéu duy nhit ¢6 ¥ nghia quan trong ¢ day
1a moi du tinh cua ching ta déu xuat phat tir — va nham dén — su yéu
thuong.

Giai phap nay di to ra rit manh mé& va hiéu qua trong cudc song ciia
chinh t6i. N6 gitp t6i ludn tap trung va di ding theo nhitng muc dich da
dé ra. Hy vong cua toi 1a dua sy tot bung 1én thanh uu tién nhéat nhi
trong cudc song, khong chi bang 10i néi hay du tinh, ma bang vao ca
nhitng viéc lam cu thé nira. Cach rén luyén nay giap toi luon luén nhé
dén muc tiéu d6. Thoi gian danh ra s& giup toi tu xet lai xem minh ¢6 di
dung theo hudng do hay khong, va néu khong, day s¢ la thoi gian can
thiét dé t6i c6 thé thyc hién mot vai su chuyen hudéng don gian. T6i tin
la ban s€ ngac nhién mot cach hai long néu ban thtr &p dung y tudng
nay. N6 s& khuyén khich phat trién 1ong t6t va sy yéu thuong & moi khia
canh trong cudc sdng cua ban.
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57. Dung phé phan sau lung nguoi khac

T6i chang hé tu hao chut nao vé diéu nay, nhung phai thira nhan la
thinh thoang t6i Van phé phén sau lung nhiing thanh vién trong gia dinh
t6i. Tuy nhién, toi rat tu hao dé néi rang, diéu do da ngay cang hiém hoi
hon. Va t6i d nhan thay rang, khi toi cang it roi vao cai khuynh huéng
v6 ctng phd bién nay, t6i cang thiy minh thanh than va binh tinh hon.
Va theo d6, t6i nhan thay nhimg nguoi quanh t6i ciing duoc dé chiu
hon. Téi tw minh cam thay tt hon 1a vi t6i khong con «tan giuy» chuyén
nguoi khac, khong «ndi 1én» sau lung nguoi, hodc phé phan chi trich
nhitng ngudi khac. Va boi vi toi khéng con mac phai thoi xau nay,
nguol giao tiép véi t6i ciing giam di khuynh huong lam nhu vay. Két
qua la hét thay moi nguoi trong quan hé gia dinh gan xa cua toi déu cam
thay phan nao t6t dep hon vé& ngudi khac. Ciing gidng nhu mot su that
van thudong xay ra: khi mot thanh vién trong gia dinh tir boé mot thoi xau
nao do, ca gia dinh s& nhanh chéng bat chudc theo.

Khi ban noi x4u sau lung mét nguoi nao do, diéu do6 c6 y nghia rat
it vé chinh ban thén ngudi ay, nhung lai néi lén rat nhidu vé ban chat
clia ban, vé y muon phé phan, néi xau sau lung nguoi khac cua ban.
Diéu nay ciing gidng nhu chuyén «danh ngudi ngi ngua» — vi ngudi ma
ban phé phan rd rang la khong thé tu bién bach, bao vé gi cho minh.
That khong cong bang.

Hon thé nira, néu ban luu ¥ k§ vao cam giac ctia minh khi phé phan
sau lung ai d6, ban s& cam thdy minh c¢6 phan nao hén ha, nhu thé 1a
lwong tim dang cb 1én tiéng nhic nho ban. Tan trong 1ong minh ban
thira biét, trong hau hét moi truong hop, viéc phé phan sau lung nguoi
khac 1a mot viéc lam sai trai.

Khi ban néi chuyén vé mot nguoi Véng mat, diéu d6 ciing s& lam
cho nguoi dang ndi chuyén vdi ban cam thay co phan nao khong duoc
an toan. Xét cho cung, néu ban dang ndi didu gi d6 vé mot nguoi khac,
ai dam chic 14 rdi ban s& khong 1am nhu vAy véi chinh ho khi ho khong
c6 mdt? Sy thiéu chinh tryc nhu thé nay lam gia ting dang ké nhiing
hoai nghi trong gia dinh va ca trong cudc sdng, bai vi khong ai con cam
thdy ngudi khac 14 hoan toan c6 thé tin cay dugc.

133



Diéu dang mimg 13 viée tir bo thoi xAu ndy dé dang hon ban tudng.
Mot khi ban da that sy nhan rd n6é dang ghét nhu thé nao, moi viéc con
lai dwong nhu chi 1a ty nhién dién tién. Trude hét, ban c6 thé s& chi nhan
ra viéc minh phé phan ngudi khac sau khi chuyén da rdi. Ban s& nhé dén
su viéc khi da qua tré. Nhung dimg khét khe v6i chinh minh. Thay vi
vay, hay hai long 1a thoi xdu nay da dwec phdt hién, va nhé rang muc
tiéu ciia ban 1a chin dimg nd. Lan ké d6, c6 thé 1a ban s& phat hién ra
minh dang lam diéu nay trong khoang giira chimg ciu chuyén vé mot
nguoi khac. Hay tu nhic nhd minh béng mdt cau dai loai nhu: «A, thé 1a
1an nay minh lai phé phan nguoi khac khi vang mat nita rdil» Va ngay
khi éy, ban khéo 1éo thay ddi cha dé cau chuyén. Vao mét luc nao do,
moi viéc sé tro nén dé dang. Ban s€ tu biét dugc minh luc sdp sita khoi
mao mdt cau chuyén phé phan vé ai do, va kip thoi dung lai khong lam
diéu d6. Ban s& thiy duoc su «xuét hién» cta thoi quen ndy, quan sat
dugc tu tudng va cach Gng xr ciia minh, va dep bo dugc ngay tur khi
moi bat dau. Dan déan, ban s& rat hiém khi mac phai vao viéc phé phan
nguoi khac trong luc khong cd mét ho.

Ngay ca khi nhitng ngudi quanh ban noi xdu ngudi khac, ban ciing
c6 thé khéo 1éo tir chdi khong tham gia. Thay vi vdy, ban con c6 thé dan
cdu chuyén sang huéng khac bang cach yén ling, hodic néi mot diéu
khac tot dep hon, hodc thay ddi chu dé cau chuyén.

Loi ich mang lai tr viéc thoi khong phé phan sau lung nguoi khac

1a rat 16m lao va tirc thi. Ctr thir mot 1an va ban s& cam thay t6t dep hon
ngay turc khac.
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58. T6 chirc nhirng budi hop mit gia dinh

Muc dich ctia nhimg budi hop mit gia dinh 14 tao ra mot méi trudng
thoai mai trong do nhirng nguoi yéu thu(mg nhau c6 thé chia sé mot
cach tu do va giao tlep mot cach chéan tinh. Y tuong nay la nham tao ra
mot noi «an toan» dé moi nguoi co mat déu c6 thé néi va dugc nghe.
Moi nguoi dong ¥ véi nhau trudce d6 rang, phai lang nghe tat ca nhiing
gi duoc noi ra. Khong ai duge phép noi xen, cong kich, cit 161 nguoi
khac, chi trich, hay chen vao khi chua dén phién minh. Khong cé ai
dugc xem 13 16n hon hay quan trong hon ngudi khac. Moi ngudi déu
phai dugc ton trong.

Trong mdt budi hop gia dinh, ban dwoc phép chia sé nhiing gi 1a
phu hop vo6i ban — va ca nhitng gi khong phu hop. Ban duoc phép lam
nhu vay mot cach trung thuc, khong bi ai cong kich. Ban c6 thé noi cho
nhiing ngudi khac biét vé& nhiing gi dang lam ban khong hai long, va
cling c6 thé dé nghi cac giai phap c6 thé duoc. Ban cling ¢6 thé chia sé
nhing gi trong cudc séng gia dinh ma ban yéu thuong nhat, va nhimg gi
ban nghi 1a ¢6 thé gitp cho ca gia dinh duoc tro nén tot dep hon.

Nhfmg budi hop gia dinh thudng 14 rat c¢6 kha ning han gan. Trong
the giéi day kich dong nhu ngay nay, thuong kho tim duoc thoi gian
ngdi lai voi nhau nhu mot gla dinh dé chia sé va ling nghe nhau. Du
vay, day 1a mot yéu to thiét yéu cua mot gla dinh yéu thuong, thuc té.
Chinh day 14 thoi diém 1y tuong dé ngdi lai cing nhau, dé tim blet
nhiing gi dang xdy ra cho nhau, dé duy tri quan hé, hay trong mot sO
truong hop, dé 1am quen voi nhau. Pay 13 co hoi dé tim hiéu cac thanh
vién khac trong gia dinh, dé hiéu ra nhiing gi da tao nén cach tng xir
clia mdi ngudi cling nhu nhitng gi 1am cho ho vui hodc budn. Thudng
thi dy ciing 1a dip dé duoc biét thém nhiéu diéu vé cha, me, con céi, vo
chéng hodc anh chi em, ma trudc d6 chua hé duge biét. Con gai bé nhét
clia toi co lan néi vé6i toi trong mot budi hop gia dinh rang, doi khi co

' Gia dinh & &y dugc fc gia dng theo nghia m& rong, ci nghia1 gom ca
nhitng gia dinh cua €c ngudi con & Tch roi khoi mot gia dinh 16n. (ND)
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nhiing «cai nhin» cta toi 1am n6 sg. Boéi vi muc dich budi hop ciia
chung t6i 1a dé hiéu biét nhau trong mot moi truong khong cong kich,
nén t6i co thé hiéu ngay dugc mot cach chinh xac la né muén noi gi.
«Cai nhin» ma n6 dé cap o day la nhiing cai nhin khi t61 khong dong y
diéu g1 Va toi that su ciing khong biét 1a minh da lam nhu vay. Néu n6
dit van dé nay ra giira mot ngdy ban ron, that dang ngd 13 t6i c¢6 thé nao
chip nhan duoc nhitng diéu né néi. Nhung béi vi muc dich chung nhét
ctia chung toi khi ngdi lai v6i nhau 1a dé lam cho cudc séng gia dinh
dugc tot hon, nén t6i dd coi md va tiép nhan didu con gai toi vira ndi —
va ¢6 thé hoc hoi duoc tir d6. Sau 1an do, t6i rat can than dé ¥ dén nhiing
«cdi nhin» cta minh. Trong budi hop gia dinh sau dé, t6i hoi nd nhan
xét vé toi lac nay thé nao. N6 tra 10i: «Con cam thay t6t hon nhiéu.» N6
cam thdy 1a da duoc ling nghe va ton trong.

Tbi con nhd mot sb cac cude hop gia dinh khi t6i con nhd. T6i nho
la d3 biét duoc mot sd nhitng diéu buc doc cia cha me toi. Piéu nay
gitip toi hiéu dugc ho dudi goc dd nhu nhing con nguoi, khong chi 1a
cac bac cha me. Va nho do toi phat trién thém su cam thong va tinh cach
cua minh.

Nhing budi hop gia dinh rat hitu ich trong viéc giup ban trit bo su
chan nan ciing nhu nhic nhd ban chia sé yéu thuong véi nhau. Va rdi
nhitng diéu nay lai gitip ban tranh duoc khuynh huéng cau git véi
nhitng chuyén vt vanh, boi vi ban khong dé cho nhitng chuyén vit c6
thé tich lily thanh nhitng van dé dang ké. Thay vi vdy, ban s& giai quyét
ngay cac van d& khi chiing vira méi chém. Ban ciing s& kham pha ra
nhiing giai phap co6 ich cho ca gia dinh.

Nhirng budi hop gia dinh khong lam cho cudc sbéng cua ban (hay
gia dinh ban) tré nén hoan hao. Tuy nhién, chung s€ dua moi ngudi lai
gan nhau hon nhu 14 mét gia dinh. Cho du gia dinh ban chi c6 hai nguoi,
hodc dén muoi nguoi, toi khuyén ban hay thir to chirc cac budi hop gia
dinh. Phan thudng ma ban nhan dugc sé rat dang ké.
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59. Bay t6 sw danh gia cao vé ngwoi khac

Khéng phai nghi ngd gi, mét trong nhirng nguyén nhéan chu yéu dan
dén sy 0an han trong rat nhiéu quan hé hon nhan — dung ra 13 trong hau
hét cac quan h¢ gia dinh — la cam giac thiy minh bi coi thuong. Pang
budn 1a nhiéu nguoi trong ching ta qua quen thudc vdi cac thanh vién
gia dinh & quanh minh, dén ndi chung ta quen han di viéc bay t6 cho
nhau biét minh t6n trong ngudi khac nhu thé nao. Ching ta quen xem
thuong moi nguoi khac. Tré con lam nhu vay véi cha me, va nguogc lai.
Nhimng cip vo chong déu méc théi xau 1a khong bay to sy ton trong 1an
nhau.

T6i biét nhitng ngudi ban co cac bac cha me gidu 1ong thuong yéu
da bo thoi gian va cong suc dé den cham lo cho con cai ctia ho mdi budi
tdi, hodc co khi ca dip cudi tudn. Du vay, toi chua bao gio thay nhitng
ngudi ban nay bay to, du 1a doi chit sy ghi nhan nhitng nd lyc to 16n
nhu thé. Thai d¢ ciia ho duoc hiéu duong nhu 1a: «Ho hin muén lam
nhu thé. Xét cho cung, ho 1a ong ba ndi cua chung kia ma.» That dé
dang dé quén mét di 1a moi nguoi ai ciing mudn va cin cam thay minh
dugc ton trong — ké ca nhimg ngudi lam 6ng, ba.

Diéu nay that rit quan trong va qua d& lam. Khong cam thiy minh
duoc ton trong la mot trong nhitng nguyén nhan chinh cta sy can kiét
tinh cam. Téi di timg nhin thiy su thiéu t6n trong hiy hoai di nhiing
quan h¢ hon nhan, quan h¢ gitra cha me va con céi, va gitta anh chi em
mot nha voi nhau (cling nhu moi quan hé gia dinh khéc nira).

Dé xuit cua toi ¢ day rat don gian. Mdi khi co dip va thay 1a thich
hop, hay nh& bay t6 su ton trong cia ban dbi véi moi ngudi. Thucmg
xuyén no6i hai tiéng «Cam on» voi sy chan thanh. Viét nhiing tam thiép
cam on va 1am nhing viéc t6t cho nhitng ngudi da lam diéu tdt véi ban.

Cudi tuan vira qua, toi dugc vinh dy trinh bay mot bai diéu van.
Nguoi em cua 6ng ndi vo t6i, Miles, ngudi ma tat ca ching toi déu vo
cung yéu quy, vira méi qua doi trude d6 may hom. Ong 13 nguoi rat
quan trong ddi voi ca gia dinh nén ong s& duoc chung toi thuwong tiée
maéi.
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ROi m&i hom nay ddy, Kris va toi nhan duoc mot 1a thur tir MY chéng
nguoi con trai cua ong Miles. Mot phan trong la thu nay viét rang:
«Richard, cha t61 yéu thwong chau ngay tir lan dau tién moi gap. Ong ay
ludn noéi rang chau 1a mot nguoi tot bung, va ciing 13 ngudi duy nhét da
b6 thoi gian viét thu cam on 6ng sau lan dau dén tham choi vé.» D6 1a
strc manh cia sy ton trong. Ong Miles da nhé mai mot chuyén rat don
gian 1a mot tim thiép cam on trong sudt phan doi con lai ciia ong. Didu
nay ndi bat 1én 13 boi vi thai 6 biét on that ¢ phan nao hiém hoi trong
van hoéa cta chung ta.

Khi mét nguoi nao do cam thidy minh dugc tran trong, nguoi ay s&
vui vé va cam thay dé dang hon trong cudc sdng. Néu ban c6 con cai,
hay cho chiing biét 14 ban ton trong chung. Kris va t6i doi khi cam on
cac con chi vi ching 1a mot phan trong cudc séng gia dinh. Ching t6i
no6i didu 4y mot cach thanh that. Hiy nhd cam on hét thay moi ngudi
khéc trong gia dinh nita — cha me, anh chi em, ho hang... tAt ca moi
ngudi. Phai bay to cho ho biét rang ban danh gia cao ho dén mirc ndo.
Ban s& ngac nhién trudc nhitng két qua cua viéc lam nay. Moi ngudi déu
thich dugc nguoi khac ton trong — khong loai trir ai.

Trong kinh nghiém cta t6i, c6 mot mdi quan hé tryc tiép giita
nhiing gia dinh biét bay t6 sy ton trong 1an nhau va nhimng gia dinh gin
b6 v6i nhau vé& vat chat cling nhu vé tinh cam. Nhiitng thiéu nién khi
cam thay minh duoc danh gia cao va duoc ton trong s& thiy dé dang hon
trong cudc séng va tu chung hoc biét dwoc su ton trong nguoi khac.
Nhirng nguoi vo khi cam thiy dugc ton trong s& yéu thwong va ngudng
md chong minh. Va nhiing ngudi chdng nguoc lai ciing vay. Su that nay
cling dl'mg trong quan hé giira anh, chi em trong mot nha, ca khi con
chung song cting nhu khi da tao lap gia dinh riéng. Toi c6 mot nguoi chi
va mot ngudi em géi rat tuyét voi. Ca hai déu khéo 1éo trong vigc bay to
1ong yéu thwong va ton trong dbi véi toi, va toi ciing ¢b ging lam nhu
vay voi ho. Khong phai nghi ngo gi, day chinh 1a mét trong nhitng 1y do
giai thich vi sao chung t6i van luén duy tri dugc quan hé gin bo va danh
thoi gian cho nhau.
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60. Nhin moi viéc theo ding thue tién

Mot trong nhiing chii dé chinh cua tap sach nay la: cho du nhiing
viéc nho nhit rat dé dang khdng ché cudc séng cua chung ta, thi dong
thoi ciing c6 nhiéu viée ching ta co thé 1am dé gitp cudce song trong gia
dinh b6t phan cing thang Toi tin rang mot trong nhimg diéu quan trong
nhat ma chung ta co thé lam 1a biét nhin moi viéc theo ding nhu thuc
tién cua chiing.

Di nhién 13 cach dién dat nay c6 phin nio mo hd. Xét cho cing,
diéu nay that sy co nghia 13 gi? Tbi di suy nghT rat nhidu vé van dé nay,
va voi to1, n6 c6 nghia don gian la, hay nho rang hau hét nhiing viéc gdy
cho chiing ta sy bbi r6i déu khong phai la nhiing vén dé khan cap ¢o tam
quan trong song chet Trong thuc té, toi rat 1ay lam la khi thay nguoi ta
d6i mat v6i nhitg van dé that su to tat — thién tai, ly di, khung hoang tai
chanh, bénh tat, nguoi than qua doi, con cai dau dm, cha me gia yéu... —
va hiu hét déu can dam va sang tao mot cach dang kinh phuc. Nho vao
nguyén nhan nao do, ching ta phan tmg voi nhimg sy kién 16n lao trong
cudc sdng bang cach vuon cao ngang tam su kién, van dung hét stc
manh ndi tam, va 10i vuot qua bét ctr diéu gi ma cudc song mang dén.
Chung ta cAu nguyén, kéu goi su gitip d5, tré nén hét strc sang tao va
chiu dung nhitng ndi dau kho to tét.

Tuy nhién, cung nhiing con ngudi (tit ca chung ta) nhu thé, bang
cach nao do da vugt qua duoc sy nghién ngap, mot tai hoa trong doanh
thuong, hay mot con khung hoang... lai thudng cam thay qua strc chiu
dung, d& buc doc, cing thang, chan nan va budn buc vai chi 1a nhitng
chuyén hoan toan «vdr vanh» hang ngay, vbén 1a mot phan tdt nhién
trong cudc séng mdi ngudi. Khong hiéu vi sao, chi 1a nhitng chuyén vat
vanh, khong phai nhitng chuyén to tat, ma chung ta lai vat va véi hét sirc
minh.

Tb6i da nhan biét dugc, that rat 1a hiru ich khi ty nhic nhd minh
thuong xuyén mdi ngay, rang hau hét moi chuyén déu vun vit biét bao.
Cho du d6 1a viéc chi tra hoa don, nhiing dura tré git gong hay kho tinh,
mot can nha nhdp nhua, nhitng ngudi hang x6m kho chiu, mot con cho
hay stia, mot thoi biéu lam viée qua tai, mot bira tiéc ciia my chu nhoc
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dn 40 bén canh nha, mot cudc tranh cii voi vo (hoac chéng), mot vu ket
xe, mot ci dién thoai khong duge tra 10i, c¢o dai trong vuon... bat ctr
chuyén gi — trong thuc té, chung déu 1a nhitng chuyén vit vanh. T6i xem
tin tirc trén bao chi va ty nhil véi minh rang nhimg chuyén ma t6i dang
d6i phoé that sy chwa dén muc 13 nhimg chuyén quan trong phai dua Ién
trang nhat. Trong hau nhu tuyét dai da sb thoi gian, déu khong phai 1a
nhitng chuyén c6 tam séng chét. Va néu toi nhin nhan tit ca nhiing
chuyén minh dang d6i pho déu chi 1a chuyén nho, thay vi 1a mot loat
nhiing truong hop khan cap ‘quan trong, moi viéc s€ tré nén dé dang hon
rat nhiéu. Nhin dtng thyc tién, cudc sdng trd nén tréi chay hon va dé thu
xép hon.

T4t ca ching ta déu rit may mén duoc sinh ton, dugce 1am nhing
nguoi khach ciia Thuong DéE trén hanh tinh xinh dep nay. Cho dii c6 mét
30 phut hay 45 phiat dé di dén chd lam thi ciing ching nén vi thé ma
thay doi thai d6 biét on cudc sdng. Néu nhimng dua tré tranh cii nhau,
chung ta ¢ thé buc doc 1én va dé diéu d6 lam hong di mot ngay; hodc
chung ta ¢ thé chip nhan d6 nhu 1a mot phan cia viéc nudi day con céi
trong gia dinh. Néu can nha khong dugc hoan toan sach s€, chung ta co
thé cam thay thit vong va that ching ra gi; hodc chung ta c6 thé nhé lai
rang that may min biét bao khi minh con cé dugec mot mai nha dé song.
Néu chung ta khong du tién cho mot ky nghi hé minh that sy mong
mudn, chung ta c6 thé cam thay thua thiét va 1y lam thuong hai cho
chinh minh; hodc chiing ta c6 thé tinh toan mot ky nghi khac phu hop
véi kha nang tai chanh ctia minh.

To6i ¢co thé tiép tuc nhfrng vi du nhu thé qua nhidu trang gidy,
nhung diéu quan trong 1a & chd, phan tng cia chung ta v6i su viée tiy
thuc noi chinh ching ta. Chung ta co thé than phién 1a cudc séng
khong hoan hao, va chd doi cho dén lic né dua ra it doi hoi v6i chiing ta
hon, hoac chiing ta co thé nhin moi viéc theo ding thuc tién va lac quan
hon ddi chut. Néu ban ciing gidng nhu bao ngudi khéac, ban hin da thir
qua phuong thirc vat 16n cung cudc song. Dé xuét cua toi & day 1a tat ca
ching ta nd luc dé biét chcfp nhdn thuc té cude séng, d6n nhan khi moi
chuyén dén va nhan thirc ding tim véc su viéc. Ching ta cang c6 kha
niang 1am nhu thé, s& cang it cing thang va dugc nhidu hanh phiic hon.
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61. Durng qua chu y vao nhirng ky nghi

Didu & rang la, phan 16n cudc sdng khong dién ra & nhing ky nghi.
Du vy, nhiéu nguoi trong chung ta nhin manh thai qua vao tim quan
trong cuia nhimng ky nghi, dén mirc quén ca viéc tan huong nhiing thoi
gian khac trong cudc séng, nhitng kinh nghiém thuong ngay, trong ting
giay phat.

Chung ta dy tinh, roi trong doi cho dén cac ky nghi, d6i khi nhu thé
chi co nhitng ky nghi méi 1a mot phz‘in that sy dang song trong doi ta.
Chung ta xay dap nhimg mong doi rang thoi gian ching ta di nghi s& 1a
phan noi bat nhat trong ndm, mét dip tuyét voi co thé bu dip lai cho bao
nhiéu kho khan va that vong trong cude song hang ngdy. Ching ta tu
nhu véi minh rang «Ai cha, cudc sdng s& tuyét voi biét bao mot khi ta
dén duoc noi ay.»

C6 nhiéu van dé voi thai do quan trong hoa qua dang cac ky nghi.
Trude hét, nhu dd néi trén, thoi gian cac ky nghi chi chiém mot phan rat
nho trong toan cudc doi ta. Hau hét nhitng ngudi toi quen biét di nghi
duoc khoang mot tudn, hodc hai tuan 1a toi da. Phan thoi gian con lai la
cong viéc thuong 16. Bé ra ndm muoi tuan 18 dé du tinh va mong moi
hai tudn con lai 12 mot dién hinh ¢d dién cho su dao ngugc muc do uu
tién, mot cach rén luyén dé dat dén su thét vong!

Mot phﬁn cua van dé 1a & chd, khi ban wu tién nhidn manh vao hai
tuan 18 4y, tu tudng cia ban s& bi tach roi khoi gidy phat hién tai. Thay
vi hoan toan chd y vao hi¢n tai noi day, va kham phé nhitng niém vui
trong cugc song hang ngay, su chu y cla ban lai tap trung vao suy nghi
moi viéc sé tt dep ra sao, va sé vui thu biét bao ¢ ky nghi sau dé — thay
vi la bay gio.

Mot vin dé khac nira voi su mong doi cao do 1a, trong rat nhiéu
truong hop, chung khong thuc tién. Vi thé din dén cuc ky thit vong.
Gan day, Kris va toi roi vao cai bay nay. Lic d6 1a mot thoi gian cuc ky
ban rdn, va chiing t6i chua c6 co hoi nao di xa trong subt moa heé. Tuy
nhién, ching t6i da dy tinh mot chuyén di gon nhe dén mot bai bién ma
chung t6i that sy mong doi. Trong suy nghi cua toi, chuyén di nay han la
hét stre tuyét voi, co thé bu dip lai cho ca mot mua hé ching t6i khong
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di dau. To6i cho doi s€ co nhiing chuoi cuoi cua tré con, va that nhiéu,
that nhiéu niém vui.

Tuy nhién, nhung dleu 1a thién duong trong tri tuong tuong cua toi
hoa ra 1a mot tran rbi rim. Trong mot thoi gian, tit ca ching toi phai &
chung mot can phong nho trong khach san. Noi day dong duc, khi héu
nong, va i tre céi co nhau nhiéu hon thuong ngay. Ching khong dong y
dugc voi nhau vé viée s& danh thoi gian 1am gi, va Kris véi toi cam thay
mic ket ngay ¢ giita. Bii bién dong nget va ho boi ciing vay. Va khi
hau, di nhién la khong thich hop. Noi tom lai, tat ca chung toi déu thira
nhan rang, it nhat 14 1an nay, chung t6i that sy ¢6 nhiéu niém vui, khong
gian va sy thich tha hon khi trd vé nha.

Xin ding hiéu 1am. Téi khong mudn noi 1a ¢ didu gi sai trai véi
cac ky nghi, hogc viéc mong doi ching la mot 16i 1am. Tdi ciing nhan
biét rang c6 nhiéu ky nghi rat tuyét voi, trong d6 ¢6 nhidu ky ‘nghi cua
chinh t6i. Nhitng gi ma t6i c6 canh giac véi ban 0 day 1a mét van dé phd
bién, viéc 1am 7o chuyén cac ky nghi qua mirc can thiét, viéc nhian manh
qua déng sy tuyét voi & mot noi nao do, thay vi nhé rang cudc song &
ngay noi day 1a tuyét voi, dic biét biét bao! Téi c6 thé dam bao véi ban
r?mg, thay vi dua vao cac ky nghi dé ¢6 duge hanh phuc, ban c6 thé biét
cach hai 1ong va thanh than hon & bt ¢t noi nao. Khi ban c6 that su 1én
duong di nghi, didu nay ciing van 1a mot kinh nghiém phong phti thém
vao — nghia 1a ¢o lgi trong moi luc.

Di nhién, diéu ngugc lai ciing 1a sy that. Néu ban khong vui va cang
thang phan 16n thoti gian trong cude song, that khong thuc té chit nao dé
c6 thé tin dugc rang mot khi di nghi ban s& dugc thu gian va binh than.
Loi khuyén ¢ day la don gian: Cir tiép tuc du tinh cho ky nghi ciia ban,
va khi dén do, _hdy tan huong nhing thoi gian tuy€t voi. Nhung dung
bao gid quén rang, cudc sdng thuong ngay ciing c6 thé tré nén tuyét voi
néu ban biét tran trong nhitng gi dang sin co.
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62. Ddi thoai bang long yéu thwong

That dé dang cho mdi ching ta dé mic vao nhing théi quen nhur
phé phan sau lung nguoi khac; hodc néi chuyén véi nguoi khac bﬁng
giong diéu gay gat chi trich; hay thich néi nhimg diéu t6i té, tiéu cuc vé
cudc sdng va vé nguoi khac. That khong may 13, nhitng diéu nay tuong
chung nhu vo hai, lai that sy ¢6 nhiing hé qua khong hay.

Khoéng can n6i dén sy that rat rd rang 1a cach noi chuyén gay gt
chang phai 1a mot viéc tét nén lam, chung ta hiy xem xét mot sd nhu:ng
hé qua kém theo, c6 18 1 kho thdy hon. Trudc hét, cach néi véi giong
diéu tiéu cuc hodc gay git co thé bi nguoi nghe xem 13 khinh thuong
hay xtic pham. Khong c6 ai — nhat 1a nhiing nguoi trong gia dinh — lai
danh gi4 cao viéc bi cong kich, va vi thé két qua 1a moi ngudi déu s& cd
cam giac khong tdt. Cam giac minh dang tré thanh d6i twong tin cong
ctia mot cude di thoai s& thuc day hinh thanh thai do tu vé, thdm chi 1a
tra dila. Khong nghi ngd gi nita, diéu nay s& 1am t6n hai dén tinh yéu
thuong trong gia dinh.

Néu su cong kich khong phai 1a truc tiép ma dién ra sau lung mot
nguoi, day cling 14 mot dau hiéu cua sy thi€u ton trong. Nguoi bi chi
trich tham chi khong c¢6 dugc mét co hoi dé ty bién hd cho minh.

Nhung ngoai nhiing diéu do, héy xem cam giac tht sy cua ban nhu
thé nao khi ban néi chuyén theo 16i gay gat hay khong xéy dung. Néu
ban cht y diéu do, t6i nghi la ban s€ cam thay khong tot. Kem theo voi
nhiing 101 gay git s& 1a mot cam giac cing thing va cimg rin, mot kiéu
bénh tat khé chiu cho tim hdn. Khi ban noi chuyén theo 16i phé phan
khong xay dung, sy chii ¥ ciia ban 14 vao nhing gi sai trai ctia cudc séng
va clia ngudi khac. Didu nay lam cho ban quén hét tat ca nhiing gi ma
dang ra ban phai biét on — va thay vi vay, chi cha ¥ vao nhing gi khong
hoan hao. Noi tom lai, ch’fmg ai ¢6 loi, nhat 1a ban than ban.

T6i hoc duge bai hoc nay tir khi con réat tré. Luc do, toi chi 1a mot
thiéu nién. Toi n6i mot diéu gi do (t6i khong nhé chinh xac 1a didu gi)
that sy toi t& véi mot ngudi phy nit. Thay vi phan tng voi sy tire gidn,
ba ta h01 lai t6i bang mot giong rét ngot ngao, lich thiép: «Em cd cam
thdy tot dep hon chang véi thdi do xdu xa, bat kinh nhw thé?» T6i hoan
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toan choang vang va cam thdy nhu mét cu séc dit doi. Tuy nhién, ngay
trong gidy phut dau don va nhuc nha do, t6i hoc dugc bai hoc nhé doi,
khong bao gio quén dugc — ba ta hoan toan ding. Thay vi than nhién
hodc 14 phan tng manh, ti lai c6 cam giac lic d6 nhu mot thing ngdc.
T6i di quyét dinh ngay luc d6 1a s& ching bao gid néi bit ctr didu gi tdi
té v& ngudi khac nita. Va cho du t0i chac rang cling c6 doi khi chéch
huong khoi y tuong cao dep do, nhung toi that sy tin rang minh van &
rat gin muc tiéu da dé ra. Nhan thirc vé cam giac khong tot sau khi noi
nhitng diéu toi t& v6i nguoi khac da 1a mot yéu t6 giup toi tranh duoc
viée lap lai 16i 14m cii mot cach qué thuong xuyén.

Diéu rd rang 13, c¢6 nhitng khac biét rat 16n giira sy gay git va nhleu
cach dién dat khac nhau nita ctia cac 16i néi tiéu cyc. C6 thé xép tir
nhitng diéu that su xac pham dén nhitng nhan xét thoat nghe c6 vé nhu
v6 hai. Tuy nhién, t6i ¢a khdm pha ra mot diéu 13, cho du ban hét sirc
thé 18, & mirc #6i da cua vain dé, hodc chi phé phan chi trich mot cach vo
hai, nghia 12 & muic 6i thiéu, thi hau qua din dén van c6 phan nao d6
twong tu nhu nhau. Néu ban tu nhan théiy minh noi ra mot diéu gi do tdi
té (cho du véi mirc d¢ nhe nhang dén dau), hdy xem co thé nao ban tiép
tuc c6 duge mot ngay tot dep va thanh than hay ching? To6i doan 1a diéu
nay chang may khi xay ra.

C6 mdt cung cach ma theo d6 cach néi gay gat lam pha tan sy hoa
hop trong ngay cua chiing ta. N6 tao ra cam giac ti€u cuc, phé phan va
ngo vuc. Nhung diéu nguoc lai cling 1a sy that. Khi hau hét nhitng diéu
chung ta néi ra 1a xuét phat tir 1ong tot va tinh yéu thuong, chiing ta cam
nhén dugc kém theo d6 mdt cam giac thanh than va théa man, ty biét
rang minh dang gop phan nhoé nhoi vao viéc xay dung mot thé gisi tot
dep hon.

Khéng c6 ai 13 hoan hao, va tit ca chung ta chic chin la thinh
thoang déu c6 thé pham sai 1am. Tuy nhién, hdu hét chung ta (trong d6
c6 t6i) c6 rat nhidu co hoi dé hoan thién. T6i mudn thoéa thudn voi ban
mot didu: Toi s& c¢b hét sic minh dé c6 nhimg cudc ddi thoai bang vao
tinh yéu thuong va 1ong t6t — cang nhiéu cang t6t, néu nhu ban clng s&
lam nhu vay. Néu co da nhimg ngudi trong ching ta ghi nhé diéu nay
trong long minh, tat ca chung ta s& duoc song trong mot thé gidi yéu
thuong, bao dung hon.
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63. Ngdi yén

Ban c6 bao gid bo ra dbi ba phut dé thu gidn va hoan toan khong
1am gi c4, chi dé ngdi yén tinh? Néu chua, ban d3 bo 15 mét di mot trong
nhitng phuong phap don gian nhat dé hoan toan thu gidn va ciing 1a mot
cach tuyét voi dé ngan chan sy tich tu cia nhiing chuyén vat vanh khong
gay cho ban buc doc qua nhiéu.

Thudng thi ching ta mai loay hoay, hdi ha va mac ket trong cudc
séng ban ron dén mirc quén ca sy thu vi biét bao khi chi don gian la
duoc ngéi yén. Néu c6 bao gid ban ty héi minh diéu gicod thé tao dugc
mot niém vui don gian — chinh 1a viéc ngdi yén.

Bit ké 1a cudc song dang ban ron dén dau va co bao nhiéu trach
nhiém ma ban dang nhén lanh, chic hén 13 ban ciing phai c6 dugc it nhét
nim ba phat mdi ngay dé dung lai hét thay moi viéc va ngdi yén. Néu
ban lam dugc, ban s€ cdm nhédn ngay mdt sb 1oi ich ttrc thi, ma c6 thé
tao ra rat nhiéu thay ddi tbt dep cho kinh nghiém ban than ctia ban. Viéc
ngdi yén cho ban mot khoang dimg trong thdi biéu cing thing, tao mot
co hoi dé thu gian va hoi phuc lai tam tri, thé luc. Viéc ngéi yén cho ban
mot dip dé thanh loc dau 6¢ va phan tinh, mot diéu kién dé cam hing c6
thé duogc goi lén.

Thuong thi mot trong nhitng phan tng phu cia viéc loay hoay qua
nhiéu 14 chiing ta nudi dudng thoi quen qué khich ctia minh, va vi thé dé
cho moi viéc dé gay ra sy buc doc. Khi ngéi yén, chung ta c6 mét co hoi
dé chan dung da phat trién cua bit cir khuynh hudng ti€u cuc nao da tich
lity trong sudt mot ngdy qua, mot co hoi dé cang c6 va khai su tiép tuc
moi viéc. Khi ban ngoi yén va tam tri lang dong, thuong sé€ 1a lic ma
giai phap cho mot van dé nao d6 chot dén voi ban, hoan toan bét ngo.
Do mét nguyén nhan nao dé, viéc ngdi yén va ling dong tam tri c6 mot
hiéu qua ém a tac dong 1én hé than kinh, tao ra khuynh huéng mang lai
su khon ngoan va sang subt.

Giai phap nay rat d& dang bi tir chdi vi né qud don gian. Tuy nhién,
t61 da nhén ra rang su that khong phai vay. Trong thuc té, rat nhiéu g1a1
phap t6t nhat dé hoan thién cudc sdng ching ta lai ciing rat don gian.
Vén dé & day 1a, chung ta khong that su danh thoi gian dé thuc hién
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chiing. C6 thé ké ra mot sd giai phap qud don gidn khac nhu 1a: tap thé
duc mdi ngdy, an thic an d& tidu va nhiéu dinh dudng, suy nghi mot
cach tich cuc, tranh uéng rugu, hat thudc... Pon gian dén nhu 12 nhitng
gidi phap ai ai ciing biét nay, nhung chi mot sb rat it trong chung ta biét
tan dung sy ich lgi ctia chung. Viéc ngéi yén cling roi vao truong hop
nay — khon ngoan va don gian, du vay kém theo nhiéu lgi ich déng gié.

T6i khong phai 1a bac si, nén toi khéng dam chic 1dm, nhung t6i
doan 1a viéc ngdi yén, ngay ca chi trong nim ba phit, c6 thé c6 nhitng
ich loi dang ké cho strc khoe. Vi du, toi biét 14 khi ngdi yén va khong
lam gi ca, co thé va dau oc t6i déu cam thay binh than va thu thai hon.
Hoi tho ciia t6i cham lai va sau hon. Ca dén c6 va hai vai ciing thay thur
gidn nhiéu. Thudng thi chi trong vong mot hai phut, toi thay khoe khoan
lai va binh than.

Khi ban cam thdy cang thang, va khi ban phai loay hoay, héi ha
nhiéu, ban rat d& c6 khuynh hudng cau git voi nhimg chuyén nho nhat
va dé buc minh hon 14 nhiing khi binh than. Viéc ngoi yén khong phai la
mdt lidu thude than ky, nhung tac dung hop 1y cua n6 gan tuong tu nhu
thé. Toi d3 nhan thay rang, that khd ma duy tri sy buc doc mét khi da co
chut thoi gian dé ngdi xudng va yén tinh lai.

Diéu nay rd rang 1a mot trong nhiing giai phap don gian nhat ma toi
d3 ting dé xudt cung ban. Chi mat toi da chirng niam ba phit. Ching tén
kém gi va co the thyc hién ¢ bat clr noi dau. Tat ca nhiing gi ban phai
lam 13 ngdi xuong va thu glan T6i thanh that tin ring néu ban thir qua
giai phap nay nhiéu lan mdi ngay, ban sé& thdy ngac nhién mot cach hai
long boi viéc dbi pho va hoa nhédp theo cudc sdng di tré nén dé dang
hon nhiéu. Nhimng gi van thuong c6 vé nhu 1a mot vin dé to tat thi gid
day duong nhu khong con déng ké 1am.
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64. D6n nhan khi sw viéc dén

Mot trong nhimg bai hoc quan trong nhat ma t6i di timg hoc duoc
14, cudc sbng rat hiém khi dién ra hoan toan theo y chiing ta. Thay vi
vdy, cudc song bao gio cling la cudc song, khong hon khong kém. Va
cang tién gan dén chd hai hoa voi sy that ndy cua cude séng, ching ta s&
cang duoc hanh phic va bét cang thang hon.

Mot trong rat nhiéu cach dé xac dinh sy dau kho 1a mic do khac
biét gilta nhiing gi ban thdt c¢o va nhimg gi ban mong muon, hay 1a gilia
thyc té va nhimng gi ma ban mong doi hodc doi hoi. Noi cach khac, bat
cutr khi nao ma sy viéc xay ra, du cho d6 la mot tran cai nhau gitta bon
tré, mot cai ti-vi bi v&, mot chuyén boi rdi, hoic mot mai nha dot... ban
déu s& phai dbi mat v6i mot quyét dinh quan trong: Liéu ban s& tim moi
cach chong lai v6i nhitng gi d that sy xay ra, hay 13 ban c6 thé chip
nhan va giai quyét chung?

Su chip nhan hoan toan khong co lién quan gi dén sy tho o, khong
quan tam. Khi ban chip nhan moi viéc nhu thé, khong c6 nghia 1a ban
noi: «Toi khong quan tdm, t61 s€ khong lam gi voi sy viée nay.» Piéu
nay chi c6 nghia 13, cho dui ban c6 thé mong mudn su viée xay ra khac
di, va ban khong phu nhén viéc minh c6 mét y mubn, nhung ban nhan
biét dugc sy vo ich cua viée chong lai thuc té. Trong mdt chimg muc,
céch chip nhan nhu thé nay dbi véi nhiing gi that sy xay ra trong thyc té
la mdt hinh thirc co ban cta sy khon ngoan. N6 1la mot trong nhitng cach
hitu hiéu nhat c6 thé c6 dé con ngudi 1am giam nhe di sy cing thing.

Mot trong nhirng khé khan trong viéc nudi day con cai cua Kris va
t6i 1a nhitng luc ma hai bé gii cii vd hodc dau d4 nhau. Nhing luc dy
that d& c6 khuynh huéng cam thiy that vong, chan nan, va nhu thé 1a
minh da khong lam tron trach nhiém. Ciing rat dé dua dén phan tng 1a
mét ty cht hodc la hét am T dé cham dit sy viéc. Tuy nhién, trong gidy
phat d6, diéu that su dang xdy ra 1a hai dira bé danh nhau. Khong c6
mot sttc manh ving vay nao tir phia tdi co thé lam cho su viéc khac biét
di. Khéng c6 sy dau don tinh than nao tir phia Kris c6 thé lam cho su
viéc mat di.
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Doi khi, Kris va toi nhin nhau trong nhiing lic nay, va mot trong
hai chung t6i 1én tiéng nhic nhé: «Thyc té van 1a thé.» Khi néi diéu nay
ra, chic chén 1a ca hai chung t6i déu lac quan hon va l4y lai tinh than.
Chung t61 nh¢ lai r?mg tat ca bon tré déu phéi ¢6 nhitng cudc cii co nhau
cling nhu dau d4 bang strc manh, va cho di chiing ta c¢6 thé khong thich
diéu d6, nhung d6 1a mot phan trong ban chat con ngudi.

T6i mudn lap lai rang thai do chdp nhan 6n hoa nay khong phai la
dau hang hodc s& thoi khong thuc hién bat ctr thay ddi can thiét nao.
Cudc sdng can rat nhiéu sira d6i, va tat ca chung ta déu phai hanh dong
dé hoan thién cudc séng, vuon t6i muyc tiéu da dé ra. Néu c6 diéu gi ban
khong thich dang dién ra va ban c6 thé lam gi d6 dé can thi¢p, dicu do
rat tuyét. Hay tin to1, Kris va t6i da 1am moi diéu c6 thé dugc dé giam
b6t nhing 1an va cham gitra bon tré. Nhung thuc hién nhitng hanh dong
thich hop, chan tinh va xdy dung 12 mot van dé hoan toan khac véi viéc
tro' nén thy dong chi bdi mot sy that don gian 1a cude séng khong mang
lai cho chiing ta ding nhimng gi ma chiing ta mong mudn.

Cudc sdng 1a mot hanh trinh. S& c6 rat nhiéu van dé lién tuc dé doi
pho va giai quyét. C6 qua nhidu didu s& xay ra vugt ngoai tam kiém soat
cua chiing ta va ching ta khong hai long. Trong nhiing truong hop nay,
tai sao chung ta khong dung lai doi phat va thir xem sy khon ngoan
trong cung cach chap nhéan de vuot qua nay. Néu ban lam duoc, cudc
song ctia ban s& dé dang hon rat nhiéu.
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65. Giir gin sirc khoe

T6i c6 dé cap voi mot co ban rang mot trong cac giai phap toi déra
trong tap sach nay la viéc gilr gin strc khée. Mac du cho rang giai phap
nay nghe c6 vé tét dep, nhung co ay hoi t6i: «Viéc gitt gin suc khode thi
¢6 quan hé gi véi viéc khong cau gat vi nhiing chuyén vat vanh ¢ nha
kia chu‘7» Sau khi da tra 10i thoa min cho c6 4y, t6i chot nghi ring, han
s& c6 rat nhiéu ngudi ndy ra cau hoi nay, boi vi nhin thoang qua, hai van
dé duong nhu khong c6 gi quan hé v6i nhau. Thé nhung co déy.

Hay nghi dén diéu gi xay ra mdi lan ban, hodc mdt ngudi nao do
trong gia dinh ban, bi bénh. Cho du d6 1a mot con cdm lanh hay mot
tran cam cam, mot diéu chic chin s& xdy ra khi ban cdm théy khong
dugc khoe trong mot thoi gian kéo dai, d6 1a: gia dinh s& bit dau phai
chiu dung nhiéu thir, va roi ca sy minh man cta ban cling s€ suy sup.

Trude hét, s& kho khan hon nhiéu dé gittr cho moi thtr dugc sach sé
va trat tu khi ban théy khong dugc khoe. Va ciing khé khan hon dé hoan
thanh cac trach nhiém cta minh, cling nhu lam dugc nhiing diéu ma ban
that sy yéu thich. Bao gid ciing vay, ban s€ cham tré hét thay moi cOng
viéc, tir viée tra 1oi dién thoai cho dén danh thoi gian cho nhiing ngudi
than yéu, hodc lau don phong chira dd... Va han ban ciing s& dong ¥ 14,
cang cham tré cong viéc, ban cang tré nén cing théng hon. Ban dé néng
gian hon, va vi thé, tré nén gay git va qua khich. Ciing mot sy viéc ma
trude day ban vuot qua d& dang gio day c6 thé lam cho ban ndi khing
Ién.

Diéu mudn noéi & déy 1, strc khoe cta ban 1a mot yéu td trong viée
ban c6 d& cau git vi nhitg chuyén vit vanh ¢ nha hay khong. T6i khong
dé nghi 14 ban tré thanh moét ngudi chi ham chudng sire khoe, hay 1a ban
co thé dung viéc kém strc khoe nhu mot Iy do dé tu cho phép minh cau
git 1én vi nhitng chuyén vat. Tuy nhién, 61 mub6n dé nghi ban nén nhin
lai mot cach toan dién tim quan trong ciia mot tinh trang ste khoe t6t.
Nhitng diéu nhu giit vé sinh thich hop, ché d¢ an udng, dinh dudng, théi
quen nga nghi, tap thé duc, rén luyén than thé... va nhidu yéu t6 khac
niia.
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C6 mot lan t6i tinh toan rang, phai mat nhiéu nam phong xe nhanh
mdi bu lai dugc thiét hai cia mét ngay bi giam xe vi mot vé phat tde do.
Nhin theo cach nay thi viéc phong nhanh han 1a khong tét. Ban co thé
nghi dén strc khoe ctia minh theo cach tuong tu. Mot con cam lanh hay
mot trdn cam cam ma 18 ra c6 thé tranh duoc nhd nhitng thdi quen rén
luyén tot vé stre khoe s& 1am mét mat thoi gian va sinh lyc nhiéu hon so
véi nhitng viéc don gian ma ban co thé lam trude d6 dé c6 duge mot sire
khoe t6t hon.

Diéu 16 rang 1a chiing ta ciing khong thé kiém soat hét moi chuyén
xay dén cho co thé minh. Tuy nhién, d6i v6i phan 16n trong chung ta, c6
rat nhiéu diéu c6 thé 1am dé hoan thién vé sirc khoe. T6i khuyén ban nén
xem xét giai phap nay nhu 13 mot phn quan trong trong cudc séng hoan
thién toan dién. T6i chic chin réng, néu ban c6 thé khoe khodn hon d6i
chut, ban s& c¢6 nhiéu kha nang giam baot viéc cau gét qua nhiéu véi
nhitng chuyén vat vanh trong gia dinh.
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66. Trude hét phai quan tim dén tinh cam

Lan dau toi tiép can voi y tuong khon ngoan nay 1a qua mot cudn
sach hay cua Victoria Moran, nhan dé 1a «Shelter for the Spirit» (Noi
trii én cho tinh than). Tac gia nhic nho chung ta rang, nhiing sy viéc c6
vé nhu quan trong — rira chén bat, lau don nha, cham séc vuon tugc, cac
chuong trinh ti-vi, du tinh ndu an... va bao nhiéu chuyén vit vanh trong
nha khac nira — mdc du chic chan la quan trong va khong thé tranh
dugc, nhung néu can thlet thi bao gio ciing ¢4 thé tam hoan lai dugc ca.
Nhung, ba ta chi ra ring, nhitng cam xuc ctia mot ngudi khdng thé nao
hodn lai. Chiing xuét hién tai day, ngay lac nay. Va mot khi chung hién
ra, ban chi c6 mot trong hai kha niang lya chon — ban c6 thé quan tdm
dén chung ngay, hay bo6 16 co hoi di va co thé 1a dé lai mot ty vét khong
x0a duoc. Néu ban quan tim dén nhitng cam xtc ctia ngudi minh yéu
thuong voi mot cung cach yéu thuong va tran trong, ban s€ lam ting
thém tinh yéu va sy hoa hop trong quan hé. Néu ban khong 1am nhu thé,
ban bi tach xa khoi nguoi ma ban yéu thuong. Cho du khong cé mot anh
hudng huy hoai tirc khic, toan dién nao 1én tinh cam con nguoi, nhung
chic chin 1a c6 mot tac dong tich tu nhiéu ngay luén dién ra, tuy thude
vao viéc ban chon Iya diéu nao 1a vu tién hon — cam xuc hay su viéc.

Khi t6i con nho, mdi khi t6i gdy ra nhiing tai hoa nho — 1am v& dd
dac, dap lom vao xe hoi, lam tré”ly suot ban, td... va nhitng chuyén dai
loai nhu thé — cha t6i thudng néi: «Khéng sao ddau con, moi thir déu cé
thé thay thé dwge, nhung con ciia bé thi khéng.» Khi 16n 1én, t6i van con
nhd cdu no6i an ti nay cé gia tri biét bao ddi vai toi liac d6, 1a mot dia tre
— va ca dén ngay nay, di 16n khon. Toi danh gia cao nhitng 10i néi day
yéu thuong cta cha toi, bdi vi nhitng gi ma 6ng da that sy noéi 1én chinh
1a: toi (va nhimg cam xuc cta t6i) 1a quan trong hon tit ca nhiing
chuyén vt da xay ra. Toi ¢d ghi nhd va thyuc hanh triét Iy sdng nay khi
moi viée tré nén rdi tung 1én trong gia dinh t6i. Cho du ludn ludn co
nhiéu viéc dé 1am, bat cir khi ndo co thé duoc t6i déu ¢ ging dit nhiing
nhu ciu tinh cam cua gia dinh (va nhitng cam xdic ctia moi ngudi trong
gia dinh) 1én trén hét.

Trong mdt chiing muc, 161 no6i clia cha t6i va viéc quan tam trude
hét dén nhitng cam xuc 1a di d6i véi nhau. Trong ca hai truong hop,
chung ta dugc nhic nhé vé tam quan trong cua viéc nhin moi vi€c trong
thé quéan binh ctia chung — nghia 1a khong qua quan tdm va tap trung chi
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vao nhimg viéc phai 1am ma quén di nhitng gi tht su la quan trong. Noi
mot cach khac, n€u vg, con, hay mot nguoi ban can dén sy quan tdm
hoan toan cia ching ta trong mot luc, tdt nhét 13 nén tir bo viéc dang
lam dé c6 mit ngay — voi tinh yéu ctia minh. Khi con ban mudn ké cho
ban nghe mdt cau chuyén, vo ban muén chia sé cung ban mdt ngay
nghi, déu 13 nhiig gidy phut quy gia — nhitng co hoi dé chia sé va giao
cam, dé tao thanh nhimg ky niém. Tham c6 c6 thé 1a that sy dang can
cit xén, nhung co thé gac lai dugc. Co rat it su viéc ma t6i dam dam
bao, nhung day la mot trong s6 d6: cam xtic ciia mot tham co (néu co)
chang bi thuong ton gi néu ban gac lai mot gio, hay thdm chi mét ngay,
roi méi cat xén. That khong may 1a t6i khong thé dam bao nhu vay voéi
cam xuc cia mot ngudi vo hay mot dua con.

Tb6i da nhan thy rang, that vo cung hitu ich néu ban luén ghi nho
diéu nay: mot cach ly twong, nhitng nhu ciu tinh cam can dugc wu tién
trén hét dbi véi gan nhu 1a moi viéc. Khi ban lam nhu vdy, ban s€ nhanh
chong kham pha ra rang co rat it nhiing truong hop thuong ton tinh cam
dé phai ddi pho. Va hon thé nira, tham co rdi cling s& duoc cit xén nhu
binh thuong thoi. Sy thay dbi don gian trong cach nhin nhu thé nay c6
thé tao ra ca mot thé gidi thay doi d6i véi tinh yéu thuong duoc trai
nghiém va chia sé trong gia dinh ban. Béi vay, trudc khi lao vao viéc cat
c6, hily xem lai trong gia dinh liéu c6 con diéu gi can wu tién chi y dén
hon ching. Rdi ban s& hai 1ong vi minh d3 1am duoc vay.

152



67. Qua chu y danh gia viéc lam ctia minh

Rét nhiéu lan t6i nhin thay ngum ta roi vao cai by tw hai minh nay,
von thuorng dan dén sy that vong va khong thoa man. Chu y qua dang
dén viéc danh gia viéc lam cua minh co ngh1a 1a ban ludn theo sat viéc
ban dang thuc hién moi chuyén nhu thé nao. Diéu nay c6 nghia la ban
danh thoi gian va nang luong dé suy nghi vé viéc minh dang lam nhu
thé nao va dang méc pha1 bao nhiéu 16i lam. Ban c¢6 thé ngh1 hodc ndi ra
nhiing diéu nhu thé nay: «Khon nan, ngay nay minh da qua dang voi lu
tré dén 4 1an.» hodc 1a «D3 3 tuan roi chang sap xép lai duoc nha cira.»

Vian dé dang n6i ddi voi viée giir diém theo cung cach nay la ban s&
rat hiém khi, néu c6, cam thdy hai long viéc lam cua minh. Bang vao
viéc theo doi sat viéc lam ctia minh, ban s€ tap trung chu yéu vao nhiing
gi ban co6 thé 1am dugce t6t hon. Dleu nay tao thém ap luc cho cudc song
vbn di cing thang roi. Cing gidng nhu 1a €6 mdt nha phe binh yén lang
luén di theo ban quanh quén trong nha sudt ca ngdy, va nhic nho ban 1a
ban chua tt, chua tét... Ngay ca néu bang vao kha nang ctia minh ban
da lam diéu gi do6 thét tot, viéc glu diém ciing day ban vio thé bat loi.
N6 nhic nhd ban rang ban chi xtg dang duoc vui vé khi ndo ma tdt cd
moi chuyén déu 6t dep.

Mot giai phap t6t hon dé theo sat cach thirc ban dang lam viéc nhu
thé nao 1a tap trung sy chl ¥ cua ban vao gidy phat hién tai, va chi don
g1an la quyét dinh s€ 1am hét sirc minh trong bat cir tinh hudng nao. Néu
cin nha ban that do nhdp va ban muén lam sach no (va ban dang ¢6 thoi
g1an suc luc), hdy khoi sy thuc hién ngay. Nhung hdy cha y viéc hi¢u
qua s& tang 1én nhu thé nao, su buc boi s& giam di ra sao, neu nhu trong
lac lam vi€e ban tranh dugc khuynh huéng nhic nho minh vé nhung yeu
t6 nhu: bao nhiéu thoi glan phal mat di cho cong viéc, hodc viéc lau don
1a vo ich biét bao vi ngay mai roi moi thir cling s& do ban nhur cil. Hay
xem ban c6 thé nao giam bot hodc tham chi xo6a bo di viéc ngh1 dén
nhung lan lau don khac. Thay vi vay, tap trung hoan toan sy chu y cta
ban vao viéc lau don lan nay.

Téi doan 1a ban s€ dugc tudng thu:orng mot cach hai 10ng, boi nhung
nd lyc can c6 s& glam di rat nhiéu, va ban ciing s& glam di rat nhiéu cam
g1ac qua tai vi cong viéc khi ban tir bo duoc viéc danh gia theo cach
nay. Khong bao lau ban s€ kham pha ra rang, bat cu khuynh huong nao
nham dén danh gia cach 1am viéc cua ban s& chang c6 gid tri gi khac
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hon 1a nguyén nhén lam gidm sut hi¢u qua lam vigc cﬁng nhu nhﬁ:ng
nlem vui trong cong viéc. Mot tién trinh tu’ong tu cung ap dung cho viéc
dbi pho voi 1 tré, hodc voi nhiing cong viée hang ngay khac. Lay vi du,
thay vi chii ¥ xem hom nay ban di chdm dit dugc bao nhiéu lan tranh
cdi, xem ban c6 thé tap trung chii ¥ vao vu tranh cai lan nay, khong c6
ganh nang thém vao cta nhu:ng lan khac. T6i chic rang sy thay ddi don
glan trong viéc tap trung chu y nhu thé nay sé& gitp cho ban ddi phé véi
cudc song dé dang hon rat nhiéu.

Co nhung niém vui, tham chi 1a sy thanh than, trong lic 1am cong
viéc nha, nudi day con cai, va g1a1 quyét moi viéc ¢ nha, khi ma dau oc
cua ban khong tran ngap nhimg ¥ nghi Ve viéc ban dang lam viéc nhu
thé nao va 1am sao c6 thé lam tSt hon. Bang cach gitr cho phan lon sy
chu y cua ban chi tap trung vao giay phut hién tai, ban x6a bo dugc
nhitng cing thing va nang cao dugc hiéu qua lam vigc. Ban cling sé
tang thém kha nang tim duoc niém vui trong nhitg céng viéc don gian
nhat hang ngay. Boi vay, thoi dung ty hoi ban dang lam viéc nhu thé
nao, ma hay that su bat dau cudc song.
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68. Twéng twong rang ai dé dang theo doi ban

Mot ngay kia Kris dé xuét véi t6i ¥ tuong nay khi toi dang ndi con
thinh n6 v&i mot mé hon don ma 1ii tré vira quay tung ra. C6 ay noi, van
diu dang nhu moi khi: «Richard, hay tuong tugng rang c6 mdt nguoi ma
anh khong biét dang ngdi trong phong nay va quan sat hanh dong cua
anh.» Bit chap mot sy that 13, noi chung t6i thudc loai nguoi co rat it
chuyén phai che dau ngudi khac, nhan xét ciia Kris dua moi chuyén vé
dung chd ciia nd. Ngay 1ap tic, toi thira nhan 1 minh da lam hoi 16n
chuyén so véi tinh hudng. Téi ty hoi minh: «Néu ¢ ai d6 dang quan sat,
lidu toi c6 hanh dong nhu thé nay ching?» Cau tra 15i 1a khong. Sy that
13, cho du t6i khong thich sy hdn don, chic chin 1a n6 chang dang dé
phai tré nén cang thang. T4t hon 1a sir dung ning luong d6 vao viéc
khac.

Pay 1a cach rén luyén thu vi va doi khi co tinh tri tué¢ dé thir
nghiém. Lan téi day (hay bt ctr luc nao) khi ban thiy buc doc hay khich
dong vé& chuyén gi ¢ nha, hiy tudng twong 1a c6 mot ngudi la dang ghi
nhén cung cach cu xr cua ban, cé thé 1a dé hoc biét mot cach phan rng
thich hgp. Lam nhu vdy kha don gian va c6 thé c6 tic dung nhu mot
dong luc diéu chinh ma t6i da noi trong mot phin trude day. Pidu nay
¢6 thé nhanh chong dua moi viée trd vé vi tri thich dang bang vao viéc
nhic nhd ban: 16 rang ban dang cau git 1én chi vi nhimng chuyén vit.

Cho du t6i hoan toan khong phai 1a loai ngudi hanh dong dua vao
nhitng gi ma ngudi khac co thé nghi vé minh (lam nhu vay c6 thé 1a gia
tao va khong trung thuc), toi that su van nghi 1a c6 mot gia tri nhét dinh
trong viéc can nhic — mot cach 1y tuong — 1a chiing ta nén t6 ra nhu thé
nao trong cach nhin cta nguoi khac. Tién trinh nay c6 thé giéng nhu
mot thir ddng ho do trong ndi tam, nhéc nhé chung ta Vé nhitng muc ti€u
va gia tri cia minh. Lay vi du nhu, néu ban dang n6i khung 1én trong
can h§ ctia minh, nguyén riia n6 vi sy nhdp nhtia hay chat chdi, va roi
ban ding lai mot chuat, thuc hanh bai tap nay, ban co thé s& dot nhién
cuoi nhao chinh minh va sy thiéu tu cach va long biét on ddi voi nhiing
gi dang c6. Vi vay, néu ciing gidng nhu t6i, ban doi khi ndi cau 1én vi
nhitng chuyén vit trong nha, hiy lam nhu Kris di d& nghi va ¢ ma
tuong tugng xem moi viéc sé ra sao trong mat nhin ciia nguoi khéc.
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69. Noi tam thé nao, cudc song thé ay

Giai phap mang tinh triét y nay da gitp ich cho toi rat nhiéu lan
trong cugc song trudng thanh. Gia tri to lon nhit ciia no6 1a co thé giup
ban lay lai sy quan binh ctia minh trong nhiing lic ma cudc song dudng
nhu qué bé bon hay vuot khoi tam kiém soat. Ly thuyét nay xuat phat tir
nhan thirc 1a thé gidi bén ngoai ban — hoan canh chung quanh, muc do
tiéng On, sy yén tinh hay hén loan trong cudc song — thuong 1a mot su
phan anh tur the gi61 bén trong: mirc do binh than, thu thai (hay sy thiéu
vang nhiing yéu t6 nay) ban dang c6 trong tam tri.

Nhiéu nguoi phan d6i manh mé 1y thuyét nay, boi vi nd c6 veé
khong chic chin miy. Ai lai mudn tin ring mot cudc séng hdn don co
thé 1a két qua cua, cho du chi mot phﬁn nao, mot dau oc cuéng nhiét?
Xét cho cung, diéu d@ tin hon 1a: cude séng ctia ban bé bon phai do noi
hoan canh chung quanh, do thoi biéu lam viéc, va nhitng trach nhiém
phai cang dang. Tuy nhién, néu ban c6 thé nhiin minh mot chut dé chap
nhan rang 1y thuyét nay dung, didu d6 s& co thé 1a cuc ky hitu ich. Boi
vi, trong khi ban chang c6 may kha nang kiém soét thé gidi bén ngoai,
thi ban lai that sy c6 thé thay ddi duge nhiéu diéu tir bén trong.

Mot trong nhitng cudn sach toi yéu thich nhét 1a cudn «Wherever
You Go, There You Are» (Di ban di dén ddu, van la ban) cua Jon
Kabat-Zinn. Hiy suy nghi mot chut vé y nghia then chdt trong tua sach
nay. N6 noi 1én mot cach chinh xéac 13, néu ban dé cang thang, ludn hép
tép, va thiéu t6 chirc & mdt noi, ban s& 13p lai y hét nhitng tinh chét nay
cho du ban ¢6 di dén mot noi nao khac.

Lay vi dy, ¢6 bao gio ban da gap mot nguoi ludn ludn dén tréd? Liéu
c6 ich gi khong néu ban cho thém nguoi ay 10 phat sém hon dé chuan
bi? Khéng, chang ich gi ca. Ly do rit don gian: théi quen tao ra khuynh
hudng dén tré khong phai dugc tao ra tir noi cai dong hd, hoic thoi gian
trong ngdy, hodc tham chi 1a s6 luong cong viéc phai 1am trong ngay do.
Thay vi vdy, né xudt phat tr mot xu huéng bén trong: théi quen ludn
ludn doi dén ph1'1t cudi cing mai chiu ra di. Ban ¢6 thé thay doi nhimg
yeu t6 bén ngoai: noi nao nguoi ay s& dén, nguoi ay s€ gdp ai... nhung
rdi bang cach nao do, ngudi ay van s€ ludn ludén den tré. Nguoi ay sé
luén ludn c6 sin hang khoéi 1y do, nhung sy that van khong thay doi:
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ngudi iy ludn ludn dén tré. Thoi quen ndy, ciing gidng nhu bao nhiéu
théi quen khac nira, xuat phat tir bén trong con ngudi va dugc phan anh
lai trong cudc song bén ngoai cta ngudi do.

Phén quan trong nhét dé cép & day c6 lién quan dén ciu hoi: «Diéu
gl dén trude, tam hon yén tinh hay cudc séng yén tinh?» Néu ban nghi
dén tya sach vira néu ciia Kabat-Zinn, cau tra 1oi 1a qua 6 rang, cho du
kho dugc chdp nhan: «Mgt tdm hon yén tinh dan den mét cupc song
binh yén ¢ bén ngoai.» Noi cach khac, néu cudc séng cia ban dudng
nhu qua sire chiu dung, noi t6t nhat dé ban khoi sy viéc hoan thién no 1a
bén trong tm hon minh. C6 thé 1a ban can phai nghi ngoi, hoge thay doi
nhip d6 lam viée. Co thé ban can thém it thoi gian cho riéng minh. C6
thé ban can giam bot thoi gian xem ti-vi va danh thém thoi gian doc
nhimg cudn sach bo ich. Hoic 14, viéc tap ng01 thién hay danh thoi gian
ciu nguyén c6 thé c6 ich chang? Ciing c6 thé ban can ngu it hon mot
chat, hodc thire ddy s6m hon dé co it thoi gian yén tinh mot minh. Moi
ngudi cin mot phuong thic dleu chinh khac nhau, béi vi mdi ngudi
trong chiing ta co nhitng nhu cau khac nhau. Du vay, chinh ban than
viéc chip nhan don gian ring cdi ré cia moi van d& 12 nim & bén trong
tam hon ban, khong phai do nhitng hoan canh bén ngoai, thuong tu nd
dd 1a mot diéu hiru ich, bdi vi nd quy trach nhiém dang vao noi phat
khoi van dé: bén trong tim hon mdi ching ta. Lan téi day khi ban c6
cam giac qua tai hodc chan nan, hdy tam dung do6i chiat va soi roi vao
ndi tdm. Néu ban 1am nhu thé, t6i chic ban s& d@)ng y réng: cudc séng
bén ngoai dugc phan énh tir thé gidi ndi tim. Chi don gian nhan ra mdi
quan h¢ nay, ban co thé s& biét rat rd can phai lam gi tiép theo dé giai
quyét van de.
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70. Tao quan hé¢ méi v4i con nguoi cii

Diéu rat thudng xay ra voi ching ta 1a mic vao nhitng thoi quen
trong cung cach cu xur voi moi nguoi trong gia dinh va bit ctr ai chung
song cung chung ta. Nhimg théi quen nay bao gom (nhung khéng c6
nghia 1a chi gii han c6 thé nay): phan ung thai qua, giao tiép khong coi
mo, quy trach nhiém, khong ling nghe, doi hoi nhimng cung cach cu xir
nhit dinh va thiéu quan tAm.

That vay, c6 vé nhu chiing ta cang quen thudc véi mot nguodi — nhu
v0, chdng, con cai, cha me, ban chung phong... — chiing ta cang c6 nhiéu
kha ning roi vao chd coi thuong ho, tu cho ring ching ta da biét ca
nhitng gi ho suy nghi hodc cung cach cu xir ndo ma ho s& c6, rdi phan
tmg voi ho mot cach dé nong gian, cling nhu rat nhidu cach ddi xu
khong can nhic khac nita. C6 vé nhu ching ta luén mong doi nhiing
ngudi ma ta yéu thuong, hodc chi don gian 1a séng chung, phai tmg xtr
theo nhitng cach nhét dinh nao dé. Va rdi chung ta dua theo sy mong
doi cia minh dé chi luu ¥ dén nhitng hanh vi nao tuong tmg voi ching,
ma bo qua hoic 12 khong nhan thiy nhitng hanh vi khéc nita.

Léy vi dy, c6 mot thoi gian toi nhdn ra toi ¢6 thoi quen du bao trude
1a con gai t6i ludn phan dbi nhitng dé nghi cua t6i vé nhiing hoat dong
moi ma t6i nghi 1 n6 thich. Téi cho rang néd c6 phan nao d6 chong lai
nhitng s& thich cua toi, va duong nhu 1a t6i luoén luén dy bao dung. Toi
thuong dé nghi mot didu gi d6, va rdi né thuong dap lai: «Con khong
thich.» Do noi nhitng kinh nghi€ém da qua gitra t6i vdi nd, va bdi vi sy
chdc chdn cua toi vé nhitng phan tng cua nd, t6i da kham pha ra mot
diéu 1a chinh t6i thuong chi chii tim tim kiém sy x4c nhén cho nhiing
diéu du bao trude cua minh 13 ding. Téi thdi phdng cach phan Gmg cua
né lén mot cach qua dang va cho réng do6 la dong luc ¢d dinh cua no,
thay vi phai luon ludn xem xét mdi trudng hop véi cap mat khach quan,
v tu va mot tim hon rong mo.

Toi da quyét dinh c6 tao ra mot quan hé méi voi con gai téi xoay
quanh van dé thuong xuyén 14p lai nay. Téi biét, cach duy nhat dé lam
duogc didu nay 1a tu xem xét nhirg yéu t& vé phia toi trong viée tao ra
van d¢, thay vi 1a chi luén cha y dén cac phan tng ctia né. T6i nhin lai
cung cach qua cing nhéc cta t6i voi cac d& nghi ctia minh. Toi xem xét
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cach thirc ma t6i trinh bay vdi nd nhirng co hdi mai. T6i kham pha ra
rang, xét toan dién van d¢, thi diéu rac réi la & vé phia t6i. Thay vi khoi
goi nhiitng dong luc tir phia nd, su nhiét tinh qua dang cua t6i tao mdt
khong khi ap dat. Phan tmg cua nd dbi v6i cam giac bi ap dat nay
thuong 1a quyét dinh tir chbi khong tham gia diéu gi méi ca. Piéu nay
lién tyc 1am t6i that vong, va khién cho toi cang trd nén nhiét tinh hon
nita. Ban c6 thé tuong tuong dugc viéc lam nhu thé co két qua «tot» nhu
thé nao! Khi toi bat dau thay dbi vé phia minh, quan hé cia chung t6i
cling thay d6i.

Sy thay doi trong. mdi quan hé cua chiing t6i rat dang ké. Gio day
t6i hiéu rang nhimng diéu toi cho doi tir phia con gai toi, nghia 1a viéc toi
doi hoi n6 phai dap lai d& nghi cua toi nhu thé nao, ciing nhu 13 nhitng
du bao vé cach phan tng s& c¢6 cta nd, dd noi 1én gan nhu toan bd van
dé. Hoa ra 1a con gai toi rat thich nhitng hoat dong méi ma t6i dé xuit,
nhung né thich thuc hién bang thoi gian cua n6, khong phai cua toi.
Diéu n6 khong thich 1a mot nguoi cha qua nhiét tinh, thuc day nd qua
nhanh chong va doi hoi mot sy dap Gng ciing nhiét tinh nhu vay. Bay
gid, nhin rd dugc nhitng gi minh da lam, t6i khong quy 15i cho con toi
chut nao.

Béi vi t61 da chiu tir bé nhitng dinh kién ctia minh, con gai to1 luc
nay c6 thé hiéu ra dugc rang nhitng khi toi tro nén qué khich chinh 1a
mot trong nhiing cach bay to tinh thuong cta t6i. Ca hai ching t6i cung
phat trién t6t va ngay cang hoa hop nhau hon.

DPé co the tao ra mot quan hé mai véi mot nguoi than, dleu thlet yéu
12 ban phai nd luc #r b6 di nhiing thuong t6n ci, nhung nguon goc cua
su gian dit, ciing nhu nhimg dinh kién — cang nhiéu cang t6t. Didu nay
c6 nghia 1a mot su tha thir hoan toan va ciing hét sirc sin long khoi su
lai moi viéc. Co thé s& co nguoi nao do trong doi ban, hodc co thé 1a
nhiéu nguoi, ma khi tao ra mét mbi quan h¢ moi s€ mang lai nhiéu loi
ich hon. Téi khuyén khich ban can nhic nghiém tac didu nay. Phin
thuong c6 duoc s& rat ngot ngao, va chic chin. Va diéu tha vi nita trong
van dé 1a, chi riéng mot minh ban thay ddi ma thoi, khong ai khac can
phai thay dbi ca.
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71. Nhirng cudc tin cong cia y twéng

Trong tat ca nhimg cubn sach toi viét, va trong nhiing bai dién
thuyét, t6i déu cb dua vao doi dleu vé chu dé «nhitng cuge tan cong cua
¥ tudng». Boi vi gia dinh 14 ngudn cang thiang 16n cho rat nhiéu nguoi,
nén tap sach nay ciing khong di ngoai thong 1€ do.

Chung ta 1a nhiing sinh vat biét suy nghi. Va boi vi ching ta lién
tuc suy nghi, nén rat dé dang quén mét di, hodc it nhit 1a khong nhan
thdy sy that rang ching ta dang suy nghi. Thay vi vdy, chung ta chim
mét trong tu tudng, su suy nghi ciia ching ta trd thanh mot thir phan xa
tu dong. Noi cach khac, ching ta suy nghi dén moi viéc — bao nhiéu
cong vige phai lam, cudc song da cing thang dén nhu thé nao, chung ta
mic ket trong nhitng phan viéc ban ron thudng xuyén dén mirc nao... —
ma khong chti dong c6 mdt nhan thirc tinh tao 1a minh dang suy nghz.

Van d8 réc rbi 13, nhimg suy nghi cua chung ta lai trd Ve véi chung
ta dudi dang nhitng cam xtc. Diéu t6i mubn noéi & ddy 13, néu chung ta
c6 nhitng suy nghi gian dir, ching ta cam thiy gian dit. Néu ching ta c6
nhitng suy nghi oan han, chiing ta cam thdy oan han. Néu ching ta c6
nhirng suy nghi héi ha, chung ta cam thdy nhu thé 13 minh khong c6 du
thoi gian. Néu ching ta c¢6 nhiing suy nghi cang thang, ching ta cam
thdy cang thang. Ban khong tin t61 sao? Hay thu cb tic gian vao lac nay
di, nhung dimg nghi dén bat ctr didu gi 1am ban gian dir. Ban khong thé
lam nhu thé dugc. Trong thyc té, cam xtc cia ban theo sau nhing suy
nghi, hét nhu mét con ctru non di theo me.

Mot cach tiéu biéu, nhiing cudc tin cong cia ¥ tudng ty nd phat
sinh tir mot chuyén gi d6 theo cach nhu thé nay: Gia su, budc vao mot
can phong do ban, thoat tién ban phat khéi mot ¥ tudng nhu la: «Cai noi
khdn nan nay that chang bao gid dugc don sach.» Ty than mot y tuong
nhu thé, hin cling khong tai hai lim. Tuy nhién, chung ta rat hiém khi
c6 du khon ngoan dé chan ding ¥ tuong nay ngay luc d6. Thay vi vay,
mdt ¥ tudng nay lai thuong din dén nhing y tudong khac nhu 1a: «Minh
1a nguoi duy nhét & day phai lam hét thay moi viéc.» va c6 thé 1a: «Toi
ghét noi nay qua.» Khong bao 1au, chung ta tré nén buc doc va kho
chiu, nhung khong hé nhan ra mic d6 that sy ma nhitng y tuéng cua
ching ta da déng gop tao thanh sy dau kho tinh than nay.
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Khi kiéu dbi thoai tinh than nay dién tién, chi c6 hai diéu c6 thé xay
ra. Thuong xay ra hon, 1a viéc ban s& tiép tuc suy nghi theo cach nay
cho dén khi nhan lanh hau qua cang thing cua nhimg y tuong do. Dong
tu tudong cua ban c6 thé tiép tuc mai cho dén khi nao co tiéng chudng
ctra hodc chudng dién thoai reo ching han.

Tuy nhién, cach chon lya khac hon 1 nhan ra chinh minh trong dién
tién cua cudc tan cong bang ¥ tuong ndy, nhan rd duge diéu gi dang xay
ra trong suy nghi cta ban. Ty n6i v6i minh: «A, lai vuéng vio nita 1oi
day.» hoac mot diéu gi khac tuong tu, co thé nhic nhd ban 13 chinh
nhing tu tuong cia ban dang sap lam cho ban phat khiung 1én, va lam
tang thém bat ctr cam gidc cing thing nao dang c6 sin. Khi ban trd
thanh m{t ngudi quan sat tu tudng ctia minh theo cich nay, ban s€ co
thé chan dung su cing thang va buc tirc ngay tir khoi diém cua no, bang
cach thoat ra khoi dong tu twong dé va tré vé ngay véi gidy phut hién
tai. Didu nay giup ban ldy lai tu thé cua minh bang cach khong dé cho
nhing ¥ tudng ciia ban c6 thé lam cho cudc sdng tré nén duwong nhur kho
khén hon ca thuc tién vén 6. Diéu rd rang 1a, khi ban ngan chan nhiing
tu tuong xdu do cang sém, s& cang d& dang hon dé tinh téo lai va tro vé
ding hudng.

T6i khong thé néi hét v6i ban su ich loi ma giai phap don gian nho
nhoi nay di mang lai trong cudc sdng ciia chinh t6i va cua hang ngan
ngudi khac khi 4p dung né. Ban sé& thdy vui voi giai phap ndy — nhung
toi phai canh bao vdi ban trudc, mac du khai niém nay c6 vé don gian,
khong phai bao gid né ciing dé dang dé thyc hién. Mot khi ban da bt
dau chay dén, ban c6 thé s& kham ph4 ra ring ban thuong cé rat nhidu
cudc tan cong cia y twong, nhiéu hon 1a ban tuong. Nhung loi ich c6
duoc 1a xing dang. V&i su rén luyén doi chit, ban sé& dugce dé chiu hon
nhiéu trong gia dinh.
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72. Dirng néi qua cong viéc & nha

Bét chap khdi lugng cong viéc khing khiép thyc té phai dwoc lam
xong & nha mdi ngay, van phai thira nhan 1a c6 mét khuynh huéng gan
nhu phé bién: cuong diéu qua dang nhimg gi phai dugc lam va khoang
thoi gian chiing ta that sy danh ra dé 1am nhimng cong viéc do.

Trude khi ban nhay chom 1én va bao tdi: «Chi noi thi d& thoi. Khéi
luong cong viée cua toi khong hé dwoc cudng diéu.» hiy dé toi thira
nhan mot diéu 13, toi cling méc vao thoi quen xdu nay nhu bao nhiéu
nguoi khac vay. Toi da ty bat gip chinh minh nhiéu lan néi nhing cau
nhu thé nay: «T6i di lau don subt ngay roi.» hodc 1a «Phai mat dén 4
gio dé lau don can gac.» Trong thuc té, t6i da lam viéc lau don trong
khoang téi da 1a vai gio, hodc 1a 1am nhing chuyén vit vanh trén cin
gic trong chig mot dén hai gid. Mot ngudi ban t6i thudng néi véi cac
con cua ¢ 4y nhitng diéu nhu 1a: «Me phai mét thi gid cho cac con an
sudt ca ngay.» Va cho du sy that 1a ¢6 iy phai chdm soc cho con cai gan
nhu tron ngay, va du rang viéc cho con an cling chiém mot phén 16n thoi
gian trong cong vigc, nhung bay gio ¢o ay cling thira nhan rang thoi gian
that sy dé chuan bi thtrc in, cho 4n va don rira chi chiém 1én dén tong
cong la mot gio rudi!

Dleu nay 1a quan trong, boi vi néu ban cuong diéu hoa ning luc bo
ra voi rat nhiéu cong viée, didu d6 s& co vé nhu qua ban ron, nhu thé 1a
cudc séng ctia ban chi toan 1a nhitng cong viéc vit vanh nhu thé.

That khong may 13, diéu nay di trd nén gan nhu mot ddu hiéu dé
bay t6 tinh trang 1a minh ban ron hon hét thiay moi nguoi khac, dé phan
nan v6i ban be, vo con... v& tit ca nhitng gi ma chung ta dang lam. Hau
nhu ban chéng bao gio dugc nghe ai d6 thura nhan réng anh ta, hay chi ta
d3 c6 duge 30 phut nghi ngoi hodc ndm doc béo trén truong ky, hoic 1a
da noi chuyén qua dién thoai voi ban than mét luc kha 1au... méc du thuc
té 13, nhitng viéc nhu vay ciing c6 thé 1a mot phan da co trong ngay.

Thoat nhin thoang qua thi c6 vé nhu cling khong phai 1a chuyén to
tat gi 1am khi c6 noi qua 1én mot chut vé nhitng cong viéc phai lam
trong nha. Nhung khi ban xem xét sy viéc mét cach ky ludng hon, ban
s& nhan ra mot sb su that dang ngac nhién. Khi ban noi qua Ién vé nhitng
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gl ma ban that sy phai lam, diéu do dat rat nhidu nang lyc tinh than lén
dbi tuong duoc d& cap, thoi phong su viée 1én qua mire thyc té, va lam
cho cudc séng ctia ban ¢6 vé nhu kho khin hon ca muc do von co. Piéu
nay lam ban cam théy thuong hai cho chinh minh, va tao mot cam giac
1a khong co sy gitip d& ndo. Viéc noi qua lén ciing gop phan tao ra su
mét nhoc vé ca tinh than 13n thé lyc bang cach 1a goi nhic cho ban ring
¢6 bao nhiéu viéc dé 1am, c6 bao nhiéu viéc luén ludn phai lam, va thoi
glan thi han ché nhu thé nao dé lam xong hét thay nhitng cong viéc dy.
Cubi cung, nd x6a di cam giac biét on ciia ban ddi v6i cude séng, boi vi
né 1am ban d& mét di cam giac quan binh va su kién nhan. Néi cach
khéc, thay vi chép nhén viéc chdm soc cong viéc nha nhu mot phﬁn tat
nhién tron ven (nghia 1a di kém voi viéc s& hitu mot can nha), diéu nay
lai 1am cho ban chi chu ¥ vao khéi lugng cong viée phdi 1am khi c6 mot
can nha. N6 1am cho ban khong thiy duoc toan canh trong mot birc
tranh rong 16n, va cudi cung dan dén buc doc vi mot diéu ma 18 ra phai
la mot déc an trong cudc séng.

Mot 14n nita, t6i xin nhan manh 13, toi khong phu nhan khdi lugng
cong viée nhiéu khung khiép phai 1am & nha. Hay tin t6i, t6i dong ¥ véi
ban vé diéu ndy. Va toi ciing khong mudn xem thuong ai ca, du 1a dan
ong hay phu nir, nhitng nguoi di nhan lanh phin chia sé trach nhiém
cong bang cua minh 1a nhimg cong viéc kho khin, ma hﬁu nhu rét dé bi
xem thuong — nhimng cong viéc ¢ nha. Tuy nhién, thuc té van ton tai la:
néu ban tranh dugc khuynh hu'ong, ma qué nhiéu nguoi trong chung ta
hay mic phai, 12 néi qua Ién vé nhimg gi ma minh thét sy lam, thi sy
cang thing di d6i véi cudc sdng & nha cia ban s& giam di dang ké. Ban
s& c6 thé danh gia cao nhitng 1an tam nghi va khoang thoi gian danh
riéng cho ban, ma ban that sy st dung dé vui thich, thay vi chi tép trung
chu ¥ ring cudc séng ciia ban khong gi khac hon 13 nhitng cong viée vit
vanh nbi tiép nhau khong dat. Hiy bat dau ngay hom nay, thir xem ban
¢6 thé nao tir bé duoc khuynh hudéng néi qua 1én vé cong viée ciia minh,
dé c¢6 thé chu ¥ nhiéu hon mot chit dén nhitng niém vui trong cudc
song.
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73. Hay tran trong cudc sdng

O phan cudi ciia nhiéu bic thu, t6i van thuong dung mot 15i chao
dé két thac 1a «Hay trdn trong cudc song» trude khi ky tén minh. T6i
cling thuong dung cau nay khi ky tén vao mot cudn sach cho ban doc, va
doi khi v6i nhimg thu dién tr duoc goi di trong cong viéc. Day 1a mot
trong nhimg phuong thirc ma t01 ¢ gang ding dé nhac nhé moi nguoi
Ve sy quy gi4 cua cudc sdng, rang chiing ta may mén biét bao duogc o
noi day, ton tai trén hanh tinh nay. Khi toi sir dung cau nay, t6i mubn
noi rat that long. Trong thyc té, toi tin rang viéc biét on cudc song la
mot phu:orng phap, néu khong noi la ‘quan trong nhat, dé c6 duoc mot
cudc séng thanh than. Biét on cudc séng co thé gitp ban dit gan nhu la
tat ca moi thir vao diing chd cua no.

Rét thuong khi ching ta coi mon qua vo gia 1a cuge song nay nhu
mot diéu duong nhién c6 duoc. Chung ta quay quit nhu thé 13 minh s&
séng mai mai, tng xur theo nhimg thoi quen thay vi bang vao sy khon
ngoan ciia minh, va khong quan tim dugc dén nhimg diéu dang quan
tam nhét trong cudc sdng. Chung ta thudng khong nhan ra dugc va biét
on, khong chi 1a nhiing gi chung ta c6 — nha ctra, gia dinh, ban bé, tai
san, va strc khoe — ma tham chi dén ca chinh ban than cudc song nira.

T6i d& nhdn ra mot diéu 1, khi t6i that sy biét on ddi voi mén qua
cudc sdng, rat nhidu chuyén vat vanh trudc day van thuong lam t6i bu’c
minh tré nén khong con déng ké nita. Long biét on dbi véi cude sdng
dat moi thir vao dung vi tri ciia né va cho phép téi giam di sy buc doc,
qué khich. Trong thuc té, khi t6i cam thay that su biét on cudc sdng, gan
nhu khong ¢6 gi con co thé lam t6i ban tam. Poi khi, thim chi toi con ¢
thé nhin ra duoc khia canh khéi hai trong tat ca nhitng chuyén hén don.

Khi ban ¢ ging nhic nhé nguoi khac biét tran trong cudc sdng,
ban khong thé nao ty minh khong lam nhu thé. Hay thir vao lac nao do
xem. Nhic nho nhitng ngudi than cia ban, nhu vo (hodc chong), con
cai, cha me, ban bé, hang x6m, hodc 1a bat ctr ai do, 1a hdy tran trong
cuoc song, va quan sat xem diéu gi xdy ra v6i ban. Ban co thé s& du:oc
gin lién voi cam giac biét on, hodc cam thiy duoc ‘may mén. Cudc sdng
cua ban s€ dugc hoan thién, cling nhu 1a cudc song cua nhitng nguoi
quanh ban nira.

164



Biét on cudc séng s& nhic nhd ban phai c6 1ong tét, biét khiém ton
va rong lugng, va thdm chi bi€t thuong xuyén danh doi chut thoi gian
tam dung moi viéc dé thudng thirc mét chut huong hoa hong.

T6i khuyén khich ban 4 ‘ap dung giai phap nay mot cach that long, va
thuc hién no6 trong cudc séng hang ngay cia ban Hay nhic nhd ngudi
khac thuong xuyén biét tran trong cudc cudc song Lam nhu vay 1a mot
dong gop to 16n cho nhan loai va cling ich lgi cho chinh ban than ban
niia.
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74. Purng lap lai nhirng 15i 1Am cii

Cach dy nhiéu ndm, tay choi tennis 16i lac ngudi Uc Ken Rosewall
dugc hoi vé bi quyét thanh cong cua rnmh Trong cudc phong van dic
biét nay, anh ta déap lai 13: «76i mdc rat nhiéu sai lam, nhung t6i thuong
khong ldp lai chung.» Su tu tin ma anh ta boc 10 trong cau tra 161 nay
lam t6i nhd mai. T6i da nhan ra 14 cdu nobi cua anh ta cuc ky hitu ich
trong viéc 1am giam nhe di nhitng cing thing trong cudc sdng gia dinh.

Néu ban nghi dén diéu nay, nhiing sai 1am that sy khong con la
chuyén to tat nira. Trong thyc té, hau hét chung ta déu sé& thira nhén,
chung ta can phai c6 nhimg 18i 1am dé co thé hoc hoi va 1on 1én. T6i tin
rang van dé 1a & chd, chung ta khong sin 10ng thira nhan hodc xem xét
k¥ nhitng 18i 1am da mac phai, va vi vay din dén mot xu hudng 1a lap lai
ching — d6i khi 14 rat nhiéu lan.

Mot trong nhitng sai 1am lién tuc cua toi 1a mudn tra 16i chudng
dién thoai & nha, bat ké 1a dang ban ron nhu thé nao. Doi khi t6i dang
lam cung luc dén hai hoac ba viéc, va da tré gio dwa mot trong hai dira
tré dén truong. Luc 4y chudng dién thoai reo. Thay vi de cho may tra 101
tu dong nhan dién, t6i thudong lam cho ganh nang rac rdi ciia minh thém
1én hon nita bang cach ty minh tra 15i. Thé rdi ai d6 & dau day bén kia
lai can dén toi, trong khi moi thir khac van con d6 chua dugc 1am xong.
Ngudi noi chuyén qua dién thoai thudng 14 ludn ludn cam thiy duoc su
hdi ha cua t6i, tham chi d6i khi con hoi lai: «Thé tai sao ong lai quan
tam dugc dén viéc nhac dng nghe kia chu?» Han 1a toi phai 1ap lai 16i
1am nay c6 dén hang trim 1an méi dut bo duge né. Tir khi t6i khong lap
lai — that 1a nhe nhdm di biét bao.

Boi vi t6i c6 thé thira nhan 15i 1Am minh dang méc phai, t6i ¢ thé
thuc hién duoc mét sy diéu chinh don gian nhitng hanh dong theo thoi
quen cua minh. Gio day, néu toi dang ban va chudng dién thoai reo — chi
don gian la chuéng dién thoai dang reo, thé thoi. Tham chi toi cling
khong cin nhic dén chuyén c6 tra 1oi hay khong nita. Sy thay d6i don
gian nay mang lai mdt su binh than 16n lao cho nhiing gi ma trudc day
da ting 1a chuyén d& cau nhit trong ngay.
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T6i da vuot qua dugc nhiéu 18i 1am lap lai, chang han nhu viéc can
thiép qua sdu vao nhiing tran cai va cua Il tré, co dua qua nhiéu cong
viéc vao thoi biéu mot ngay, dé qua lau méi lau don ban gidy ctia minh
& nha, va nhiéu, nhiéu chuyén khéc nira.

Hay ty nhin vao nhiing 13i 14m cua chinh ban. Viéc ban mic phai
16i 1am khong phai 1a chuyén quan trong. Cau hoi quan trong hon 13, ban
c¢6 lap lai nhimg cach tmg xtr hodc 16i 1am — ma ban c6 thé thay doi
dugc — cua minh hay khong? Trong hiu hét cac trudng hop, ciu tra 1o
14 ¢6. Tdi c6 thé dam bao v&i ban réng, s€ c6 mdt cam giac hét stre coi
m¢ khi ban chép nhéan nhiing 16i 1dm cta minh va quyét dinh thuc hién
su thay doi. Béng cach d6, ban khong con mai mai lap lai chiung nhu
mot chuyén duong nhién dinh sin nira.
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75. Khi ai d6 khong hiéu dwgc mét van dé

C6 18 ban thuong nghe cau noéi ndy: «Anh iy ching hiéu dugc vin
dé nay.» Nguoi duge d& cap & day khong hiéu duoc, hoic tiép thu dugc
¥ nghia ctia van dé. LAy vi du, t6i con nh¢ khi t6i ¢d day cho dtra con
gai dau ciia t6i cong hai s6 lai v6i nhau. Ciing gidng nhu tat ca chung ta,
truge khi né hiéu duoc nguyén tic cta phép cong nhu thé nao trong thuc
té, n6 van ludn bam vao cach st dung cac ngoén tay cua no, va bt cir vat
gi khac can dén dé cong cac sb lai v&i nhau. Thé nhung, nhu mot phép
la, vao lac ma né hiéu duge van dé, no bit dau phat trién kién thuc can
thiét cho su viéc.

Khong cin phai noi, tat nhién sé& 1a ngdc nghéch (hodc tho bao) néu
nhu gidn dir vdi con bé chi vi n6 chua hiéu dugc phép cong truge khi no
phat trién duoc day du tri 6c dé nhan biét. Thay vi vay, ciing glong nhu
hau hét cac bac cha me quan tim dén con cai, vo toi va to1 co hét st
kién nhan va danh cho n6 du thoi gian can thiét dé hiéu duoc van dé.

That d& dang thdy duoc su hiéu biét quan trong nhu thé nao khi
chung ta noi dén mot dira bé 5 hay 6 tudi dang hoc dém. S& 1a mot diéu
hoan toan khac trong truong hop ching ta nghi rang mot ngudi nao do
han 1a da blet moét diéu gi. Tuy nhién su viée ciing quan trong nhu vay.
Lay vi dy, néu ban c6 mot ngudi vo ludm thudm, cdu tha, ban co thé
nghi rang (va ¢ 1& 1a khong ding) co ta that su hiéu duoc viée lau don
sach s& 12 nhu thé nao, hodc thé nao 1a séng vén khéo trong mét gidi han
tién bac. Ban cling ¢o thé co nhimng suy nghi mic nhién tuong ty nhu
vdy voi con cai vé nhiing chuyén nhu 1a § nghia cta nhimg tir yén lang,
kién nhan, ngoan ngoan va nhiéu diéu khic nira ma ban va t6i duong
nhién phai hiéu. Tuy nhién, sy that 1a nhiéu diéu chung ta mac nhan nhu
1a kién thirc chung doi khi lai khong phai 1a nhu vay.

Trong rat nhiéu truong hop , van d& khong nam & chd 1a mot ngudi
nao d6 khong mudn, hodc khong san long gitip d&, ma chi don gian 14 vi
nguoi d6 khong hiéu dugc vin dé ma ban dé nghi lam. Giéng nhu thé 1a
bat dong ngdn ngir vay.

Khi ban can nhic dén van dé nay, mic do buc tirc cua ban sé giam
xuong rat dang ké. Nhan thirc dung va sy cam thong s€ thay cho cho
nhirng doi hoi va phé phan. Thay vi hanh dong vdi su cang thang, ban s€
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c¢6 nhiéu kha ning tro thanh mot nguoi thay kién nhan, mot cong tac
vién trong qué trinh giup d& mot nguoi khac ndm hiéu duoc van dé.
Nguoi ma ban dang tiép can do s tré nén dé cong tac hon nhiéu. Ban s&
khoi day duoc nhiing gi tot dep nhat & ngudi 4y, khong phai 1a nhiing gi
td1 té nhat.

Vo t6i da c6 mot phat hién thi vi vé mot trong nhiing nguoi gitr tré
ma ching toi yéu thich nhit. Mic di c¢6 nay rat tuyét voi trong viéc
cham soc 1ii tré, nhung chung toi thuong khi trg vé nha ludn nhin thiy
cin bép hdn don nhu thé 13 c6 mot qua bom vira méi no. Chiing toi lién
tuc nhic nho ¢o ta la phai lau don sach bt cr vét ban nao di Véy ra, va
6 Ay luén miéng tra 10i: «Vang, duoc ma. Khong sao dau.» Du vy, lan
nay sang lan khac, lic nao tré vé nha chung toi ciing déu nhin thay
quang canh nhdp nhua khong thay di. Chiing t6i bat dau trd nén hét strc
buc bdi, va xem xét dén chuyén cho ¢ ta nghi viéc, thi Kris dot nhién
nay ra y nghi rang c6 1& co 4y that tinh khéng hiéu ¥ nghia lau don sach
theo chiing toi n6i 1a nhu thé nao. Trude sy kinh ngac ciia chiing ti, hoa
ra la Kris hoan toan ding. Ddi v6i ¢ ta, gian nha bép da sach sé du muic
can thiét. Hién nhién 1a vi gian bép & nha cb ta van thudng xuyén &
trong tinh trang nhu thé. Va d6i voi gia dinh ¢ ta thi nhu thé 1a chang
¢6 van dé gi. Nhung ¢ nha chung t6i thi lai 1a mét ric rdi 16n.

Céu chuyén nay c6 mot két thuc tot dep. Kris va toi bo ra khoang
30 phut dé cho co ay thay r0 mdt cach chinh xac ching t61 muon nhu
thé nao va lam sao de dat duoc diéu do. Cho dén ngay nay, gian bép
ludn ludn sach bong moi khi chang t6i tro vé nha. Bi quyet ¢ day khong
phai la to tiéng, buc doc va dudi viéc, ma 1a giup cb ta hiéu dirge van de
thé nao 1a mot gian bép sach s&. Hay thir nghiém giai phap nay va roi
ban s& giai quyét duge rat nhiéu van dé hang ngiy, nhanh chong va dé

dang.
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76. Cung cach wng xir trong gia dinh

Qua nhiéu nim, t6i dd timg nghe nhiéu nguodi than phién ring
nhitng nguoi than trong gia dinh ho ddi xir véi ho khac biét hon 1a véi
bét ctr ai khac. Phan 16n moi nguoi déu ngac nhién va that vong vi doi
khi ho bi chinh nhiimg nguoi than trong gia dinh minh coi thudng, ngat
101, khong ling nghe, hoac db6i xir v6i ho thiéu sy ton trong hon nhiéu so
v6i cung cich ddi xtr danh cho ban be, dong nghiép hodc tham chi la
nhing ngudi xa la. Nhidu nguoi ciing 1y 1am ngac nhién khi ho lai gap
phai nhiéu sy bat ddng hon tir nhitng nguoi trong gia dinh so vai tir bat
ctr ai khac.

Néu ban mudn c6 médt cude séng thanh than hon trong gia dinh,
diéu thiét yéu 1 ban phai hiéu 15 dugc sy that khong thé tranh khoi nay.
Nhiing thanh vién trong gia dinh ching ta — nhiing nguoi ma ta yéu
thuong nhiéu nhét — ding 1a c6 ddi xur véi ta khac hon véi nhimng nguoi
khac. Ching ta biét dugc nhitng chuyén tét nhét ciing nhu xau nhat &
noi ho. Va tuong tu, ho cling biét dugc nhiing chuyén tdt nhat cling nhu
xau nhit ¢ noi ta. Mot trong nhitng 1y do cho viéc nay 1a vi ching ta
cam thiy thoai mai nhat véi nhitng ngudi ma chung ta gan giii than thiét
nhat. Chung ta it phai «giit ké» va ciing cam thdy it so mat mat. Chung
ta thiy yén tdm hon khi hanh xir theo mot cach nhat dinh nao d6. Néi
cach khac, chung ta khong hé lo ling rang néu chiing ta boc 16 sy gian
dir, that vong hay buc tuc s& giy nguy hai dén sy yéu thuwong ma ching
ta nhan duoc tir gia dinh. Pidu ndy tao ra cam giac nhu 1a chung ta
khong bi de doa ¢ thé mit di nhitng tinh cam 4y. Xét cho cung, trong
mdi truong gia dinh, ching ta rat hiém khi, néu co bao gio, phai che
gidu tinh cam hoic 1a gia vo theo mot cach khong chan tht.

Thuong thi cac thanh vién trong gia dinh ¢ thé khoi ra nhiing gi toi
t¢ nhét cua ching ta — ho kich dong chiing ta theo cach khac hon 14 bat
cr nguoi ngoai nao. Khuynh hudng tu nhién nay 1a do noi mét sy that
don gian: sy quen thudc. Nhitng nguoi trong gia dinh hoan toan duoc
thoai mai voi ching ta. Thong thuong ho thdy duoc ning lyc cia ta
cling nhu nhitng diém yéu kém. Boi vi ho biét chung ta qué rd, ho co
nhiéu kha ning thdy dugc nhing 15i 1am va ban chat that sy ciia con
nguoi ching ta. Thay vi chong lai véi nhitng sy that nay, chung ta c6 thé
hoc biét phai danh gia cao ching. Trong mdt chimng muyc, that 1a thoai
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mai khi biét ring minh c6 thé duoc 1a chinh minh — va du vay van dugc
yéu thuong.

Khong nghi ngd gi nita, cac con tdi ¢o thé thay dugc nhing gi tot
nhat va xau nhdt trong cung cach cu xtr cua toi. Doi khi, gan nhur 1a mot
diéu bbdi rdi cho t6i — va budn cuoi ddi voi ching — voi thuc & toi 1a
ngudi day cho ngudi khac ¢ cude song thu gidn hon! Thinh thoang, c¢6
nhing 1an t6i tir nha dén day mot 16p hoc hodc di dién thuyét chi ngay
sau khi vira c6 mot tran cdi nhau hodc bat df”mg v6éi mot trong hai dira
n6. C6 mot lan, dira con gai 1on ciia toi noi véi toi bang mot giong cham
choc khi toi dang chuan bi roi nha: «Bé oi, bo chi ¢é di ma day cho
nguwoi ta thw gidn théi» Khon khd! Nhung di nhién 1a né hoan toan
ding.

Cach duy nhit dé vuot qua taim trang bbi 1di vé tit ca nhitng diéu
nay la chip nhan chung, nhu 13 nhiing viéc duong nhién phai xay ra —
biét rang nhimg chuyén thé nay ciing xay ra cho tat ca moi ngudi khac.
Phai biét rang khong hé ¢ ngoai 1¢, va rang diéu d6 khong sao ca.
Trong thuc té, nhitng diéu nay that su 1a rat tot cho ching ta. Chiing
chéc chén s& giit cho chung ta tinh khiém ton. Va theo mét cach ky la
nao do, tao ra tinh doc dao cho cudc sdng gia dinh. Hiy suy nghi vé diéu
nay. Ban c6 1& s& chang bao gio chdp nhan dwoc mot ngudi la ndi
chuyén v6i minh bang cung cach giéng nhu vo hoidc con cai & nha.

Khi ban biét chdp nhén thay vi 1a chdng lai khuynh huéng ti nhién
nay trong gia dinh, ban sé& bit diu nhén ra tinh khoi hai va hoan toan vo
tu trong d6. Ban ciing c6 thé s& bt diu nhén ra rang ban dang déi xtr hét
nhu thé véi cac thanh vién khéac trong gia dinh. Boi vy, thoi ding cing
thang nita va hidy d& dii hon mot chut v6i nhitng nguoi than cua ban.
Bit chép nhitng cam giac doi khi kho chiu, ho that sy yéu thuong ban,
va cach cu xtr cua ho thuong 1a mot mon qua khoé nhan ra.
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77. Pi cim trai

Thoat nghe, day c6 vé nhu mot dé xuat ky quic, nhung t6i néi hoan
toan nghiém tic. Néu c6 bao gid ban can dén mot giai phap co thé gan
nhu dam bao gitp ban lay lai dugc sy danh gia cao d6i voi gia dinh va
nhiing tién nghi trong d6, chinh 1a giai phap nay. Va hon thé, ban con co
duoc nhidu niém vui nita.

T6i 6 mdt ngudi ban, c6 lan dd danh ca mua he dé dua nhing tré
em nghéo dy mot chuyén di cam trai mang ba-16. Chuyén di dugc dé ra
nham muc dich — va nhiéu diéu khéc nita — giup cac em biét danh gia
cao cudc sdng hang ngay ciia minh. Anh ban cho toi biét 1a chuyén di da
thanh céng mot cach tuyet voi. Khi bon tré tiép can véi vé dep thién
nhién, cling nhu sy gian kho va thiéu tién nghi trong viéc cam trai,
ching tré vé voi mét cam giac moi, biét on cudc song trong nhirng cén
nha ma ching may mén c6 duoc, cho di la c¢6 don so dén mirc nio.

T6i da nhan thiy duogc nhiing ket qua tuong tu nhu thé khi toi dua
gia dinh di cdm trai mot chuyén ngin chi co vai dém. Bao gio cling vay,
chung t6i sé trd lai nha voi mot thai do khiém ton va tbt dep hon.

Khi ban di ra ngoai dén nhiing vung hoang da, nhiing chuyén don
gian nhit — ma thuong ngdy ching ta van xem 1a diéu tat nhién khong
can quan tdm — tr¢ nén quan trong hon nhiéu: nau in, nudc noéng pha ca
phé, sap don chd ngu, don rua, tdm voi sen, doc sach ban dém... va con
nhiéu chuyén nira. Trong thuc té, mot chuyén don gian nhu di vé sinh
cling c6 thé tré nén mot didu dang ké. Tuy theo noi ma ban cim trai, ban
c6 thé phai di bd mot quing rat xa dé dén nha vé sinh, hoic 1a trong mot
s6 truong hop co thé phai ty dio h 1ay.

Ping hiéu sai nhitng gi t6i ndi. Viée cdm trai qua that rat vui va toi
tin 13 rat tuyét cho tinh than cua ban nira. DU vdy, n6 doi hoi phai lam
nhiéu viéc va rat thiéu tién nghi. Mua hé ndm r0i, Kris va toi dua bon tré
dén mot khu ring trong chuyen di trai va du ngoan hang ndm cua ching
t6i. Ca hai dua tré déu bi mudi cin do ca nguoi. Ching cling bo 1o
chuong trinh ti-vi ma chung yéu thich, cling nhu nhiing cuoén sach ma
chung t6i khong thé nhét ndi vao xe hoi. Dot nhién, cin nha cua ching
t6i trd nén duong nhu khong dén ndi té 1im dbi voi bon tré — va ca
chdng t6i nira.
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Mot diéu c6 thé chic chin khi ban di cdm trai, 14 khi tro lai nha,
ban s& that su tan hu:orng va tran trong ca viéc dugc tim nudce néng va
ngu trén givong ném mém mai, thoai mai. Boi vay, lan téi day khi ban
ty bat gap minh than phién vé chuyén nha cua, c6 thé vi bét cir Iy do gi,
hay du tinh ngay cho mét chuyen di trai, va dé ma xem, sy phan nan ctia
ban sé& ty nhién tan bién mat.
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78. Xem tré con nhw nhitng ngudi thay

Kris va toi tin rang ¥ twong nay la rat hiru ich, dén ndi chung toi
thuong 1ap lai cho nhau nghe. Didu niy c6 nghia 13, ban dimg xem cac
con nhu mot phan m¢ rong ctia chinh minh, hoic nhu nhiing d6i tuong
ma ban can phai chiam soc. Thay vi vdy, hiy nghi rang ching 1a nhiing
con nguoi, hién dién noi diy — cung véi nhiéu ly do khac nira — 1a dé
day cho ban biét vé nhiéu khia canh trong cudc song, ma khong ai khac
6 thé day cho ban dugc. Y tudng nay s€ giup ban hoc dugc nhiéu diéu
tir tré con, va biét danh gia cao ching hon 1a truée day ban van tudng.

Cho du 14 bao nhiéu tudi, tré con van la nhitng nguoi thay tot nhat
ctia chung ta. Chiing c6 kha niang day cho ta nhiéu bai hoc quan trong
nhit trong ca cudc doi — nhitng didu nhu 1a sy kién nhin, long yéu
thuong vo diéu kién, sy ton trong 1in nhau, nhitng giai phap sang tao
cho nhiéu van dé, su chap nhan nhiing thay d6i tat yéu, va don nhan khi
su viée dén. Ting ngay, ting gio, tré con luén mang lai cho ching ta
nhitng kinh nghiém ndi tiép nhau, gan nhu bao gid ciing c6 kha ning
day cho chiing ta mot diéu gi d6 c6 gia tri lau dai.

Trong ching ta, ai dd c6 con cai déu biét rang khong cé phan
thudng nao dang gia hon, va cling khong gi thach thirc hon, 1a nhiing
trach nhiém hang ngay trong viéc nuéi day con cai. Va nhiéu ngudi
trong chiing ta s€ thtra nhan rang khong ai c6 thé kich dong chung ta
hodc thtr thach cam xtc cia ta gibng nhu 13 con cai. Tuy nhién, lan t6i
day khi chung choc gian ban, toi dé nghi 1a ban hay nhin van dé khac
hon di mot chit. Thay vi phan ing don gidn theo nhu cach ban van
thudng lam, hiy c¢b ging thir nghiém dbi chut. Thir xem ban c6 thé xéac
dinh duoc bai hoc ndo ma dia bé c6 thé mang dén cho ban hay ching?
Ty héi minh: «Béing cach niao ma con bé (hay thing bé) co thé duoc
xem nhu 13 thay ctia minh?»

T61 da thir gidi phap nay cach day it 1au, va day la nhiing gi da xay
ra. Mot trong nhiing diém dé choc gian cua toi 1a khi cac con toi dam cai
lai v6i t6i. Cho du vi bat cir Iy do gi, diéu nay lu6n luén ning né nhét
d6i v6i t6i so v6i nhimg thach thic khac trong ngdy. Phan tng thong
thuong cua t6i vdi giong diéu bat kinh nay 1a bat dau lén giong giang
gidi vo6i chung. Va ban cling c6 thé biét 13, cach lam nay ching c6 may
tac dung dbi v6i cach cu xir ctia ching, trong hién tai ciing nhu tuong
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lai. Tuy nhién, 1an nay t6i d& co nhin vao van dé mét cach khac biét hon.
T6i tur hoi minh: «Liéu ¢é di€u gi minh ¢6 thé hoc hoi & day chang?» va
«Liéu co6 diéu gi ma con bé dang vo tinh day cho minh chang?»

T6i di dén két luan 1a 6, cho ca hai cau hoi nay. Toéi kham pha
dugc hai diéu. Thtr nhat, t6i can phai kién nhin hon nhiéu. Boi vi t6i co
khuynh huong phan ng qua nhanh vo6i nhiing gi ma t6i cho la su phan
dbi, nén t6i thudng thoi phong cac nhan xét dua ra ctia con toi. Noi cach
khac, khi toi kién nhan hon va chiu lui mdt budc, toi nhan ra dugc rang
nhitng nhan xét ctia né khong hé bat kinh nhu t6i da hiéu sai trude do.
Chang phai 1a chuyén gi to tat ca.

Thir hai, t6i kham pha ra ring con géi toi di hoc giao tiép chu yéu
1 qua nhitng giao tiép v&i me nod va toi. C6 nhiing luc, t6i khong cham
chu lang nghe ngudi ddi dién, du vay t6i khing khiang doi hoi 1a né phai
biét léng nghe. Khi t6i nhin vao sy viéc mdt cach trung thyc, t6i nhén ra
rang né thudng c6 khuynh huéng to ra thiéu kinh trong nhét vao nhiing
lac ma cam thay 101 noi ciia né khong dugc lang nghe. Piéu ma toi nhan
biét duoc 13, t6i can phai tré thanh mot tdm gwong tot hon, chir khong
phai 13 /én I6p t6t hon trong truong hop nay. Téi ciing nhan ra rang, khi
t6i gwong mau hon, con géi toi trd nén it cai lai va ngoan ngoan hon.

Mic di mdi truong hop 1a hoan toan khong giéng nhau, t6i tin rang
ban s€ kham pha nhiing gia tri to 16n trong viéc nhin cac con minh nhu
nhiing nguoi thay.

Hay thir giai phap nay trong lan t6i, khi ma ban cam thdy buc tirc
vGi cach cu xir ciia con ban, va toi nghi 14 ban s& dong ¥ rang: khi ban
nhin cac con nhu nhitng ngudi rdt c6 thé s& day cho minh diéu gi do,
phép thudng mang dén cho ban, con ban va cho méi quan hé gia dinh s&
la rat 1on.
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79. Ban khong thé mang theo duoc gi

Trir khi ban c6 biét diéu gi d6 ma t6i khong biét, bang khong thi,
khi chét di ban s& phai bo lai nha cira va fdt cd tai san so hitu. Cho du
day 1a mot diéu quan sat thay rat rd rang, nhiéu nguoi trong chiing ta lai
khong sdng duogc theo vai sy that nay. Thay vi vdy, chung ta tiéu tn rat
nhiéu thoi gian va sinh lyc cho viéc lau chui, chdm s6c, mua sdm, bao
hiém, gin giit, khoe khoang... nhiing tai san ctia minh, nhu thé 1 ching
c6 mdt gia tri vinh ctru nao do.

Diéu cuc ky hitu ich 1a hiy ty nhic nhd minh ring ban rdi sé khong
thé mang theo bt cr mén nao trong tai san ciia minh. Piéu nay khong
c¢6 nghia 12 ban khong nén tan hudng niém vui véi moi thir trong khi ban
con ¢ ddy — chic chin 1a ban nén 1am nhu thé. Thay vi vay, ddy 1a mot
phuong thirc nhic nhé nhe nhang dé nhén thirc ding vé su viée va ty hoi
minh: «Diéu gi moi that sy la quan trong noi day?» Dat nhimg cau hoi
nhu: «C6 can thiét phai lau don phong tim ngay vao luc nay chang, hay
diéu quan trong hon 1a danh ra miy phat dé dao choi voi vo, hodc con
cai?» Hay cho phép t61 1ap lai. Toi khong mudn néi 1a cin phong tam
khong can phai lau don, chi ¢ diéu 1a s& hiru ich hon khi can nhic mirc
do quan trong tuong dbi cua no. Cung s& c6 nhimg luc ma viéc lau don
phong tdm can wu tién hon mot chuyén di dao trong rimg. Va diéu do6
ciing tdt thoi.

Tbi ¢6 thé dam bao voi ban mot diéu 13, mot ngay nao do, khi ban
nhin lai cudc sdng ctia minh, ban sé& thiy it quan tdm hon dén viéc c6
dugc bao nhiéu mén d6 vat, tai san, ma thiy quan tdm nhiéu hon dén
viée co thé bay to tinh yéu thuong, danh thodi gian dén muc nao cho
nhitng nguoi ban yéu quy nhat, ciing nhu déng gop vao cho thé gidi ma
ban dang séng. Thira nhan su thit nay ngay bdy gio co thé gitp ban
danh vu tién cho nhitng myc tiéu va thdi gian ctia minh theo céch co thé
lam ting trudng tinh than ban.

Cin nha 1a mdt phan quan trong trong cudc séng. Ban séng trong
nha. Ban dung nhiing bira an, chia sé moi thir vdi gia dinh va bé ban, va
nhitng ngudi khac nira — tit ca déu ¢ nha. Tuy nhién, diéu cdt yéu can
nén nhé 13, finh yéu thuwong ma chung ta chia sé nhau ¢ nha méi 1a diéu
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quan trong nhat, khong phai ban than cin nha, khong phai cai khoi vat
chat dy. Néu c6 gi d6 hu hong hodc can stra chita, hdy ctr 1am. Néu moi
thir do ban va 16n xon, hay 1am hét stic ban dé lau don, sap xép. Moi thi
d0 vét va cin nha cua ban hién dién noi day 1a d€ cho ban vui thu va
gitip cudc séng ciia ban dé dang hon, tién nghi hon. Nhung dimg bao
gior dé cho chiing c6 thé khdng ché ban. Bang cach nhic nhé minh 1a s&
khong mang theo duoc gi sau khi chét, ban s& mé ra dugc mot canh cira
cho su chép nhan va tu do.
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80. Chon mét to chirc tir thién cho gia dinh

Khong c6 may hoat dong c6 thé 1am cho ca gia dinh gan giii lai v6i
nhau hon nhu 14 1am viéc tir thién. Ching t6i nhan thay ring chon liy
cho gia dinh mdt t6 chire tir thién dé dong gop vao 1a mot cach mang lai
nhiéu niém vui. Cho du trong gia dinh chi ¢6 2 nguoi hay dén 10 nguoi
di nira, diéu tot hon van 13 16i cudn tat ca vao hoat dong nay. (Di nhién,
néu ban séng mot minh, ban van c6 thé tw minh thyc hién, hodc cung
v&i mot ngudi ban chang han.)

T chire tir thién cua gia dinh chung t6i chon 1a Children, Inc., nam
bén ngoai Richmond, Virginia. S5 dién thoai 1a (800) 538-5381. Pay la
mdt t6 chirc thich hgp mot cach 1y tuong cho muc dich nay, boi vi rat dé
dang dé co thé 16i kéo tat ca moi nguoi cing tham gia. Gia dinh ban s&
duoc biét mot em bé co hoan canh dic biét nao do thong qua thu tur,
chinh 1 nguoi ma ca gia dinh s& gitp d&, va — diéu nay 13 quan trong —
s& ciing 1am quen v6i em. Ban ciing nhu céc con ciia ban déu c6 thé goi
va nhén thu tir, hinh anh qua lai v6i em bé ma minh gitp do, va gap go
mot ngudi ban méi trong tién trinh nay.

Hau nhu bét ¢t to chire tir thién nao ciing c6 thé 1a mot co hoi ly
tuong dé gitp cho ca gia dinh gan lai véi nhau hon. Thay vi chi don
gian 13 viét mot chi phiéu va bo vao phong bi, hiy 16i cudn tat ca moi
nguoi cing tham gia. Mang vé mot t kéu goi ctia to chirc tir thién nao
d6, va chi cho cac con ban biét 1a ban dang dinh gitp do ai, va tai sao.
Hay thao luan vé cong viéc ma to chirc tir thién do dang 1am va cing
nhau biéu duong. Néu ban dinh gdi tién, hiy cho cac con ban dwoc nhin
thdy khi ban viét chi phiéu. C6 thé dé cho ching b vao phong bi, hodc
b6 phong bi vao hdp thu. Cing chia sé v6i chung vé viée tién dang gm
dén dau va sé dung vao viéc gi. Ban ¢ thé hoi bon tré xem ching mubn
gitip d& ai nhiéu nhét, va tai sao. Liéu do s& 1a tré con, ngudi gia, nhiing
ngudi khong co nha &, hay nhitng nguoi doi thiéu? Hodc chung co thich
dong gop cho mdt cudc nghién ciru tim cach chira benh ung thu? Hodc
chung c6 muén giup d& nhimng hoat dong phat trién cong ddng? Giai
phap nay mang lai cho gia dinh ban co hoi dé thao luan vé& nhirng nhu
cau trong cong ddng va trong thé gi6i cia chung ta. bay 12 mot su biéu
hién cu thé cho long yéu thuong cta ban, né6 mang lai niém vui va phan
thudng ximg dang, ciing nhu vo cung hiru ich.
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Néu ban khong c6 kha ning dé dong gop bang tién bac, gia dinh
ban van c6 thé quy tu cung nhau trong cac hoat dong khac. C6 thé 1a nha
tho dia phuong hay nha tir thién nao d6 dang can sy gitp d&. Mot nha
thd & gan chd chung t6i nau an trwa cho nhimg ngudi khong ¢6 nha &
vao mdi ngay thir Bay. Pay 1a mot cach tuyét voi biét bao dé ca gia dinh
cung tham gia mot budi sang.

Nhing gi ban 1am khong quan trong bang viéc phai lam mot diéu gi
d6. Moi hinh thirc cho ting déu mang lai cam giac tot dep va giup moi
ngudi gan lai nhau hon, dic biét 1a trong gia dinh. T6i hy vong la ban s&
thir giai phap nay mot lan. N6 sé& giup gia dinh ban gan giii nhau hon va
cung cb lai nhitng gi4 tri quan trong nhat. Va néu mdi gia dmh déu gop
phan nho bé clia minh, ching ta c6 thé 1am cho thé gisi nay t6t dep hon
1én.
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81. Hay kién nhan véi chii cho thué nha

Cho du 1a ban thué mot can phong trong nha nguoi khac, hoac thué
ca can ho riéng cho minh, ciing déu rat d& dang tré' nén mat kién nhan va
¢6 nhiéu doi hoi ddi v6i nguoi chii nha. Tuy nhién, ric rbi cta van dé 1a
& chd, sy mat kién nh?m ctia ban c6 thé quay tro lai bam liy ban. Khong
nhiing ban s€ phai song v6i nhiing hau qua cua su mat kién nhan va byc
doc, ma ban con mat di mot loi thé trong cudc song 1a c6 duge mot
ngudi chii cho thué nha ding vé phia minh.

Céch day nhiéu nam, khi t6i con dang séng chung trong mot can ho
16n, ngudi ban ciing phong ciia t6i méac phai mot 16i 1am 1a lién tuc yéu
sach va kho chiu v6i ngudi quan 1y cta khu nha. Anh ta cam thiy la
minh dung, va rang thai do cua anh ta la con hon ca muc cong bang.
Anh ta tin rang nhitng doi hoi ciia ching t6i da khong duge xem xét
thoa dang, va bang mot giong diéu de doa, anh ta doi hoi nhimg diéu
kién phuc vu dﬁy da hon. Viéc nhan dinh cua anh ta ¢6 ding hay khong
lai ching lién quan gi dén két qua cudi cung. Cho du ai 1a nguoi c6 15i di
nira, viéc lam cua anh ta tao ra mot ke thu. Van dé ¢ day 1a, chung toi
dang sdng trong mot khu chung cu dai hoc hau nhu khong con chd trong
nao khac. Co ban 1a chiing t6i hoan toan méc ket.

Tir d6 trd di, nhimg diéu kién phuc vu trudce d6 1a cham chap gio
day gan nhu bién mat ludn khong con ton tai. Néu bép 16 can sira chira,
chung t6i s& ndm & choét cung trong danh sach. Néu ti lanh bj ro i, phai
mat nhiéu tudn mé&i duge stra chita. Néu ¢ ai d6 dau xe vao chd danh
cho chung t6i, chiing t6i phai tyr di ma giai quyét 1ay... — va nguoi quan
1y s€ khong tham gia gi.

Nhimng gi ma nguoi ban cung phong cua tdi khong hiéu dugc 1a,
trong diéu kién hién c6, ngudi quan ly cua chung t61 da lam hét stc theo
kha nang 6ng ta. Ching toi dang song trong mot toa nha khong 16 da
kha cii k§ va doi hoi lién tuc sira chita, nang cap. Tir vi tri ciia minh,
chic hin khong nghi ngd gi 1a 6ng ta da phai 1am viéc qua strc va chi
dugc chi tra tién luong khong can xtng.

Va rét c6 thé 1a ong ta ding. Nhirng yéu t6 ma 6ng ta dua vao can
nhac dé 1ap mét danh sach uvu ti€n han nhién thuong phai la: trude hét,
cac truong hop khan cap, thu hai 6ng c6 wa thich nguodi thué nha dang
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¢6 yéu cau d6 hay khong. Boi vi nhitng van dé cia chung t6i bao gid
cling dugc xem 1a khong khan cdp, va vi nguoi quan 1y khong va gi
chung t6i nita, nén chiing t4i luén luén nam & vi tri cudi cung trong danh
sach cua ong ta.

Diéu rd rang 13, cling s& c6 nhitng lac ban can thiét phai gay git,
hodc kién tri trong viéc doi hoi cac diéu kién phuc vu ma ban xting dang
dugc huong. Tuy nhién, bit ctr khi nao c6 thé duoc, hiy cb giir lai
nhimg truong hop nhu thé nay cho nhiing dip rat hlem hoi khi ma chiung
ta that sy can thlet phai thuc ép manh mé. Trong tat ca nhimg truong
hop khac, ¢d giang kién nhan va cam thong cang nhiéu cang tot. Co thé
1 kho khén, nhung hiy nho rang, nhimg nguoi quan ly hodc chu nha
cling c6 cudc song riéng cua ho, bao gom ca nhiéu kho khian riéng tu.
T6i khong bao vé cho ho, va khi viét tap sach nay thi ban than tdi ciing
chiang phai 1a mot ngudi chil cho thué nha. Téi chi don gian dé nghi 14,
bao gid ciing vdy, tét nhat 1a nén quan tdm dén viéc gilt nhitng nguoi
cht cho thué nha ¢ vé phia ban. Néu dugc véy, ho s& lam bét cur diéu gi
hop 1y trong kha ning ho dé giup cudc sdng gia dinh ban dugc dé chiu
nhu murc ¢6 thé duge.

Giao tiép voi nhitg ngudi chu cho thué nha 1a mot vin dé ma trong
d6 ban tét nhat dimg cau gt vi nhitng chuyén vit. Ban cang nhan thirc
dung, tir t& va kién nhin, ngudi chu nha s& cang mubn phuc vu cho ban
hon. Lan téi day khi ban c6 mot van dé nao do6 lién quan dén ngudi cha
cho thué nha ctia minh, hay thtr nghi€ém mdt chut. Hay bay to cho ong ta
biét 12 ban cam thong dugc su ban ron tat nhién phai c6 cia ong ta, va
ban danh gia cao sy gitip d& cua ong ta nhu thé nao, ciing nhu nhiing
cong viéc kho nhoc ma ong ta phai cang dang. Hay tir té, lich thiép va
kién nhan. Lam nhu thé khong phai 1a mot manh khoe van dong dé co
loi, ma chi don gian 14 vi ban 1a mot ngudi tot va hiéu biét. Roi thi, ban
6 thé ngdi yén dé xem viéc gi s& xdy ra. Ban c6 thé s& phai ngac nhién
khi thay cac diéu kién phuc vu tré nén tét hon nhu thé niao. Xin chuc
may man.
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82. Téap thé duc

T6i woc doan 1a it nhat ciing dén mot nira trong sb nhiing nguoi toi
quen biét, da rat it khi hodc la khong tap thé duc. Nhitng 1y do bién bach
c6 thé 1a «T6i khong c6 thoi gian» hay «Kho thuc hién qué» hodc 1a
«T0i khong thich.»...

Mic di chic chin 1a t6i khong am hiéu hét vé nhiing ich lgi cua
viée tap thé duc, nhung t6i da ty minh wa thich n6 tr lac ma tri nhé con
nhd duge. Trong nhan thirc cta t6i, Iy do duy nhat dé khong tap thé duc
déu dan chi 1a khi ma tinh trang co thé khong c6 kha ning dé thyc hién.
Ngoai diéu kién d6 ra, néu nhu ban khong tap thé duc, ban da tu tudc bo
di cta chinh minh mét loi thé co ban nhit. Ban bo 1& mot phuong thuc
dé dang va hiéu qua dé co thé tré' nén hanh phic hon, it bi kich dong
hon va thanh than hon. Ban da tu dat minh vao mot thé bat loi khong
cong bang, nhung hoan toan khong can thiét, khi phai d6i dau voi nhung
khé khin va thach thic khong thé tranh dugc trong cudc song & gia
dinh.

Theo mét cach noi rat thuc tin, toi cam thay toi khong co thi gio dé
khong tap thé duc — toi ciing khong cam thidy minh c6 du kha ning
hoang phi dén mirc khong lam diéu nay. Chic han sé rat 1a khé khin cho
t6i dé co thé bao chira cho viéc khdng 1am mét viéc ma ¢ thé mang lai
cho t6i cam giac tuyét diéu, kém theo véi nhitng ich lgi 1a gitr cho t6i
duoc khoe khodn, manh mé va thanh than — nhu thé cung cép thém cho
t6i dén hang tin nang lugng phy troi.

Tap thé duc thuong xuyén da ching to 1oi ich nho vao viée thai bo
doc t6 endorphin, tao mot tic dong ém diu 1én ndo bo va co thé. Sau khi
tap thé duc, nhitng chuyén vat vanh trudc day co thé 1am ban cau gét s€
khong con, hoic 1a anh hudng rat it dén ban. Va ngay ca dén nhiing van
dé that sy 16n lao ciing s& dugc giai quyét d& dang hon.

Diéu thyc té 13, nhin theo mot nhan thic rat hep hoi, va ngay trong
thoi gian trudc mit, viéc tap thé duc c6 lam mat di chuat it thoi gian. (Toi
b6 ra tir 45 phut dén 1 gio, trong 5 hoic 6 ngay mdi tuan). Tuy nhién, d6
1a mot gia qua thip ma ban chi tra cho viéc bot di nhiing khoang thoi
gian 6m yéu, hodc tham chi phai nim trong bénh vién, cling nhu dé cho
ning luc hang ngay va hiéu qua lam viéc gia ting dang ké. Va ciing la
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mot gia thap phai tra, néu nhu ban cin nhic dén ning lyc tinh thin hao
phi di vi sy kho chiu va buc tirc bdi nhitng chuyén vat vanh hang ngay &
nha.

Thir tuong tugng cudc séng ctia ban sé& tbt dep hon biét bao nhiéu
néu nhu ban chi can giam bét sy qua khich di doi chut va lam vi€c hiéu
qua hon, nho vao két qua cua viée tap thé duc déu dan. Va roi, mot than
thé ran chéc, gon gang ciing can duoc can nhic. Noi thang ra, mQt than
thé chic gon s& dé nhin hon va ciing mang lai cam giac tSt hon so véi
nhing co thé béo béu it khi van dong. Cudi cing, cho du t6i khong thé
chtng minh dugc diéu nay, nhung toi biét 1a toi ngi ngon hon nhiéu khi
tap thé duc déu dan.

T6i biét diéu nay: rat kho khian dé khoi sw moi viée. Va co dén hang
tram 1y do dé bién bach. Tuy nhién, ban nén biét réng, chi moi trong
nim vira qua day, to6i da gip hai con ngudi khé ma tin ndi: mot nguoi
ngdi trén xe lin, va mot nguoi bi tat nguyén & muirc trim trong. Ca hai
ngudi déu co nhitng gio tap thé duc déu dan! Ca hai ngudi ciing déu lam
viéc tron thoi gian trong ngay! Va ca hai déu c6 gia dinh dé nudi nang!

Ban that sy co gi dé mat? Toi dé nghi va chan thanh hy vong 14 ban
s& thir qua viéc nay. Chon mot hinh thirc rén luyén nao dé6 ma ban thich:
di bg, chay bg, di xe dap... thdm chi 1a chay tai chd & nha. Phai chon mot
cach nao d6. To6i doan 13, ngay truéc mit ban s& giam di rat nhiéu
khuynh hudng cau ge“it vi nhitng chuyén vat & nha. Va lau dan, ban s&
thiy day 1a mot trong nhiing quyét dinh tSt nhat ma ban di timg c6
duoc.
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83. Chu y dén nhirng gi ngay cang tot hon

Pay 1a mot 16i khuyén vé thai do séng co thé ap dung vao rat nhiéu
khia canh khac nhau trong cudc sdng, nhu‘ng n6 dic biét hitu ich nhét
v6i moi truong trong nha. N6 lién quan dén su chan nan rat thudng gip
do cam giac nhu 12 moi thir chang c6 gi tién trién.

Trong thuc té, cude séng la mdt trang thai lién tuc thay ddi. Van dé
1a & chd, ching ta thuong qué tréi budc vao nhing kinh nghiém séng
riéng cia minh nén khéng thé nhin thy sy thay doi dang dién ra. Mot vi
du rat thuong gap tiéu biéu cho hién tuong nay dugc nhin thdy voi tré
con. Néu ban gan giii chiing m01 ngay, ban gan nhu khong nhén ra duoc
chung dang 16n. Tuy nhién, néu mot nguoi ban da 1au moi dén choi s&
thudng noi thé nay: «Cha, 1ii tré mau 16n qual»

D6i khi chung ta tré nén chan nan boi nhimng van d& c¢6 vé nhu
chiang bao gid cham dit — nhitng tran cii vd cta con céi, gian nha chira
roi tung 1én, hang ta nhirng cudc goi chua tra 101 dugc, ciing nhu nhiéu
diéu khéac nira, ma c6 thé 1am cho cudc sdng dudng nhu 1 qué sirc chiu
dung cta chiing ta. Sai 1am cua chung ta 1a & chd, chung ta luon doi hoi
su toan hao. Su mong doi cia chung ta luén & mic quéa cao dén ndi
chung ta khong thé nao nhan ra nhimg thay ddi hay hoan thién cua su
viéc dang lién tuc dién ra. Chung ta d 13i cho sy kho s& ciia minh 13 boi
vi lii tré dang tranh c3i nhau, cin nha chira dang do béan, va chung ta
dang c6 nhiing cudc goi chua tra 10i. Su chu y cua ching ta 1a vao
nhitng kho khan hién c6 va vin dé hién nhién 1a sy khong hoan thién
chang bao gid chim dut.

Vén dé & day la, néu chung ta ctr nhét dinh 1a minh chi dugc vui vé
khi nao ma moi kho khan hoan toan chim dut, chung ta s€ ty budc minh
vao mdt cudc sdng ddy thit vong cho dén cudi doi. Trong thuc té, tré
con bao gio ciing phai ¢ nhitng mau thuin, nhiing gian nha chira hiém
khi ¢ trong tinh trang hoan hao, va bao gio ciing s& c6 it nhat 1a nim ba
cudc goi dé phai tra 10i...

Diéu cye ky hiru ich 1a biét cach khong chi y vao sy toan hao, ma
1a vao sy tién trién cua su viéce. Thuong thi ban s& tim thiy ngay mot vai
biéu hién nhu thé néu ban cha ¥ y. Lay vi du, 11 tré that su 1a ¢6 tranh cai
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nhau, nhung c6 thé 1a khong nhiéu bang thang trudc — c6 thé 1a da tot
hon trudc day doi chat. Hoac it nhat thi ban cling da lau don dugc mdt
phﬁn nhd trong gian nha chura, va [am cho no6 baét 1on x6n hon trudc kia.
Hoac 1a, ban s€ nhan théy hém nay minh da tra 161 dugc mét sb cudc
g0i, dé danh sach che doi khong con qué cd nira...

Khi ban cht y vao nhiing su tién trién cla sy viée, ban s& co duge
niém hy vong rang that sy 14 c6 doi chut sang sua & ngay mai. Diéu nay
con ¢6 thé cho ban thay 1a cudc sdng khong dén ndi toi té nhu doi khi
ban c6 thé da lém tuong. To6i nghi rang néu ban nhin that ky va trung
thuc vao cudc séng ctia minh, ban c6 thé s& ngac nhién vi nhiing tién
trién cua sy viéc da thuong xuyén dién ra nhu thé nao. Néu ban chi ¥
duoc vao nhiing sy hoan thién timg budc nay, ban s& giam nhe duoc

cang thang va cé dugc rat nhiéu niém vui trong cudc séng.
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84. Nhirng mong wéc cia con cai

Chung ta hiy nhin thing vao viéc nay. Con cai clia ban thuong
khong that sy quan tim dén viéc ban 1a mot ngudi tiép vién hang khong,
mot nguoi ban hang, mot nguol phuc vu, mét chuyén gia tin hoc, hay
mot dau bép... Téi co thé n6i ngay voi ban bang kinh nghiém trudc tién
ctia chinh t6i rang, ban khong tao duoc a 4n tuong nao véi con céi ban khi
ban la mot tac gia viét sach hodc mot chuyén gia ban ron. T6i doan la,
cac con cua toi ciing s& chang ¢ an tuong gi néu nhu toi 1a mot bac si,
lugt su hay thdm chi mot ngdi sao dién anh. Cong viéc cang thang va su
hy sinh cua ban ciing c6 thé dugc chung tran trong, nhung khong bao
gid dén gan duoc muc d6 ma bat cr ai trong ching ta ciing déu mong
doi hodc cho 1a thich dang. Khong, nhiing gi that sy 1a quan trong d6i
v6i tré con chinh 13 thoi gian cta ban — va sy san 10ng ling nghe, yéu
thuong vo diéu kién. Chi c6 thé thoi.

Khi chung ta noi: «Con cai 1a mot phan quan trong trong cudc séng
cua toi.» Do 1a mdt chuyén. Va hanh dong that sy dé chung té tuyén bd
ay lai 1a mot chuyén khac. Toi biét didu nay khong d& dang gi, va toi
ciling biét 1a thuong c6 rat nhiéu 1y do chinh déng cho viéc vi sao chiing
ta khong thé dat con cai 1én uu tién hang dau, nhung su that thi van la:
Con cai ching ta khéng can dén nhing thanh cong bén ngoai clia chiing
ta, chiing mong mudn va can cé su yéu thwong ma thoi.

Pay khong phai 1a mot dé xuat nham dén viéc 1am cho ban cam
thiy mic cam c6 131 vé viéc di danh qua it thoi gian cho con céi. Chinh
t6i ciing thuong co6 mic cam nhu thé nhimng luc t6i phai ra phi truong
khi ma céc con toi thdm chi con chua thic day, hodc khi téi phai c6 mot
cudc noi chuyén dién thoai quan trong vao ding gid an trua, hay bd 16
khong dén xem mdt cudc choi & trudng cia chung vi nhimg cong viée
khac... Muc tiéu cua giai phap nay khong phai la van dé mic cam co 151,
ma la véan dé tinh thuong. DAy 12 mot su nhic nhé nhe nhang rang, cho
du viéc nuoi day con cai doi khi c6 vé nhu qua stc chiu dung cta ban,
va ban thuong c6 cam giac nhu né s& kéo dai mii mai — nhung thyc té
thi khong. Thay vi vay, ban chi ¢c6 mot co hoi rat han hep dé danh thi
gidr cho con cai, phat trién mot mdi quan hé yéu thwong va kinh trong,
trude khi chung trudng thanh va thoat khdi vong tay ban.
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Doi khi, t6i thay rat c6 ich cho minh — va c6 18 ca cho ban nita — khi
luén ti nhic nho rang nhitng gi cac con minh mong mudn khong phai 1a
tién bac hay su thanh cong trong xa hdi, hay su nhic nh¢ lién tuc cua
chung ta vé cong viéc nang nhoc nhu thé nao. Piéu ching mong mudn
1a chinh ban than chung ta. Hién nhién, diéu nay khong c6 nghia 1a ban
khong can thiét phai 1am viéc kiém sdng, hay 14 nhitng thanh cong trong
xa hoi 1a khong quan trong, ma chi c6 nghia 13, dbi v6i cac con chiing ta,
nhiing diéu nay chi 1a thir yéu.

T6i rit ngd rang, c6 ai trong chung ta, khi dén phat cudi cua doi
minh c¢6 thé s& ao ude con duge 1lam viée thém nita & van phong, hodc
theo dudi nhimg wdc mo nao d6... Nhung toi tin rang nhiéu ngudi trong
chung ta han s& hi tiéc vi da khong danh dugc nhiéu thoi gian hon cho
con cai. Biét dugc su that nay, tai sao khong thyc hién mot thay doi
ngay tir bay gid, cho du it 6i dén ddu, trong nhitng wu tién hang ngay
cua chung ta?

Diéu ma con cai chiing ta that sy mong mudn va can thiét chinh 1a
sw yéu thwong. Ching mong mudn ta ling nghe nhing céu chuyén cua
chung ma khong nghi ngoi dén chuyén gi khac, va khong héi ha dén
mot noi nao khac. Chung mudn ta dén xem nhimng tran d4 bong cua
chung, khong phai vi bon phan, ma phai vi that 1ong khong mudn dén
mdt noi nao khac hon. Ching mudn ta 6m lay chung, hiéu dugc chung,
gin giii chiing. Ching mong mudn dugc 14 trung tAm vil try cua ching
ta.

Chi moi sang nay, t6i va mdt nguoi ban thao luan vé viéc bon tré
that chong 16n. Pidu ndy nhic nhé tdi cac con tdi quy gia biét bao — va
tat ca tré con déu quy gia biét bao. Vao luc do, toi tu hira véi minh ring
s& tiép tuc danh wu tién trén hét cho cac con, cho du diéu d6 c6 gy thém
kho khin cho cong viéc dén dau. Toi hy vong 13 ban ciing s& c6 mot 1oi
htra twong ty nhu thé.
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85. Pirng suy dién vé nguwoi khac

Pay 1a mot van dé pho bién, dic biét 1a trong gia dinh. Khi ban biét
mot ngudi nao dé rat 13, gan nhu la s€ c6 ngay mot khuynh huéng ngim
ngam cho rang ban ¢6 thé biét dugc nhiing diéu nguoi ay dang nghi
hodc nguoi 4y s& 1am gi. Y tudng ndy c6 thé noi khac di 1a: Pung lam
mot nguoi doc vao suy nghi ciia nguoi khac, hay quy trach dong luc cho
nhiing cung cach cu xu, hanh vi ciia nguoi khac.

Tbi van ty bit gap minh roi vao khuynh hudng nay, mic du la it
hon nhiéu so véi trudc day. Ly vi du, chi méi hém qua ddy thoi, mot
trong hai dura con géi t0i ¢é vé dang tri hoan gio di hoc nhu thuong 1€.
Béi vi t6i du doan 1a nhu vay, t6i nhan thay ngay 1a n6 chua mang giay
va dodn ngay 1a n6 ciing khong biét doi gidy cua nd nam o dau. Xét cho
cuing, nhiitng trudng hop twong ty nhu vay da xay ra rat nhiéu lan trudc
day. Di nhién, t6i biét ngay moi chuyén khong can hoi han gi. Mot cach
thiéu kién nhn, va véi giong rit buc minh, toi quat nd: «Di ma tim gidy
cta con di.» Phan tmg cua né rat ty tin: «Gidy ciia con & ngay canh cira
truge. B6 van dan con 1a dung di giay trong nha do th6i.» N6 da dung
trong ca hai ciu trén. Ciing giéng nhu nhiéu ‘truong hop van thuong xay
ra v6i nhidu nguoi trong chung ta, toi dd mat may phut khong can thiét
trong budi sang cta minh dé buc doc va kho chiu. Su buc tic va cing
thang trong toi phat sinh khong phai vi bt cir diéu gi ma con t6i da lam
hodc khong lam, ma la tur trong suy nghi cia t6i. Pay rd rang 1a mot
truong hop ma «tit ca 13 trong tu tudng ban.

Ban c6 thé da thdy 1a khuynh hudng nay gop phan to 16n trong viéc
tao ra sy cau git vi nhitng chuyén nho trong gia dinh. Khi ban suy dién
moi thir, gén nhu thé 1a ban dang tich cyc tim kiém nhiing gi lam cho
ban buc minh, kho chiu. Va khi ban tim kiém diéu gi, dic biét 1a khi ban
cho rang minh s& tim thdy, ban hiém khi phai that vong. Trong hau hét
cac truong hop, ban két thiic van dé bang cach xac nhan nhing gia dinh
ctia minh 1a chinh xé4c, dé ban co thé nhan phan dung vé minh.

Hién nhién 1a nhiing sy gia dinh thinh thoang méi ¢é ciling ching
dén ndi 1am hai cho mot mdi quan hé, va khong phai 1a chuyén gi to tat
lam. Tuy nhién, khuynh hudng nay lai hiém khi 1a & muc thinh thoang.
Thay vi vdy, n6 c¢6 thé tré thanh mdt trong nhiing cung cach séng, mot
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thoi quen ma ching ta mic phai rat thuong xuyén, tham chi khong biét
12 minh dang méc phai. B ndo chiing ta hoat dong rit nhanh véi nhiitng
gia dinh — nhiing diéu ma tudng 1a di dung — dén ndi cac phan doan
dugc dua ra khong can ching ta phai suy nghi gi thém.

Giai phap cho van dé& 1a don gian, nhung khong dé dang. Ban phai
¢6 duoc su khiém tén du dé thira nhan 1a minh khdng biét nhing gi mot
ngudi khac s& lam hodc 1a dang suy nghi. Diéu quan trong 1 phai dén
nhan mdi ngay, mdi sy viée riéng biét, vao luc ma chung xay dén. Ding
cho rang chi vi mot su viéc nao d6 luon ludn 1a nhu thé nén khong thé
c6 su thay d6i khac di. Vi néu 1am thé, ban dang boc 16 mot hinh thirc té
nhi ctia su thiéu t6n trong. Noi cho cing, chic chin 1a ban ciing khong
danh gia cao khi ai d6 thich doc trudc nhiing suy nghi cua ban va du
doan trudc nhiing gi ban s€ lam.

Khi ban thuc hién sy thay d6i tir viéc du doan nhitng cach cu xir
ctia ngudi khac sang viéc phan Gng thich dang voi chiing, ban s& tu thay
minh giam bt su buc tirc di rat nhiéu. Dau 6c ban s& duge thu gian hon
va huéng vé gidy phut hién tai, phan ing v6i nhitng gi thdt su dang dién
ra thay vi la véi nhitng gi ma ban tin 1a s€ xay ra. Cung vdi nhitng ich
lgi ty thdn ma ban c6 duoc — giam nhe su cang théng dau o6c — diéu
khong nghi ngo gi la nhitng ngudi ma ban yéu thuong cling s€ danh gia
cao sy thay doi nay cta ban. Trong nhiéu truong hop, thay d6i nho ndy
c6 thé tao ra ca mot thé gidi khac biét trong cam giac vé su ton trong 1dn
nhau trong gia dinh.
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86. Noi nang diu dang

C6 mot diéu gi d6 nhu 1a sy ham dudng va thanh than véi mot
ngudi nodi ning diu dang. Trong gin sudt quing doi da qua, to6i van cho
r?mg day la mot phém chit ma chi co thé c6 hodc khong — ban dugc sinh
ra ¢6 hay khong c6 mét giong noi diu dang, thé théi. Va, trong mot
chimg muyc, diéu nay co the la sy that. Tuy nhién, trong nhitng ndm gan
day, toi da kham pha ra rang viéc néi ning diu dang 1a mot pham chat
ma ban c6 thé rén luyén duoc.

Néu ban lam duoc diéu nay, t6i nghi 1a ban sé déng’y rang phan
thudng nhan dugc 1a vo cung to 16n va dang keé. Nhiing két qua nay sé
c6 nhitng anh huong tich cuc Ién tinh yéu thuong trong gia dinh ban.

Khi ban n6i chuyén qué nhanh va to tiéng, ning luong ban dua vao
thé giéi chung quanh (hay gia dinh ban) c6 thé 1 phan nao cudng nhiét
hay cing thang. Cho du y dinh ctia ban c6 thé 1a khac hon, nhung thong
thuong thi nhitng ngudi quanh ban ¢ thé cam thiy hoi cing thang hodc
12 khé chiju. Va diéu nay lai c6 mot tac dung tiép theo 1a vo tinh lam cho
nhirg nguoi nay dé dang cé nhiing cach ung xir buc doc va kho chiu
hon nita. Noi cach khac, giong néi cua ban dang nudi dudng cho mot
chu ky cang thing xoay vong.

Giong n6i mang rat nhiéu strc manh va goi mot thong diép dén moi
ngudi quanh ban. Boi vay, néu ban goi di mot théng diép ciia sy nong
nay va byc tic, ban ¢6 thé s& lam giam di nhiing tinh cam yéu thuong,
su thanh than va kinh trong trong gia dinh, cho du ban c6 thé khong
nhén ra diéu do.

Hién nhién 12 mdi nguoi déu c6 mot giong no6i khac nhau, mét tinh
khi khac nhau va mot phong cach giao tiép doc ddo cua riéng minh. Toi
khong dé nghi ban hay bat ky ai khac phai thay doi hoan toan cach no6i
nang ctia minh, hodc gia tao nhu thé 1a mot ngudi nao khac. D& xuét ciia
t6i & day chi don gian la ban hay chu y hon mét chut dén viéc giong noi
ciia minh dugc tlep nhan nhu the nao boi nhimg ngudi chung quanh.
Hon thé nira, t6i mudn ndi rang néu ban c6 dugc mot nd luc dé noi nang
diu dang hon doi chut, ban c6 thé s& kham pha ra nhimng thay déi gan
nhu tirc thi va dang ngac nhién véi nhiing tinh cam trong gia dinh ban.

190



Lay vi dy, ban than ban s& binh than hon va it cing thang hon. Khi
ban diu giong hon, ban s€ that sy thu gian ca co thé, cling nhu tri 6c
minh. K& nita, khi ban diu giong di, moi nguoi trong gia dinh s€ nhanh
chong 1am theo ban. Va diéu nay s& xay ra nhu mot diéu ky diéu va mot
su nhe nhdm 1am ca nha déu thich thi.

Maic du ban than t6i cling con can phai rén luyén nhiéu hon nita,
nhung t6i ciing d4 nhéan thiy duoc, c6 dén hang tram lan, 1a mdi khi cac
con t6i cu xir mot cach khich dong va ngde nghéch, va t6i mudn ching
phai binh tinh lai, thi diéu t6t nhit 1 chinh t6i phai binh tinh trudc.
Thudng thi ddu hiéu binh tinh dugc bat dau tir giong néi cua toi, tir do
dan theo sau nhitng cam xtic va cach tng xir binh tinh.

Néu ban nghi vé diéu nay, s& thiy ¥ nghia 1a néu mudn nguoi khac
cu xir theo cach binh tinh, thi diéu t& hai nhét c6 thé ¢6 1a chinh ban lai
la hét va phat khung Ién. Du vay, c¢6 bao nhiéu nguoi trong ching ta da
tranh duoc diéu nay? Su that 1a, néu ban that sy mudn ai d6 léng nghe
ban, thi diéu tot nhat c6 thé 1am duogc 1a hiy néi diu giong hon. Ban s&
ngac nhién khi thay nhitng ngudi quanh minh s& tré nén cha y va ton
trong nhu thé nao.

Tat nhién 13 hdy tran trong cung cach va giong ndi tu nhién ciia ban
trong dé xuét nay. Tuy nhién, néu ban chiu thu nghiém mot cach thich
hop, néu ban ¢6 mot nd luc chan thanh dé noi nang diu dang hon, cho
du chi 1a d6i chut, t6i nghi 1a ban s€ ngac nhién mét cach hai long voi
bau khong khi yén tinh hon dugc tao ra trong cudc sdng gia dinh.
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87. Giir tam trang vui vé

Khi t61 nhé lai nhung pham chat 6t dep nao da gilt cho g1a dinh
chung t61 luon gan gli nhau, va nhimg ky niém ma t6i khic sdu nhat
trong ky wc, thi pham chat dugc ké dén xap xi noi hang dau chinh 1a
viéc tat ca chung t6i déu rat vui vé v6i nhau. Sau nhidu nam, t6i da nhén
thay su vui vé tuong tu & nhitng gia dinh that su biét tran trong va sdng
hanh phuc bén nhau.

Gitlr tdm trang vui vé 1a mot pham chat mang lai nhiéu hanh phuc.
N6 gitt cho ban nhu’ng trdn cuoi va nhu:ng nu cudi. N6 nhic nhd ban
dung tu d6i xir voi chinh minh, hodc véi nhitg ngudi than khac trong
gia dinh bang mot cung cach qua nghlem trong. Gilr tdm trang vui vé
cling gitip ban thay long tho thdi va thanh than. N6 cho phép ban md
rong tdm hon voi nhu’ng nguoi chung quanh va lay lai tinh than sau
nhing tré Iyc. N6 x6a bo di nhiéu sy ngan cach thuong co trong gia
dinh, va cho phep moi ngudi choi dua véi nhau khi thich hop. No cling
gitip cho moi ngudi gin bod voi nhau khi ¢6 nhitng cudc trao doi chan
tinh.

Du(‘rng nhu bao gio t6i cling c6 cam gidc that dang budn khi thdy c6
nhitng nguoi danh mat di sy vui vé. Ho duong nhu qua nghi€ém nghi,
luén ludén & trong tdm trang san sang buc tirc, va ddi xir nhu thé moi
viéc déu 1a khan cip. Nhitng ngudi nghiém nghi thai qua thuo‘ng c6 mot
vé khic nghlet hoac khong hai long trén khu6én mat cua ho, va hiém khi
c6 duogc niém vui voi nhu’ng diéu gian di. Khong can phai noi, nhimng
nguoi khong c6 tam trang vui vé s€ lién tuc cau gat vi nhiing chuyén vat
vanh.

Su vui vé co thé dugc hiéu theo nhidu nghia, tir kha nang c6 thé
thanh that cudi nhao sai 1am cta chinh minh, cho dén viéc mo long dén
nhén nhung sy viéc mdi. No cung ¢6 thé c6 nghia 1a lan tron trén san
nha va cudi dia am T v6i con cai, hodc nhitng tro dua ngoc nghech nao
d6 véi vo minh. Nhiing gi ban lam khéng quan trong bang thuc té 1a ban
duoc vui vé hon 1én.

Neu ban cam thay nhu minh da mat di cam gidc vui Ve, du’ng lo
lang —rat dé dang dé khoi phuc lai n6. Bt dau bang cach mim cudi. Clr
tlep tuc, va c6 1én mot chit. Va bt ddu quan sat nhitng ngudi dang vui
vé. Va thay vi khinh thuong ho 14 hay bong dua, hoi hot, hiy nghi rang
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d6 1a vo tu, c6i mo. Gilt tam trang vui vé la vo hai. No khong gay
thuorng ton cho bt cr ai. Trong thuc té, d6 12 mot thai do gitip ta han
gin va hdi phuc tinh than. Khi ban quan sat nhu:ng nguol that su vui vé,
hay luu y dén viéc ho hanh phuc biét bao va khoi goi duoc nhimng diéu
tot dep tir ngudi khac nhu the nao.

Néu ban mudn c6 mot tim trang vui vé hon, ban khong can thiét
phai thay 601 ca tinh cua minh. Thay vi Vay, thuc hién nhitng budc nho
dan dan. Bat cir didu gi ban c6 thé lam dé co thé tro nén it ngh1em khic
hon ddi chut déu sé dugc vui vé don nhén bai bét ky nguoi nao ma ban
giao tiép. Trong thuc té, day co the 1a sy khac biét gitia sy that long vui
thich ctia mét ngu’orl khi giao tlep cung ban vai thai d6 e dé gitr khoang
céch. Thém nita — va ¢ thé 1a diéu quan trong nhét — ban sé& ty cam thay
minh binh than hon va dé dai hon. Nhiing kho khin hang ngay ma tat ca
ching ta déu phai d6i mat gio day duorng nhu khong con 1a nhimg van
dé to tat qua déng, va ban sé& thoi khong con cau git vi nhitng chuyén vit
vanh nira.
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88. Nghi dén diéu tot dep di 1am hém nay

Chi mét phut thoi, hiy nghi lai xem c6 biét bao nhiéu lan ban
thuong xuyén tinh toan, theo doi hodc bi am anh boi nhiing chuyén sai
1am da mic phai trong mot ngay nao d6. Nhitng diéu nhu thé 1a: bo quén
chia khoa & dau do, tré gid don con & 16p hoc, quén mua banh sing-
uych, bé 16 mudi phut dau cia mot tran da bong, quén thyc hién mot
cudc goi dién thoai quan trong, lam cho cd éy gian... van van va van
van.

Va béy gio hay thay ddi chu dé va nght lai xem, c6 dugc bao lan
ban tu khen ngoi minh vé mot viéc lam tot dep nao do. Néu ban ciing
gidng nhu da sd hau hét nhitng ngudi ma t61 b1et thi ty 1€ gitra su phé
phan va su khen ngoi s& nghiéng tuyét d6i vé gan sb khong.

C6 thé ban s& nghi rang: «O, ai ma chang thé. Piéu dé thi co gi
quan trong? Chi la ban tinh con nguoi.» Cach gia dinh nay chi dang mét
phan thoi. That khong may la hau hét moi ngudi déu glong nhu vay.
Hau hét moi nguoi déu chu y thai qua vao nhiing sai 1am, vap vap cua
ho. Nhung nhu vy khong c6 nghia rang day 1a mot diéu tot. Van dé ¢
day 13, hau hét moi nguorl déu khong hiéu duoc cai gia ma ho phai tra
cho khuynh huéng sai 1dm nay. Cai gia ma toi dé cap ¢ day la su cing
thépg va nhimg kinh nghiém sdng dy buc doc, mic cam that bai va khe
khat.

Cudc sdng day nhitng 16i 1am. Chi don gian 14 vi ¢6 qua nhiéu viée
dé c6 thé thyuc hién va quan tam dén; dé c6 thé tranh moi 16i 1am va thuc
hién moi viéc mot cach hoan hao. Dé duy tri dugc mot tm trang thing
bang, ban phai d& dii voi chinh minh va chip nhan nhing khuyét diém
trong thuc té. That ra, néu ban c6 thé lam tit ca moi viéc déu hoan hao,
han 1a cudc séng s& that su chan ngat.

Tap trung chi y vao nhiing sai 1dm s& tao diéu kién cho ban dé& cau
gét vi nhitng chuyén vit. biéu nay dat sy chi ¥ ctia ban vao tat ca nhiing
gi sai 14am v6i ban than ban va voi ca thé gidi nay, va lam cho ban co
cam giac bat on, tham chi thiy minh kém coi. Su tap trung vao mit tiéu
cuc tao ra nang lugng ti€u cuc va — toi tin 1a — nudi dudng nhirng cach
{mg xtr tiéu cuc. N6 nhic nhé ban vé nhimg réac rdi, nhitng kho khin va

194



bat lgi. N6 1am cho ban cam thay buc doc va tao diéu kién d& dang cho
ban trd nén hay chi trich va dé phan tng.

Tuy nhién, khi ban nghi dén nhimg gi t0t dep da lam, diéu nay gitp
ban hudng sy chu y tré vé nhimg diéu tbt dep trong chinh ban than
minh. N6 nhic nhd vé ning lyc va thién chi ctia ban. N6 tao diéu kién
dé ban c6 thé dé dai v6i ban than minh va chap nhén nhirng sai 1am vat
vanh di mic phai hay 13 con can phai hoan thién hon nita. Khi ban tir
nhic nhé minh vé nhing gi tot dep da lam, diéu nay s& gitip ban trd nén
mot ngudi kién nhan hon, v6i chinh minh va véi ngudi khac. N6 sé giup
ban thira nhan nhitng nd lyc va thanh qua trung binh néi chung 1a tich
cuc ma hau hét chung ta déu co6 duogc. Thuc té 13, bat ch'?ip nhing 16i
lam, chung ta van thuc hién hau hét moi viée déu tot dep. Thay vi tu
nhin minh nhu mét nguoi luén méc 13i, ban c6 thé thira nhan minh — va
moi ngudi khac nira — 1a di lam hét strc trong kha ning c6 thé duoc.

Tuy nhién, ¢6 1& quan trong hon tit ca nhimg diéu nay 1a mot thyc
té: chli y vao nhitng diéu t6t dep ban di 1am khién cho cudc sdng dugc
vui twoi hon. N6 1am cho ban bét nghiém nghi va khe khat, va gitp cho
ban bét cang thang hon, nhu thé c6 ai d6 dang ghi nhan nhitng nd luc
ctia ban. P& xuat cua toi 1a: Hay lam hét kha ning c6 thé cua ban trong
tat ca moi lanh vuc, va roi budng tha moi thur. Bét ké 1a ban ¢6 ¢b géng
dén dau, ban ciing s& thy minh méc nhing 16i lam. M6t khi ban da chap
nhan thuc té ny cia cude song va cha ¥ nhidu hon vao nhimg uu diém
ctia minh thay vi 1 khuyét diém, ban s& bét dau c6 duoc nhiéu niém vui
hon la ban da tirng mo tudng.
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89. Kham pha mét niém vui don so

T6i di nhan ra ring nhiing diéu tét dep nhit trong cudc song lai
thudng 1 rit don so (va gan nhu ching ton kém gi). Khong ngh1 ngo gi,
viéc kham pha mot niém vui don so la mot cach tuyét voi dé ting thém
niém vui va su thanh than cho cudc song cua ban.

Vo t6i, Kris, c6 mot niém vui don so ¢ thé dua ra day lam mot vi
du tuyét voi. MGi nam, ¢b 4y trong miy ludng hoa hudng dwong, loai
hoa c6 than moc r?it cao, trong vuon nha ching t6i. T6i chua tung théy
ai yéu hoa hon ¢6 4y yéu nhung cdy hudng duong nay. Mdi ngay nhidu
lan, <o ay bo thi gio ra vao ngadm nhin va thudng thic vé dep cua ching.
Cb 4y rat vui trong viéc tudi nudc va cham soc cho nhimng bong hoa cua
minh. Va dén luc thich hop, ¢6 4y cit mdi lan may bong mang vao nha
dé moi nguoi ciing thuong thirc. C6 ay thudng ting mot bo hoa nay cho
ban bé hodc ngudi than dén tham choi, va diéu nay ciing 1am cho c6 dy
rat hai long.

Nhu ban c6 thé thiy do6, niém vui don so nay c¢é gia tri nhiéu hon 1a
viéc lam dep cho khu vudn va can phong trong nha cia ching t6i. No
mang lai niém Vui to 10n cho cudc séng cia Kris, va niém vui d6 kéo dai
ca nhing lic co iy khong & bén nhiing luéng hoa. Theo mot y nghia,
nhiing bong hoa da hién dién trong ca mdt ngay cua co ay. Co6 ay mong
doi duoc ngim nhin va cham soc chung. C6 ay mim cuoi mdi khi nghi
dén ching. Va t6i nghi rang nhimng doa hoa da giup c6 ay giir cho rat
nhiéu nhiing cong viéc hang ngay cua co ay duoc dung hudng. Va cho
du c6 ay khong duy tri niém vui nay vi bat cir mot muc dich kin dao nao
khéc, nhung that 1a tha vi khi thdy rd dnh hudng cua thong 1 nay l1én
cac con t6i. Chung dugc théy me chung that sy vui thich véi chi mdt sy
viéc don so. Chung dugc chimg kién sy yéu thich ciia me ching, va két
qua 1a s& c6 khuynh hudng ty minh phét trién sy yéu thich nhu vay.

Néu ban bo thoi gian suy nghi vé viéc nay, hau nhu chic chin 1a
ban s& c6 thé nghi ra dwoc mot didu gi d6 co thé 1a mot niém vui don so
ctia ban. Vi t6i, diéu d6 1a danh thoi gian dao qua mot hiéu sach, hay
ngdi udng ca phé mot minh trong quan nude. Toi ciing thich doc sach,
danh vat vé6i 1 tré, va tan bd trong cong vién gin nha. Pay 1a mot sb
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trong nhimg diéu mang lai cho t6i nhitng niém vui to 16n nhat. Va toi tin
1a chung ta cang c6 nhiéu niém vui, chiing ta s& cang c6 nhiéu kha ning
gitt dugc nhan thtrc dung vé su viéc, duy tri mot trang thai tuong doi
binh than va tranh duoc viéc cau gét vi nhiing chuyén vun vit.

T6i hy vong 1a ban s& danh thoi gian dé nghi dén it nhat 1a mot
niém vui don so ma ban c6 thé tan huéng. Cho du d6 1a nhitng gidy phit
ém a doc mot cudn sach, hay tham gia mot khoa hoc khong vi mot muc
dich nao khac hon 1a dé biét thém didu gi d6 méi la, hodc di dao mot
vong dau do6... mdi niém vui don so nhu thé déu s& mang lai cho ban
nhitng lgi ich to 16n.
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90. Nhirng diéu nhé nhoi sé dwoe nhé dén

Gan day, t6i dang trong mot chuyen di gidi thiéu sach mé rong, va
da tham dy nhleu chwong trinh rat hao hing trén dai truyén hinh va
truyén thanh qudc gia. Toi da ndi chuyén véi nhimg ddm dong thinh gia
day nhiét tinh, va dugc nha xuét ban, cong chung ciing nhu hét thay moi
nguoi ddi xir cuc ky tdt dep. Vao luc do, t61 da c6 dugc cudn sach ban
chay nhat nuéc My, cudn «Dont Sweat the Small Stuff» (Pimg cdu gat
vi nhitng chuyén vatr), va rat duoc tran trong nhd vao viéc nay. Moi
chuyén déu tuyét voi, chi trr ra mot viéc — t6i nhd cyc ky nhiing cong
viéc thudng ngay va nhirng lac chung t6i bén nhau trong gia dinh.

Vao mot dém, t6i goi vé nha va hai dira con gai toi hat cho t6i nghe
qua dién thoai, rdi thay phién nhau ké cho t6i nghe 1a chung yéu thuong
t6i nhu thé nao va tudng nhu khong thé chd doi ndi cho dén khi toi vé.
Chung dang cham khiac nhiing qua bi ngd chuan bi cho ngay &
Halloween® va hira s& danh cho t6i mot qua to nhat. Khi ti gac dién
thoai & phi trudng Chicago, t6i bt dau khoc. Nhitng giot nudc mét cua
budn vui 1an 16n, cua sy xtc dong sau xa dén ndi toi khong thé nao kiém
ché dugce cam xtc. Toi chot nhan ra ré‘tng, cho du cudc séng cua ban co
tuyét voi dén dau, cho du ban nudi nhitng hy vong va mo udc gi, hodc
bat ctr diéu gl xay dén cho su nghié€p cuia ban va cudc doi ban, thi co
nhitng diéu nho nhoi van 1 quan trong nhat.

Pém hoém dé, trong khi t6i bay dén Hartford, Connecticut dé tham
du mot chuong trinh khéc nita, toi hdi twdng lai nhitng ky niém ém dep
nhit ciia minh. Va ban c6 thé doan duoc gi khong? D6 khong phai la
nhitng ky nghi hao htng nhit hay nhimg thanh dat l6n lao nhit cia toi.
Cho du nhiing didu ‘nay l1a quan trong dbi voi toi, nhung nhimg ky niém
that sy khac sdu nhit 1 nhitng gi xuc dong dén sau thim trong long 61 —
nhu mot 1an t6i dang gap viéc that sy bdi rdi va con gai nho cua t6i,

' Mot 1& hoi truyén théng & €c vng Bic My. Trong ngy Ay, tré con mic y
phuc hia trang, dét dn cay trong nhitng qua bi ngo khdt rdng ruot ¢
cham tré nhiéu hinh dang ky di bn ngdi, Ko nhau di choi tin duong
phé, dén mdi nh déu duoc cho Bnh keo...
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Kenna, cam nhan dugc tam trang do, 6m chat le”iy t61 va noi: «Bb oi, rdi
moi viée s& tot dep thoi ma.» Lic d6 n6 chi méi 4 tudi! Cho dén gan hai
nam sau ma toi van con nhu cam nhan dugc cai 6m chit cua nd, va nghe
dugc giong nodi an Ui ctia nd. Va cé mot dao con gai 16n cua t6i, Jazzy va
t6i bi cam nang cung mot luc. Cha con to6i nga dém véi nhau, an Ui 1an
nhau va ciing chiu dung v6i nhau. (T6i s& khong ké ban nghe nhiing chi
tiét dau!) Thé rdi, c6 mot luc, nd nhin toi bing mot cai nhin ngot ngao
nhit ma toi di timg duoc biét, va bang mot giong yéu 6t, diu dang, n6
bao t6i: «Bb oi, con s& chang bao gi0 quén nhimg gidy phut nay dau.
Cam on bd di & bén con.» No s& chang bao gid quén, cling nhu t6i s€
chang bao gi quén. Va rat ximg dang néu c6 phai trai qua mot con cam
ciim khung khiép nhat doi dé lai dugc nghe nhing 16i nhur thé.

Dbi véi toi, day 1a mot trong nhitng diém quan trong nhét cia tap
sach nay. Rat d& roi vao khuynh huéng danh ca cudc doi minh dé hy
vong mai 1a moi thtr rdi ddy sé t6t dep hon. Hau hét moi nguoi trong
chung ta trong doi nhimg thing tién, nhitng sy kién dic biét, nhimg ky
nghi va nhimng diéu n6i bat. Va tit nhién nhitng diéu nhu thé 13 tuyét voi
dé mong doi. Tuy nhién, néu chung ta chu ¥ qué nhiéu vao nhimg
truong hop kha hiém hoi nay, ching ta co thé bo 15 di nhitng su kién rat
binh thuong, nhung rat tuyét voi, van xay ra déu din trong cudc song —
nhitng nu cudi hay nhitng trin cudi cia tré con, duge chimg kién nhiing
ctr chi t6t dep rat don so, chia s¢ mot budi binh minh hay hoang hon
tuyét dep v6i ngudi ma ban yéu thuong, hay quan sat mau sic thay doi
cta 14 cdy khi mua thu dén. Nhitng diéu nay chinh 1 nhitng chit liéu
1am nén cudc séng va ky .

Néu ban tu nhic nhd minh dé biét tim kiém va thuong thic nhitng
diéu nho nhoi nay, ning luc quan sat ciia ban s& dan dan duoc nang cao.
Ban s& bit dau nhin nhitng diéu tim thuong theo mot cach khac thudong
hon nhiéu. Néu ban danh ra d6i phat dé hoi tuong lai nhitng gi that su
dang ké trong cudc sdng ciia minh, t6i nghi rang ban s& dong y — chinh
nhitng diéu nho nhoi 14 déng ké nhat.
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91. Néu 1én mét tim guwong hién hoa

Cau céch ngbn: «Hay lam nhitng gi téi noi, khong phai nhitng gi toi
lam.» khong dugc phu hop 1dm trong bdi canh gia dinh. Piéu phu hop
chinh 1a diéu nguoc lai «Hay lam theo nhitng gi toi lam, khong phai
nhirng gi 16i noi.» Cho du ban song mdt minh, véi mot ngudi khac, hay
v6i nhidu nguoi, cach tét nhat dé tao mot khong khi ém & hon trong gia
dinh 13 ban thin ban phai tré nén mot gwong mau hién hoa.

Méi truong tinh cam ma ban séng trong d6 bat dau tir chinh ban —
cling nhu cua to6i bét dAu tir noi t6i. Néu ban buc tirc, cang théng, cuf”mg
nhi¢t hay chan nan, thi that la khong thuc tién chat nao dé cho doi 1a
moi ngudi khac trong gia dinh s& ning dong. Thay vi vdy, moi ngudi rat
c6 thé 1a s& hét suc e dé, than trong dé c¢d khong lam anh hudng dén ban.
Bt cu nhitng ti€u cuc nao ban nudi dudng, s€ anh hudng, trong mot
chimg muc nao d6, dén nhing ngudi khac trong gia dinh (chua noi dén
anh huong noi chinh ban). Piéu nay khong c6 nghia 13, néu gia dinh ban
khong dugc ém 4m lam thi d6 1a 16i cta ban. Chi ¢6 dicu, trong hau hét
cac truong hop, néu ban doi cho nhiing nguoi khac néu 1én mot cach
song guong mau ma ban mudn thay, ban s& phai chd doi mot thoi gian
rat 1au.

Tuy nhién, mot khi ban binh than, kién nhan va yéu thuong, ban
khoi ddy duoc nhiing gi t6t dep nhat ¢ nhimg nguoi quanh ban. Bing
cach ty minh néu mot tim guong sdng hién hoa, ban s& khai mo mot
con dudng dé nhitng ngudi khac trd nén kién nhin hon, hoa hop hon va
t6t bung hon. Thay vi dé minh tr& nén bdi rdi vi nhitng thay ddi thing
tram trong cudc séng gia dinh, ban co thé tao ra mot méi trudng ma
trong d6 d& dang hoa nhép theo v6i moi chuyén bién cia cudc séng. Va
ban cang binh than bao nhiéu, s& cang d& dang hon dé c¢6 duoc nhiing
diéu chinh thich hop trudc su phic tap va nhitng thach thirc trong cudc
song hang ngay biy nhiéu. Bing vao cach séng hién hoa, ban xo6a bo di
dugc rat nhiéu nhimg rdi loan tinh than 1am ngan can sy khon ngoan va
cam nhan thong thudng, nho d6 s& dé dang hon dé nhin ra nhimng giai
phéap thay vi chi 14 nhiing kh6 khan.

Budc dau tién d€ ty minh tré nén binh than hon la chap nhan muc
tiéu nay nhu mdt uu tién trong cudc song cua ban. Thay vi chd doi cho
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nhiing nguoi khac vap vap dé rdi quy 16i vé nhimng rdi ram trong gia
dinh, hay quyet dinh rang sy 6n hoa s& 14 wu tién trén hét cta ban —
quyét dinh rang day 1a myc tiéu xing dang dé vuon t6i. Thuc hanh
nhiing giai phap dugc d& xuét trong sach nay, ciing nhu nhiing giai phap
nao khac ma ban thay hop vai 1ong minh. Téi nghi 1a roi ban s& kham
pha ra rﬁng, khi sy binh than da la muyc ti€u hang dau cua ban, hau hét
moi thir khac s& roi vao dung chd cua nd va s& dé giai quyét hon rat
nhiéu Thém vao d(’) ban s& mo ra diéu kién cho nhirng ngudi khac ciing
sdng mot cudc song thanh than hon, va diéu nay lai giup giam di hon
nira nhitng rbi rim trong cudc song.

Tré thanh mot nguoi hién hoa hon khong phai chuyén mot sém mét
chiéu, nhung chic chin ddy 1a mot muc tiéu dang dé bo cong theo dudi.
Hay bat dau ngay hom nay, ban c6 thé ¢co nhitng chon lya dé dua ban
hudng theo con duong nay.
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92. Sy may min c6 dwgc mgt can nha

Day 1a mot trong nhimg dé xuat dé thyc hién nhét trong sach nay.
Du vay, tac dung cua nd rat manh mé dén murc xung dang dé thuc hanh
— hay bat dau ngay lac nay. Danh mot phut nghi dén cian nha cta ban.
Cho du ban séng trong mot can hg chat hep, mdt can phong trong nha
nguoi khac, hay mot can nha riéng cta ban: d6 1a tai san dé ban sir dung.
D6 1a khong gian cta ban. Ban s& lam gi duoc trong thé gidi nay néu
khong c¢6 n6? Liéu ban s& tdn tai b'fmg cach nao?

Diéu rat quan trong 1a nghi dén sy may man cua ban khi c6 duoc
mdt can nha, mot noi dé nghi ngoi, mot chd tri 4n c6 thé mang lai su
yén binh. Nhung lan gan day nhat ma ban dimg nghi doi chut du dé that
su nhin ngam noi ndy la lac nao? Hay cha y dén nhung btic tuo*ng, dén
toan canh, nhiing san nha va nhimng ctra s6. Lan gan day nhat ma ban
bay t6 su biét on ctia minh vi ¢6 dwoc mot cin nha, véi mot nhan thirc
day du, 1a khi nao? Tbi da gip rat nhidu nguoi chua bao gid biét bay t6
thai d§ nay.

Hay hit thd mot hoi that dai va bay to sy biét on, tran trong ddi véi
cin nha dang yéu cta ban. Bat chap nhitng khiém khuyét, n6 1a cia ban.
Ban séng trong nha minh. N6 che ché cho ban khai thoi tiét néng lanh,
va bao vé ban chéng lai moi tha, tir con trang doc hai cho dén nhiing
nguoi xa la. N6 giap ban con tdn tai va dugc thoai mai. Du vay, trong
phan 16n truong hop, nd hoan toan bi xem thuong. Han nhién 1a doi khi
chung ta van noi «cam on» nhu phan thuong 18 trong 161 cau nguyén hay
mdt nghi thirc. Nhung diéu t6i mubn néi & day 1a hoan toan khac. Toi dé
nghi ban danh ra d6i phat mdi ngay, trong phan con lai ciia doi minh, dé
lang 1& nghi dén niém vui khi c6 mot cin nha — cho du né c6 tdi tan dén
nhu thé nao va ban phai khé khin dén dau dé duy tri duoc né.

Thuyc hién viéc bay to 1ong biét on ¢6 nhiéu tac dung. N6 dit su cha
y cua ban vao viéc ban may man nhu thé nao, thay vi la vao tat ca
nhitng diéu can phai lam. N6 giap ban nhéan thirc ding moi viéc. Vo
nhitng luc kho khin, nd nhic nhé ban ring, bat chip nhimng kho khin,
ban van that su may méin vi con séng sot va ¢6 mot can nha. Khi ban
cam thiy qué strc vi nhitng céng viéc phai lam lién quan dén cin nha,
hay boi chi phi phai tra cho tit ca nhiing gi kém theo véi nd, long biét
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on s& gitp cho ban nhin vé diing huong. Long biét on 1a mot tinh cam
rat manh liét. N6 khoi day nhiing gi tot dep nhat noi ban va gitip ban
duy tri tinh cam trén moi phuong dién. N6 giup ban cé dugc hanh phtc.

Néu ban ciing hoan toan glong nhu t6i, ban s€ kinh ngac khi nhén
thdy cam giac ctia minh tot dep dén mirc nio trong 1an dau tién ban thuc
hién giai phap nay. Co thé ban s& ty hoi, vi sao tir lau minh da khong
lam nhu thé? Hay tan hudng cam gidc mang lai tir 1ong blet on, va co
thé 1an dau tién trong doi, that sy tin hudng niém vui may mén c6 duoc
mot can nha.
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93. Pirng phan nan vé nhirng 16i phan nan

Trong vai tro 1a cha me, t6i da kham pha ra rat nhiéu diéu tha vi vé
tré con. Nhung c6 mot diéu ndi bat hon hét: tré con va nhitng 161 phan
nan ludn di doi voi nhau. Tir ngay dira bé dugc sinh ra, cat tiéng khoc va
phan nan vé nhiig nhu cau thuan tiy, cho dén ngay no tré thanh mot
thiéu nién va than phién la b am thanh nghe nhac ctia n6 khong duoc
t6t... ban c6 thé 1a ching bao gid c¢6 duoc trd lai du chi mot ngay nhu
truge day, nghia la khong c6 it nhit doi diéu phan nan nao d6 dé giai
quyét.

Cé lan, c6 ai d6 néi voi tdi rang, tré con va céc thanh vién khic
trong gia dinh s& di phan nan qua nhiéu 1a vi ho cam thay thoai mai nhat
trong quan hé véi chiing ta. Khi nhé lai nhan xét nay, toi thdy 1a d6i khi
t61 udc ao sao cho gia dinh t6i khong qud thodi mai trong quan hé voi
t61. Toi dam c4 1a cling c6 nhirng 14n ban cam thiy nhu t6i vay.

T6i dd quan sat thdy hai khuynh huéng thuong xuyén vé nhiing 10i
phan nan ma toi nghi 1a c6 ich dé chia sé cung ban. Thir nhat, nghe
nhitng 161 phan nan ciia nguoi khic tao ra cam giac cang thang va dé
dang ty minh s& c6 thai do phan nan. Lay vi du, néu bén ngoai troi nong
buic, va ban than t6i di thdy kho chiu rdi. Gio ddy, mot trong hai dtra bé
bét dau phan nan 13 troi nong dén thé nao va né khat nuée lam sao! Pidu
nay nhic t6i nhd dén cam giac kho chiu ciia minh, va ngay lap tic, toi
udc sao cho con bé thoi dimg goi 1én didu do6 nita. Nhung tré con chi 1a
tré con. NO s€ noi lai nhiing diéu d6 mot 1an nira, 14n nita va 1an nira.
Khong bao lau, t6i qua mét moi véi nhitng 15i phan nan cia no, va bat
dau phan nan voi vo toi: «Lii tré bao gid cling phan nan vé moi
chuyén.» Nhu thé, nhan xét du tién cua toi la: nhitng 1061 phan nan
mang lai thém nhitng 161 phan nan khac.

Diéu nhan xét thir hai 13, chang bao gio sy phan ddi cia toi co thé
ngin duoc nhitng 10i phan nan. Trong thyc té, né cang lam cho sy viéc
tr& nén toi t& hon. N6 tiép sirc cho nhitng 16i phan nan va nudi dudng
c4i vong ludn quén cta nhimg 161 phan nan dang c6 sin.

Trong nhitng thang gan day, to6i dat nhiing tién b 16n lao trong van
d¢ nay, va moi viéc tré nén dé dang hon nhi€u so vdi ca nhitng gi ma toi
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timg mo twong. Thay vi phan nan vé nhiing 16i phan nan, t6i da quyet
dinh lam hoa véi viéc lang nghe nhiing 10i phan nan nhu 1 mot thyc té
tAt nhién trong cudc song. Va hoan toan thanh that ma ndi, t6i da kham
pha ra mot diéu rat quan trong: nhimng 16i phan nan da it han di mot cach
dang ké. Chung khong con hudng dén toi qua nhiéu va duong nhu
khong con miy diéu dé phai quan tim dén. Viéc toi trd nén it chi tim
vao nhiing 10i phan nan khién cho i tré duong nhu it hing tha hon
trong viéc dua ra nhitng 10i phan nan. Nhu thé, 11 khuyén cia t6i rat
don gian: Cho du c6 thé 1a s& rat kho khan trong budc dau, va cho du
nhitng 16i ban dinh phan nan c6 vé hop 1y dén dau, hay ¢ chin ding su
tham gia ciia ban vao tién trinh nay. Téi doan 13, néu ban thoi khong
phan nan nita, nhitng 16i phan nan ma ban budc 1ong phai nghe s& dan
dan bién mat. Xin chiic may mén trong viéc nay, nhung ciing xin dimg
phan nan néu khong thiy hiéu qua gi.
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94. Chép nhén sy thay doi

Chap nhéan sy thay d6i ludn ludn 1a mot didu quan trong,
nhung khong & dau diéu nay quan trong hon trong gia dinh. Sy that
1a, moi tha deu & trong mot trang thai lién tuc thay ddi — co thé
chung ta, cdu trac vét Iy cia cin nha ching ta, va cic con cia
ching ta cling 16n 1én thong qua mét qua trinh thay doi lién tyc. Vé
ngoai clia chung ta & nam hai muoi tudi khac v6i nhig nim bbn
muoi, sdu muoi va tAm muoi. Ciing tuong tu nhu vay, khi cac con
ching ta 16n 1én hon, chung lién tuc trai qua nhimg giai doan chu
yéu — ca vé mat thé chat va tinh cam. Khoi can phai ndi, dira con
trai cung yéu nam bon tudi ciia ban s& 1a mot thiéu nién hoan toan
khac han, va con tiép tuc khac di khi qua tudi mudi tam.

Chung ta c6 hai chon Iya khi tiép can véi su thay doi. Chung ta
c¢6 thé chong d6i va cudng lai, hodc chung ta c6 thé dau hang va
chap nhan. Hiu hét moi nguoi cudng lai su thay dbi voi tit ca sic
manh cta ho. Ho chién dau chéng lai tudi gia, nhiing thay di trong
truyén thong gia dinh, sy thay ddi thai d6 noi tré con, va hau nhu Ia
moi thay ddi 16n trong doi ho. Van dé dbi voi viée cudng lai sy
thay ddi 1a, d6 1a mot tran chién din dén that bai — mot trim phan
tram.

Su thay d6i 1a mét trong nhiing diéu chic chan ctia cudc song,
mot trong rat it diéu ma ban c6 thé tin chic vao. Khi chung ta
cudng lai nhiimg diéu khong the tranh khoi, chung ta gdy cho minh
rat nhiéu dau kho va bo 15 di rat nhleu niém vui c6 thé co. Lay vi
du, t61 da gap_ rit nhidu nguoi mat thoi gian va sinh luc dé lo SO
mot diéu 1a sip dén ngay sinh thir 40 hodc 50 cua ho, dén ndi
dudng nhu 1 ho da mat di may nam trude dé — su chi y cua ho dé
roi vao mot noi khac. Nhimg nguoi khac cam thdy quéa dau kho khi
cac con ho 16n 1én va rdi khoi mai gia dinh, dén ndi ho khong tin
huéng duge mot hodc hai nam cubi cing ma chung con & véi ho.
Lai c6 nhimg ngudi khac thdy chdn nan hodc buc doc vi nhiing
thay d6i nho trong nhiing truyén théng gia dinh — ai d6 thay déi
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thyc don trong ngay 18 Ta on,* hay dé nghi t6 chic 18 Giang sinh &
mot vi tri moi... hay bat cur dicu gi khac de doa dén nhiing trang
thai hién tai.

T6i khong dé nghi rang ban dau hang mot cach mu quang tién
trinh gia yéu ty nhién va khong thyc hién nhiing chdm soc thich
hop cho chinh minh — hay khong nd lyc dé gin gilt nhirng truyén
thong gia dinh ma ban thét sy y€u thich. Dicu toi d& cap dén o day
1a viéc trd nén bdi rdi va buc tirc vi nhimg thay d6i ma ban hoan
toan khong c6 kha nang tac dong vao. Hay song va tan huong tung
giai doan trong cudc song — nhung khong phai bang cai gla phai trd
1a nhimng giai doan con lai. Thay vi vy, hdy song vo1 giai doan ké
tiép day cling nhu 13 v6i giai doan cudi doi. Hay m¢ rong 1ong voi
nhimg gi dang dién ra trudc mat, ban s& thay viéc thich ing c6 thé
dé dang hon ban tudng.

Khi ban chép nhén sy thay ddi, ban m& duogce canh cira dén véi
mot hién thyc thanh than hon nhiéu. Thay vi luén khing khing
rang cudc séng phai dién ra theo mot cach nhat dinh nao do, va
rang né phai giit yén theo cich d6 mai mai, ban bat ddu mot hanh
trinh m&i bao ham ca sy chap nhan va blet tran trong tung giai
doan cudc séng. Cude song s& cO vé gan gidng nhu mot cude phiéu
Iwu hon. Trong d6, mdi bude trai qua dudng nhu déu dic biét va
quan trong.

' Thanksgiving Day, mét ngy 1& hoi chinh thac & Hoa Ky, Yo ngy tht
Nam lan thi tw ciia thng Mudi mét. 1 nghia ban diu ta on Thuong Dé.
Ngy nay 1 mot dip dé ddn tu gia dinh, t6 chiic tiéc vui ¢ by to ling biét
on nhau. O Canada, ngy iy dugc t6 chic Yo tht Hai lan thir hai coa
thng Muoi.
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95. Chuyén déi vai trd giira vo chong

That 1a diéu dang budn, tuy nhién, ngudi dé bi coi thuong nhét lai
¢6 18 12 nguoi ma ban yéu thuong nhat trén thé gian nay — ngudi ban doi
ctia ban. That rat d& dang bi cuén mat di trong thé gioi riéng ctia minh
va nhitng trach nhiém nang né cua doi song, dén ndi ban s& bat dau tin
rang cong viéc cia vo (hodc chdng) minh d& dang hon minh nhiéu, hoidc
ban co thé quén mat — hay tham chi chang nhan ra dugc nita — 1a vo
(hodc chong) minh di 1am viéc khé nhoc nhur thé nao vi minh.

Khuynh hudng nay co6 thé tao ra rat nhidu sy oan han, tuy nhién
nhin chung la c6 thé ngan ngtra dugc. Bi quyét d€ ngan ngua 1a tu dat
minh vao vai tro cua vo (hodc chong) minh.

Toi s& dua ra mot vi du, biét réng c6 dén hang tri€u ngoai I¢ ddi voi
dién hinh don gian nay. Toi thira biét ring trong thé gidi ngay nay, cd
nhiéu — néu khong phai la hau hét — gia dinh c6 thu nhap tir ca vo 1an
chong, va ciing ¢6 nhiéu — néu khéng phai 1a hiu hét — gia dlnh ma vo
chdng ciing nhau chia sé nhitng cong viéc & nha. Téi ciing biét ring phu
nit thuong di lam khi nguodi dan 6ng ¢ nha véi con cai. Tuy nhién, hay
xem ban ¢6 thé nao qua vi du dién hinh don gian nay ma nhin thiy duoc
diéu quan trong t6i mudn noi.

Nhiéu nguoi ban nam gidi cua toi da roi vao xu hudéng xem thudng
vo minh. Tuy nhién, t6i ciing vui mirng dé ghi nhan ring, c6 mot sé di
thay d6i dugc nhd thuc hién mot cach that long giai phap t6i dé ra noi
day. Mot vi du rat thudng gip 1a nguoi chong di lam va ngudi vo ¢ nha
chiam s6c moi viéc (di nhién 1a c¢6 4y cling s& phai lam viéc cuc nhoc
khong kém). Trong vi du c6 tinh cach cyc doan ndy, nguoi chong s€ tu
nghi ring vo anh ta 13 ngudi may min, va thuong ha thap het mirc tam
quan trong cua vai trd ngudi vo. Anh ta tin ring nhitng nhu ciu cia vo
minh duoc dap mg day du trong thoi gian ¢ nha, trong khi anh ta phai
di ra 1am viéc bén ngoai sudt ca ngay. Anh ta hiém khi phu gitp it nhiéu
vao cong viéc nha nhu nhiing chuyén vat, chdm séc con cai, va nhitng
cong viée trong nha. Anh ta cam thdy nhu bi xtic pham khi dwoc nho
dén v6i nhitng cong viéc don gian nhat. Anh ta hoan toan nhén rd duoc
cong vi€c ciia minh cyc nhoc nhu thé nao, nhung xem vai tro cuia vo
minh hoan toan 14 mot diéu tit nhién phai thé...
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S& 1a mot diéu kinh khung (nhung thuong 1a rat t6t cho quan hé¢ hon
nhén nay) trong nhiing truong hop nay, khi d¢ nghi ngudi chong nhan
lay cong viéc trong nha khoang mét tudn, hodc tham chi vai ba hom,
trong khi nguoi vo di tham choi dau d6 va nghi ngoi. Nhiéu nguoi dan
ong qua hoang so voi dé nghi nay, dén ndi ho hiéu dugc moi chuyén
trude khi bi budc phai thét su trai qua kinh nghiém nay. Ho thuong nhén
ra, khi khong con chon lya nao khéac, ring ho hoan toan khéng c6 kha
nang thyc hién nhiing nhiém vy quan trong hang ngay nhu cong viéc
trong nha va cham soc con cai. Ho ciing nhén ra rang nhing viéc ay cuc
nhoc biét bao, that su 1a mot cdng viéc nang né. Di nhién, y nghia cia
viéc thay doi vai tro 1a dé 1y lai thai do ton trong ciing nhu cam thong
dbi véi nhitng gi ma ngudi nay dang 1am vi nguoi kia.

Di nhién, giai phap nay c6 thé tic dong theo hai cach. Mot khuynh
huéng ciing rat thuong gip 12 mot ngudi me chim séc con cai & nha
xem thudng nhitng cong viéc ciia chdng minh, cho d6 1a diéu tat nhién
phai thé. Lay vi du, ¢o ta c6 thé phan nan vé nhimg t6i thirc khuya va
nhitng blta com an tré, ma khong that sy nhén ra dugc réng kho khan
nhu thé nao dé kiém séng cho mot gia dinh. Trong hau hét cac truong
hop niy, that 1a khong thuc tién dé nguoi vo ¢6 thé thay doi vai trd cho
nguoi chong trong mot tuan. Tuy nhién, s& rat co loi néu ngudi vo biét
tuong tuong xem s& nhu thé nao néu minh phai di ra ngoai dé kiém du
tién dap tng cho nhing nhu ciu cia gia dinh. Day co6 thé 1a mot nhan
thirc gy simg s6t cho mot ngudi khong that su co viée lam.

Diém quan trong cta giai phap tinh than nay khong phai 1a & nham
xac dinh cong viéc cua ai trong hai nguoi 1a kho khan hon, hoéc 1a quan
trong hon, ma 1a dé nhén 16 sy quan trong va nhirng khé khan tat nhién
& ca hai phuwong dién cua cudc séng. Bat ké dia vi ca nhan cta ban trong
x4 hoi 1a nhu thé nao, va cho du ca hai ngudi cing c6 viéc 1am va cing
nhau chia sé cong viéc nha, vin vo cing hitu ich néu thir nghiém qua
giai phap nay. Néu ban lam, t6i tin 14 ban s& bt diu nhan ra va danh gia
ding nhu:ng gi vo (hay chong) minh da 1am cho minh, cling nhu ¢ ay
(hodc anh 4y) d6i khi c6 thé kho khin dén mirc nao trong cudce song. Va
ti co thé dam béao véi ban mot diéu 1a, moi nguoi déu thich duoc danh
gia cao va ton trong. Khi duoc ton trong, ho s& vui vé va dé chiu hon
trong cudc sdng chung.
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96. Bao gio cliing c6 mot viéc gi do can lam

boi khi, viéc dan hoa voi nhitng sy that qua ro rang la mot cach cuc
ky hiru ich dé gitp ban khoi roi vao cam giac qua tai hodc oan han. Co
rat nhleu diéu quan sat dugc trong cudc séng roi vao truong hop nay,
bao gdm nhing thuc t& nhu: khong bao gid ¢ du thoi gian dé lam xong
tat ca moi viéc; mot nguoi nao do ludn c6 dugc mot thir gi do ma ban
khong co; ban khong thé hién dién ¢ hai noi cing mdt lic; c6 nhimng
trao doi thoa thuén trong cugc song; ngay nop thué 1a 15 thang Tu; ban
s& gia di va cubi cung s& chét; ban khong thé 1am hét moi viéc cho tét ca
moi nguoi... va — di nhién 1a — bao gid ciing c6 mot didu gi d6 can phai
lam trong nha.

Vi mot Iy do nao d6 — cd 1€ 1a vi nhitng su that rd rang nay la qua
gin giii v6i ching ta trong cudc séng — nhidu ngudi c6 khuynh huéng
chdng lai chung. Rét thudng nghe nguoi ta noi nhimg cau nhu 1a: «Bét
ké toi 1am viéc tich cuc dén déu, ching bao gic‘r t61 xong hét moi viée.»
T6i da nhan thay rang, s€ cyc ky hiru ich néu ching ta chiu dau hang
nhing vin dé thuc té trong cudc séng, ma co thé du kién trude la phai
nhu thé. Pung gan ¢ hang dau trong danh sach nay 1a mot thuc té: bat ké
1a ban dang song ¢ ddu, ban 1a ai, hodc ban c6 bao nhiéu tién bac — ludn
luén lac nao ciing c6 mot didu gi d6 dé phai 1am. Khong c6 su phan nan
nao, sy don gian hoa, hoic mong wdc nao, nhitng ké hoach khéo 1éo
nao, co thé s& 1am thay do6i dugc su that don gian nay cia cudc song.

T6i da kham pha ra rang cach t6t nhat dé d6i pho véi van dé nay la
chiu du hang thuce té: sy viéc lu6n ludn di theo hudng nay. Toi da timg
quen biét nhleu nguoi gan nhu khong co tlen bac trong tay, va mot so
ngudi co di tién bac cho tit ca nhimng gi ho can, va mot sb rat 16n nhiing
nguoi thudc khoang trung binh & giira. Va khong ai, du chi mot nguoi,
thoat khoi quy ludt nay.

Cach day méy tuan, Kris va t6i danh mot ngay thir Bay ¢ nha dé ¢
bt theo kip mot sb chuyén do dang. Khi nhm quanh toi phéi kinh ngac
khi thiy bao nhiéu viéc phai lam. Nao quin 4o dé glat glu san nha phai
lau sach, nha kho phai don dep, va mot can gac can sap xep lai. Phong
lam viéc cua toi & timg trén trong nhu thé 13 61 di khong mé thu dén
hang thang troi, bat chap su that 13 toi chi méi vira sdp xép trong ngay
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trude d6. My cai chudng nudi chudt tau ciing can cha rira, va mai hién
trudc can quét don. Di nhién, nhiing cin phong cia miy dua tré doi hoi
su cht y nhu thuong ngay, va givong ngu cta chiing t6i ciing chua don
dep. Con ché can duge dan di dao mot vong va ghé ngéi trén xe dap cua
dtra con gai nho can dugc ning cao 1én mot chut. Va trén hét nhiing
cong viée nay, ciy canh — trong nha ciing nhu ngoai vudn — can duoc
tudi nudce.

Hién nhién, day chi méi 1a phan ndi ciia mot nai bang. Danh sach
don gian nay chua dua vao nhiing chuyén vat co ban hang ngay nhu chi
tra hoa don, doc sach hay choi voi may dira tré. Ciing chua nhic dén
viéc bon tré dn mdi ngay ba lan, can phai mét thoi gian stra soan va don
rira. D6 1 chua ndi dén nhimg viée tu stra 16n, nhu thyc té 13 cian nha
dang can son lai, nhiéu dung cy lam vuon da ci ky can stra chita hodc
thay méi. Trong danh sach ciing chwa dé cap dén viéc can cat xén cac
bai co mdi tudn va phan con lai trong vuon thi phai diét co dai. Toi con
¢6 thé tiép tuc nhiéu hon nita, nhung t6i biét ban di nhin thay ca birc
tranh roi.

Khi ban dimg lai doi chut, ban c¢6 thé thiy 1a qua d& dang dé ching
ta trd nén nan long — néu khong dén ndi phat khung — boi tit ca nhiing
viée nhu thé dé phai lam. Néu ban quyét dinh 1a chi nghi ngoi khi nao
moi viéc da lam xong, ban s€ phai danh tron cu¢c doi minh cho sy mét
moi va that vong. That rat dé cau gat vi nhitng chuyén vat & moi truong
trong nha, boi vi o qua nhidu chuyén vit dé phai quan tim dén. Cach
duy nhat doi v6i van dé nay 1a ddu hang, buong tha. Hay quyét dinh
rang s& khong c6 van dé gi, chi can ban di lam hét stc minh, cho du day
1a mot cude chién tuyét ddi khong thé chién thang.

Diéu tt nhit ban co thé hy vong lam duoc 1a dung trén tat ca moi
thir, danh uu tién cho nhiing gi that sy quan trong, va duy tri mot trang
thai vui vé. Néi tom lai, ban chi ¢é thé lam nhitng gi ¢é thé. Pi &én nhan
thire réng, viéc chép nhén thyc té khong bao gio ban co6 thé c6 kha nang
1am hét moi viéc khdng phdi 1a mot thai do thdi lui. D6 chi 1a su chap
nhan mot thue té. Chinh thuc té ban dang lam mot viéc cho théy la ban
khong 1am mot viéc khac. Boi vay, hiy bat dau ngay hém nay. Danh
cho ban mét sy dé dai hon. Hiy thu gidn. Lam nhiing gi ban c6 thé lam,
nhl{ng dung ty hanh ha minh. Két qua la roi ban s& hanh phuc hon
nhiéu.
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97. Giai phéng nhirng thir phé thai

Cho du don gian dén nhu d& xuit nay, nd dang duoc ching ta thao
luan. Va cho du nghe nhu c6 vé don gian, n6 that su khong phai chuyén
dé 1am. Phai can mot sy kién tri rat 16n, nhung t6i wéc tinh 1a minh da
giai phong duoc den hon 90 phan tram nhimg thir bé bon trong cudc
song. Tbi tin 14 nd lyc nay da gitp toi rat nhicu trong viée tro nén mot
ngudi dé dai hon, cling nhu trong viéc thoi khong con cau git vi nhiing
chuyén vit & nha nira.

Gan nhu 12 mdi ngdy, cac dang khac nhau cua nhimg thir vt vanh
clr tran dén trong cudc song cua ching ta, ma phan nhiéu trong d6 lavo
dung, chi chiém chd trong khong gian ciing nhu lam vuéng ban vé tinh
than. Néu khong c6 mot nd luc nhidu mat va tinh tao trong viéc d6i pho
v6i sy tich lily nay, ching ta c6 thé cudi cing s& c6 hang dbng va hang
dbng nhimng th vo tich sy dé phai quan tam. Ly do 1a, nhimg thir bé bon
tran vao trong cudc song cuia chiing ta, cho du chiing ta mudn hay khong
mudn. B&i vay, néu chung ta khong c6 mot phuong phap dé loai bo
chiing — it nhét cling 1a bang vdi s6 lugng trung binh tran dén — thi diéu
khong the tranh khoi 1a nhimg dbng phe thai nay s€ ngay cang 16n hon
va kho sap xép hon. Nhiéu nguoi ty dbi minh ring khong bao 1au s& can
dén chung, hodc roi vao mot niém tin hau nhu bao gid ciing sai 1am 1a
ho s& can dén chung vao mdt ngay nao d6. Ly do dua ra sau nay dugc
cing cb bang cach nh¢ lai mot hai 1an hiém hoi khi ho can dén mot mén
nao d6 va tim dugc nd bén dudi hang dong nhiing thung chira chit sau
nha dé xe.

Do phé thai bao gdm tt ca nhitng thir chiém chd, lam ban tri ching
ta, gdy kho chiu va, trong mot chirng muc, gﬁn nhu khong bao gio can
dén. Mot sb trong nhitng dang thong thuong nhit cua ching 13 hang
dbng thu tir khong quan trong, nhimg méu gidy thira, nhitng to béo ci,
s6 dién thoai, tap chi, qu.;fm 40 va khan tim khong con dung nira, nhitng
qua ting va dd vat khac ma chung ta khong con biét 1am gi véi chung,
xe dap cii va cac dung cu tap thé duc, nhitng déng mau gd thira khong
dung dén, nhitng bién nhan khong thé khiu trir thué, nhimg chum chia
khéa khong con sir dung nita, nhitng mén db choi ma 1i tré ching bao
gio dong dén, nhimng cudn sach chung ta khong doc hoidc khong co y
dinh s& doc, nhimng s ghi nhé, nhitng d6 trang tri ma ching ta thim chi
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khong muon dé mat toi, nhiing bat dia hay noi, chao du thira va cac mon
d6 dung trong nha bép khac nira... van van va van van.

Hau hét cic can nha déu chat day hét mirc v6i nhitng thir ma chang
lam dugc gi khac hon 14 choan chd. Toi di timg dén nhiéu can nha véi
nhitng nha kho chita day nhimng thir ma ching bao gio' ding dén, tham
chi ching c6 dén mot y dinh 14 s& dung mot mén nao trong d6. Va khi
t01 bao gan dat ciu hoi: «Vi sao ban gitt lai nhitng thir nay?» céu tra 161
thuong 1a «Oi dao, t6i khong biét. Chung t6i bao gid ciing chira day
nhiing th nay.»

Tbi tin rang 1y do ma qua nhiéu ngudi cudi cung chiu dé cho nhiing
thir phé thai chiém chd trong cudc séng cua ho, chinh 1a vi ho chua bao
gid cam nhan hay trai qua niém vui trong mot can nha khong c6 nhiing
thir nay. Trong thuc té, phan 16n nhitg ngudi ndy co cac bac cha me
trugc ddy ciing dd ting lam nhu vdy. Thuong thi 1in dau tién ma mot
can gac duoc don sach 1a khi c6 mot nguoi chét hodc budc phai dua ra
khoi nha vi nhiing 1y do stic khoe.

Tuy nhién, c6 diéu gi d6 rat thanh than voi mot cin nha khong co
d6 phé thai: mé cira mot cin nha kho va that sy co khong gian dé treo
mot mon dd nao d6; mo mot ngan kéo ma khong phai dung stc qua
manh; c6 thé tim dugc hau nhu bat cir mén d6 nao ban can dén; co
nhiing khoang khong gian tréng trai, thoang déng, noi khong bi choan
bai bat ctr vat gi. Co mot cam gidc hai long va khong phai no luc gi khi
ngdi & ban glay va ¢o thé nhin thay dugc bé mit ciia nd, co thé tim ngay
duogc cudn s dia chi ctia ban. Cling mot cam giac tw do twong tu khi mo
ctra ti nha bép va co thé chon ngay ra mot cach d& dang, nhanh chong
nhiing chai lo, khay nudng ma ban can, khéng phai luc loi va x6 day
nhu thé dang chen qua mét khu rimng ram.

Gidi phong nhing thir phé thai 1a mot cach d& dang dé don gian hoa
cudc sdng ctia ban va dé cam thay moi thir co trat tu hon, dé kiém soat
hon. N6 mang lai cho ban mgt cam giac thanh than veé khong gian. N6
nang cao tinh thdn cua ban bang cach cho ban cam gidc rong mé va
tuong quan voi cude sdng, thay vi 1a tran ngap.

Ban c6 thé bat dau bang nhimng cach don gian — don sach cac ngin
kéo va nha kho. Mang nhiing thtr khong dung nira tang cho nhirng ngudi
that sy c¢o thé dung dén chung. Ban ré nhitng tht c¢6 thé ban dugc. Va
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thay vi gitr mii nhitng thir ma ban khong thai bo, hily mang cho mét to
chire tr thién. Thoi khong dat mua nhiing tap chi nao ma ban that su
khong doc dén, va tai ché tat ca nhiing $6 dang hién c6. Xem lai tat ca
nhitng ky vat tinh than va lam mot hop chira ddc biét cho nhiing thir nao
ban thét sy mudn giit lai — va mang cho di tat ca s6 con lai. Xem lai tat
ci quan 4o cil. Liéu ban ¢ that sy dung dén tat ca chang? Néu khong,
mang ting cho nhiing ngudi can dén chang phai la t6t hon sao? Co 18
ban nén ap dung mot quy luat cho quan 4o cii: néu khong ding dén
trong hai ndm qua, hdy cho di hém nay.

Hau hét nhiing nguoi thue hién viée don gian hoa cudc séng cua ho
theo cach nay déu kinh ngac véi két qua cua nod. Dbi V61 mot sO nguoi,
viéc lam nay tro thanh mot trong nhiing phong cach song ma moi thu
dudng nhu dé thu xép hon. Véi nhimg ngudi khac, diéu nay don gian
chi 12 mdt sy rén luyén trong viéc 1am cho cudc séng dé& dang hon.

T6i dd nhan thay minh tich lity lai it hon, va khi di thai bo di hét
nhing thir khong that sy ding dén, t6i that 10ng trin trong nhitng thir ma
t6i quyét dinh giir lai. T6i hy vong ban s& danh cho giai phap nay mot
thir nghiém. Boi vi néu ban thuc hién, t6i doan 1a ban s& hai long voi
nhitng gi minh lam.
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98. Hoan lai nhirng mong muon ctia minh

Moéi nhin qua, de _nghi nay c¢6 vé nhu thich hop véi cong viéc 1am
an hodc nhitng van dé lién quan dén tién bac hon 1a trong cudc song
trong gia dinh. Tuy nhién, néu ban quan sat that k¥, ban sé& thay la cung
mot nguyén tac nay co thé ap dung dugc trong ca hai truorng hop Toi da
nhiéu lan dugc tuong thuong xu’ng dang nho vao viéc 4p dung giai phap
nay mot cach thét long trong méi trudong gia dinh.

Ban c6 thé tam hodn lai nhu'ng mong muon lac nay. Co nghia la,
ban chip nhan lam mot diéu gi d6 ma ban chua can thiét phai 1am, hoic
tir bo mot didu gi d6 vao lic nay, dé ban co thé nhén dugc mot phan
thuong dén bu sau d6. Ban lam diéu nay vi thira nhan rang phan dén bu
ve€ sau d6 s€ lon hon céi gia ban da bo ra, hodc nhiing no luc vao luc
nay.

Mot trong nhung g dung dé thdy nhat cta giai phap nay lién quan
dén viéc cham soc con cai. Lay vi du, ban c6 thé rat mudn cho dira tré di
ngti mot chut, & ban co thoi glan yén tinh lam vi¢c gi d6. Tuy nhién,
lac d6 1a 5 gior chiéu, va ban c6 thé khon ngoan hon la phal kién tri tiép
tuc chiu du'ng, dé chi cho n6 di ngu vao buoi t61, lac 7 gio. Néu ban cho
dtra bé ngu vao lic nay, budi téi nd s€ tinh tdo va co thé khong dé cho
ban c6 duge gidc ngu yén ma ban can. Trong truong hop nay, ban da
hodn lai diéu ban mudn (chat thoi gian yén tinh lac nay) trong vai tiéng
dong hd, dé ban huong mot phan thudng [én hon 1a khong phai chiu
dung mot dém mat ngu.

Hoic 13, dtra bé ¢o thé dang khoc doi mot dia kem that to, hay mot
mon banh ngot nao do. Tuy nhién, ban nhd ring, gin nhu lan nao ban
cho n6 an nhiéu chat ngot cling deu dan dén sy kho chiu, cau git, co 18
vi dau bung Ban s& quyét dinh tot hon 1a ctr cho dira bé khoc mét lac
(rdi cling s€ qua) dé sau do khong phai chiu dung su kho chiu 16n hon.
Mot 1an nita, ban da hodn lai diéu minh muén (dtra bé c¢6 thé nin ngay
néu ban cho no an kem) trong mot thoi gian, boi vi phan thuong vé sau
xitng ddng hon véi sy trao ddi nay.

Co nhiéu tru:orng hop khac nira ma viéc hoan lai nhitng diéu ban
muén 1a chon Iya t6t hon. Ly vi du, ban c6 thé rat _thich xem mot
chuo‘ng trinh ti-vi nao do, nhung vo ban can — hay mudn — néi chuyén
v&i ban mot lic. Bat chap sy that vong vi pha1 bo 16 chuong trinh minh
yéu thich, ban c6 thé khon ngoan hon, tit ti-vi di dé tap trung cha y vao
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cau chuyén ma v¢ minh mudn chia s¢. Ban da tr bo mét viéc nho trong
hién tai, de sau nay dugc mot phan thuorng [6m hon, 1a mot ngu:orl VO vui
vé va mbi quan h¢ duoc phat trién hon, vi thé ma ket qua 1a cudc sdng
cling it cing thang hon.

M@t trong nhitng cach toi thich nhat de thuc hién g1a1 phap nay la
khi ma glan nha bép con do ban vao budi tdi. Ca Kris va toi déu da mét
nhoai va san sang di ngu. Nhung gan nhu bao gio ciing vdy, toi ty thue
giuc minh phai tinh thirc cho dén khi lau don xong cin bép. Va nhu thé,
budi sang chiing toi thire ddy véi mot can nha sach s€. Ca hai chung t61
déu cam nhan dugc su thanh than khi thire glac ma khong phai bt dau
ngay moéi vi mot can bép do ban. Didu nay gitp cho diém khai dau mot
ngay cua ching t6i dé dang hon.

Toi nghi 1a ban s€ kham pha ra rang, néu ban can nhac viéc hoan lai
nhiing mong mudn ctia minh thuorng xuyen hon vao nhing ltc thich
hop, s& dé& dang hon nhiéu dé tranh viéc cau git vi nhitng chuyén vit &
nha.
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99. Hay nh¢ rang, moi viéc roi deéu sé qua di

Diéu quy gia trong sy khon ngoan dé lai cua nguoi xua da giap toi
rat nhiéu 13 cau ngan ngit: «Moi viéc roi déu sé qua di.» N6 da gitp toi
trong viéc vuot qua nhiing diéu buc doc hang ngay ma mdi ngudi trong
chung ta déu phai d6i mat, cling nhu nhiéu giai doan khé khin trong doi
toi.

Hay nghi k¥ vé diéu nay. Tét ca moi viéc déu dén, rdi di. Nhitng ric
rdi dugc tao thanh, roi tan bién. Mot ngay kia, chiing ta dang trong ky di
nghi, ngay sau dé, tré lai véi cong viéc. Chung ta mac phai mot con cam
lanh hay cam cam, va 10i n6 qua di. Chiing ta bi mot vét thuong, va roi,
trong hau het truong hop, n6 lanh 1dn trd lai. Chiing ta mong doi mot su
kién, va rdi sau d6 cung biét 1a nd dd qua di. Ching ta mong doi cup
bong da Super Bowl,' va nhimmg ngay sau d6, lai mong doi cho mua
bong ké tiép.

C6 modt cam gidc ty do 16n lao khi nhd dén ciu ngan ngit nay.
Trong thyc té, n6 ¢ thé 1a nén tang ctia mot cude sdng thanh than. N6
c6 tac dung nhu mot sy nhéc nho quan trong ré'mg moi thar déu c6 mot
khong gian, thoi gian nhat dinh ctia né. N6 cho phép chiing ta nhin thay
trién vong twong lai trong nhitng giai doan dang c6 kho khin, mot quy
ludt co ban 1a khong c6 diéu gi ton tai mai mai. N6 mang lai cho chung
ta hy vong va su tu tin rang ching ta roi s& vuot qua diéu nay — moi viéc
s& troi qua, chic chan nhu vay.

Lay vi duy, khi ban c¢6 con nho, rit d& co y tuong phan nan rang
«Minh s& chang bao gid c6 duge mot dém yén gidce nhu xua nira.» Neu
khong co trién vong thay trudc 1a «Moi viéc roi déu sé qua dix» that rat
dé di dén cam giac qua suc chiu dung, tham chi that vong hoan toan
trong nhiing giai doan khé khan nay. M&i mot dém mat ngi duong nhur

' ¢p bing & ctia National Football League (Lin don bing & quéc gia), tranh
va dich quédc gia giita €c doi vo dich ctia National Football Conference
¢ American Football Conference.
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1a 10i s& kéo dai bat tan. Dau 6c ban d;‘iy su lo s¢. Ban cam théy tuyét
vong, thay troi budc va nhu qua strc chiu dung.

Nhung chic chén 14 ciing gidng moi chuyén, giai doan nay rdi ciing
s€ qua di. Va ban budc vao nhiing giai doan thach thirc méi. Cing mot
khuynh hudng nay s€ ap dung cho tat ca nhing thach thirc khac nita ctia
cudc song. Ban dang trai qua mot con khung hoang va cam thiy minh
chang bao gid c6 thé virot qua ndi, nhung rdi, bang cach nao do, ban tim
duoc mot giai phap. Ban ¢c6 mot tran cai co dit doi véi vo (hodc chong)
minh, va thé 1a s& khong bao gid tha thir. Nhung cudi ciing thi ban nhan
thdy tan day long minh van yéu thwong nhu cii. Ban trai qua mot giai
doan cuc ky ban ron trong cong viéc, va ban cam théy khong thé nao
chiu dung lau hon nira. Va roi thoi biéu cia ban cudi cung cling tré lai
nhu binh thuong. Lan nay qua lan khac, chiing ta phan dau va vuon toi.

Khi ching ta nhin lai cudc séng cta minh, rat dé dang dé nhén ra
moi viéc déu dén rdi di. Mua xuan, mia ha, rdi mua thu. Niém vui, ndi
dau, su khen ngoi, roi ché trach. Kho khan, dé dang, nghi ngoi va mét
nhoai. Thanh dat, that bai, va bao nhiéu diéu khac nita. Sy thanh than va
hanh phuc chan that chi d&én khi chung ta nhan ra dugc nguyén 1y nay,
khong chi bang cach hoi tuong lai, ma la ngay trong khi ching ta dang
trai qua nhimg kho khan. Bang cach nay, chung ta gur dugc trang thai
quan binh gitta sy hon loan. Khi ban nhg rang moi viéc déu dén va di,
ban gilt dugc cach nhin cia minh, mgt tim hdn rong mo, va tham chi ca
mot tinh khi khéi hai, vui vé trong moi giai doan cua doi minh.

Toé1 khuyén khich ban ty nhic nhd minh cau ngan ngir nay mdi khi
ban cam thiy buc doc, cing thing hay kho chiu, cling nhu trong lic ban
trai qua nhiing giai doan cyc ky kho khan. Cugc song rat ngan ngi. Con
cai chung ta nho dai, r0i truong thanh. Ban than ching ta tré khoe, 10i
gia yeu. Chung ta s€ di qua tat ca nhirng diéu d6. Cach tt nhit va hiéu
qua nhat dé duy tri mot tim hon tuoi dep va giir cho chinh minh khong
roi vao cam giac qua strc chiu dung 1a luén nhd rang, moi viéc — ké ca
nhiing viéc rat kho khin — rdi déu s& qua di.
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100. Nhwr lan cudi cing

Bao gio cling véy, that khé ma biét dugc lam thé nao dé két thuc
mot cubn sach. Trong cudn «Don’t Sweat the Small Stuff> (Pirng cau
gatvi nhitng chuyén vat), to1 ket thiic bang cach dé nghi 1a ban hay song
nhu the hom nay la ngay cubi cung ctia ban trén mit dat nay — boi vi
cling rat c¢6 thé 1a nhu thé, ban khong bao gio that sy biét trude duogc.
Tb6i quyét dinh két thiic cudn sach nay bang cach dua ra mot dé& nghi
tuong tu, chi khac 1a lan nay dugc hudng dén gia dinh cua ban.

Trong giai phap nay, t6i dé nghi ban hiy d6i xir v6i nhiing nguoi
trong gia dinh, va ca nhitng nguoi ban yéu thuong nhat, nhu thé day la
lan cudi cung ban con dugc gap mat ho.

C6 bao 1an chung ta thuong héi ha ra cira ma quén néi mot 16i tam
biét, hay ndi ra diéu gi d6 khong dugc t té 13m, hodc lau bau trong
miéng mot 101 chi trich thay cho mot 101 chia tay khi chung ta roi nha?
Co6 bao lan chuing ta coi thuong nhung nguoi ta yeu thuong, chi dua chu
yéu vao mot diéu 1a cho ring moi ngudi s& mdi mai bén nhau. Hau hét
chung ta duong nhu déu cu xr v&i mdt sy mic nhan 13, chung ta co thé
d6i xir tét hon vdo ldn sau, rang bao gio ciing con c6 mot ngdy mai.
Nhung liéu d6 ¢ phai 1a cach sdng khon ngoan chiang?

Céach day may nam, ba ndi t6i qua doi. Toi nhé nhimg lan Vleng
tham ba trude do, luon biét rang mbi lan Vleng tham deu rat c6 thé 1a lan
cubi cung t6i con gip dugce ba. Mdi chuyén tham viéng déu dién ra nhu
thé 1a 1an cudi cung, nén vo cung dic biét. M&i 10i tir biét déu chat chia
day tinh yéu thuong, sy tran trong va suy ngam. Nhin lai lic do, qua la
nhitng thoi gian dac biét thAim ddm tinh thuong yéu, boi vi mdi mot phit
gidy déu vo cung quy gia.

Cudc song hang ngdy cua chung ta ciing c6 thé quy gia nhu thé.
Mot bai tap dé thyc hanh déu dan 1a hay tuong tuong rang day la lan tir
biét cubi cung cua ban. Hay tuong tuong rang, vi mot ly do nao do, sau
lan gip gd nay ban s& chang bao gio con gip lai nguoi than trong gia
dinh cta minh nira. Néu diéu nay 1a sy that (va luon luén co kha ning
d0), liéu ban co suy nghi va hanh dong gidng nhu thé ching? Liéu ban
c¢6 nhic lai v6i cha me minh, vo hodc chdng, con cai, anh chi em, hay
nhitng ngudi than khac... vé nhimng thiéu sot, 16i 1am hay khuyét diém
ma ho da miac phai ching? Liéu 16i cudi ciia ban c6 thé 1a nhiing 10
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phan nan hay nhan xét bi quan nao d6, cho thay 1a ban ao udc rang cudc
song cua ban khac hon chang?

Chic chin 1a khong!

Co the 1a, néu ban nghi rang bao gio ciing c6 kha ning day la lan
gip g& cudi cing, ban s& danh thém mot doi phut dé 6m chit lay nguoi
minh yéu thuong, va triu mén ndi 101 tam biét. Hodc c6 thé 1a ban s& noi
mot diéu gi d6 tir té& hon, diu dang hon, mot khang dinh cho tinh yéu
thwong ctia ban, thay vi 1a mot cau chio xa giao theo kiéu trong quan hé
cong viéc. Néu ban nghi ddy 14 1an cudi ciing ban gip g& con cai minh,
chi em, cha me, vo, chéng... ban c6 thé s& ddi xur véi nhitng nguodi nay
khac hon, tir t& hon, va nhiéu tinh thwong hon. Thay vi héi ha chia tay,
ban c¢6 thé s& mim cudi va néi v6i nhimg nguoi do, ban yéu thuong ho
nhu thé ndo. TAm hdn ban s& c¢éi mé hon.

Toi dua ra dé nghi nay khong phai dé tao mot khong khi lo sg,
nhung dé khuyén khich ban hiy nhé riang gia dinh minh quy gia nhu thé
nao, va ban s€ thuong nhd moi ngudi than cua minh nhu thé nao néu ho
khong con bén canh dé chia sé cudc séng cung ban. Viéc thuc hién giai
phap nay trong cudc séng cua chinh t6i da tao thém sy tran trong hon
nita voi nhimg gi 14 quan trong nhat. Téi tin rang né s& gitp cho ban trd
nén kién nhan hon va yéu thuong hon — va, c¢6 thé quan trong hon hét,
nhd khong cau git vi nhitng chuyén nho nhit véi gia dinh minh.
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