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Muc Luc
Ta Sach Cda Moi Nha

Loi Gigi Thiéu

Hay Bé Qua Nhitng “Chiéc Xe Rac”
Kiém soat cudc sdng ctia ban
Long can dam

burng Tw “VAy Ban” Cudc S6ng Ctia Minh

Moi ngay 1a mot ngay mai
Hoc cach song trong hién tai
blrng Bién Minh Thanh “Chiéc Xe Rac”

Bao thu la viéc lam vo6 nghia

Long bao dung

Giup Nguoi Khac Thoi “Xa Rac”

Quy tac giao tiép v&i “chiéc xe rac”

Chon ding thoi diém

Cudc Song Khoéng C6 “Xe Rac”

Strc manh cta long biét on
Anh hwéng diy chuyén
Xay Duwng M6t Gia Pinh Khong C6 “Xe Rac”

Quy tic trong gia dinh

Tam sy chir khong trut rac

Bai sat hach cam go cua cudc doi

Xay Dung M6i Truwong Lam Viéc Khong Co “Xe Rac”

Sw lan truyén cdm xuc

Xay dung moi treong lam viéc khong cé “xe rac”
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Cam on nhitng ngwdi thu gom rac thue sy
Veé tac gia
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Danh tdng Dawn, Eliana va Ariela
Danh tdng Jerriann va Louis

Danh tang Mike

Trdi tim ngay thang la nén tdng ctia nhdn cdch tuyét voi. Nhdn cdch tuyét voila
nén tdng cta gia dinh yén dm. Gia dinh yén @m la nén tdng ctia qudc gia viing bén.
Qudc gia virng bén la nén tdng ctia hoa binh thé gidi.

Khong Tw
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Loi Gidi Thiéu

Cad gidn, mdt khén
Tuc nglr

Ban c6 dé bi tdc dong b&i cach hanh x ciia ngwoi khac khong? Liéu mot tai xé taxi chay 4u,
nguwdi phuc vu ban thd 16, ngwdi quan 1y néng ndy hay mot ddong nghiép vo y c6 pha héng mot
ngay tot dep cia ban khong? Trir khi ban 1a mot cd6 may, néu khong chac han ban sé bi sdc. Tuy
vay, kha ndng thanh céng cia ban phu thudc vao viéc ban c6 biét cach nhanh chdng tip trung

vao nhitng muc tiéu quan trong clia minh va bd qua nhirng rac réi vun vat hay khong.

Hai mwoi nam trwéec, toi da nhan ra chan ly d6 khi ngoi & bang ghé sau cia chiéc taxi dang
chay trén dwong phé New York. Chiéc xe ché t6i dang di & lan bén phai thi bit thinh linh, mot
chiéc xe mau den lao nhanh ra cit ngang dwong di ca ching toi. Bac tai x& taxi voi dap phanh.
Tiéng 16p xe rit Ién trén mat dwong ken két va chiéc xe taxi dieng khung lai, cach dubi chiéc xe
phia trwéc chi mot dét ngédn tay. Toi choadng vang, khong dadm tin vao chuyén vira xay ra.
Nhung nhitng gi dién ra sau d6 mdi that sw khién toi sitng s¢. Ngwoi dan ong diéu khién chiéc
xe phia trwéc - nguwdi suyt chut nira da gy ra mot vu tai nan nghiém trong - tho dau ra ctra xe
va 16n tiéng chiri béi bang da 1o 18 tho thién, tuc tiu.

VAay ma bac tai dang chd tdi mim cwoi roi vay tay chao tam biét ga 1ai xe kia. Toi chu y thai
dd cda bac - rat than thién. Toi ngac nhién hoi: “Sao bac hién thé? Ga dé suyt giét chét chiing ta

ma”. Bac tai tra 101, giong binh than:

Co nhitng ngwii gibng nkur “chite xerac " viy: Ho china trong mink day “ric rwdi® -
sur thilt vong, tikc gifin vi chin ndn. Va tiit nkitn ho phdi tim cho df triit bé mé

réic rendi dd. Néu thily ho trit lén ban thi ban ding dén nhir. Hay mim cudi, viy
chdo, chiic by vad, rii tifp tuc clng vifc cila mink. Ci tin t6i &, ri ban 5@

théy hanh phiic hon.
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Cau tra loi cia nguwoi 1ai xe taxi lam t6i ndy sinh y twdng vé diéu ma toi goi la “Bai hoc diéu
ky tir chiéc xe rdc”. T6i bat dau nghi: “Toi c6 thuwdng dé cho nhitng ‘chiéc xe rac’ anh huwdng dén
cudc s6ng cia minh khong? Va tbi c6 thwong nhan ldy mé ‘rac rwdi’ nay réi mang dén phat tan
tai noi lam viéc, & nha, hay trén dwong pho khong?”. R6i toi tw nhi t6i khéng mudn “lam ban”
cudc séng cua nguoi khac, toéi cling khong mudén hirng “rac” cia bat ky ai. V&i phwong chim

séng nhu vy, cudc song cua toi di cé nhirng thay doi tich cwc dang ké.

Khi viét quyén sach nay, té6i da 4p u nhiéu dw dinh. Muc dich cua t6i la mong ban khong bi
nhitrng nguyén nhan vun vit can tré con dwong hoan thién ban than. Téi mudén ban biét cach
bb qua nhitng diéu tiéu cuc ndm ngoai tAm ki€m soat cia minh. T6i mudn ban hay tran trong
nhitng diéu t6t dep dang hién hitu trwdc mit.

T6i mubn ching ta cuing chung strc lam cho thé gi&i tré thanh moét noi tot dep hon.T6i viét
cudn sach nay dé két noi véi moi ngwdi. T6i mudn cubn sach nay dén véi moi ngudi & moi
qudc gia, moi thanh phé va moi lang mac trén khap hanh tinh cia ching ta. Téi mudn cudn
sach giup ching ta thay doéi cich thic lién hé véi nhau, & nha cling nhw & noi lam viéc. Toi

muon ching ta kién tao va duy tri mot thé gi¢i hoa binh, cdm théng va hanh phtc hon.
T6i viét cu6n sach nay cho nhitng ai mu6n kiém soat cudc sé6ng ciia minh.

T6i viét cudn sach nay cho ban.
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Cam két thir nhat:
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Hay B6 Qua Nhirng “Chiéc Xe Rac”
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Kiém soat cudc song ciia ban

Diéu ddang gid nhdt trong cudc doi ctia mét con ngwoi la nhitng nghia ctr nhé bé, khéng tén va

ciing khéng dwoc ai biét dén ctia anh ta.
— William Wordsworth

Nguwoi ta thwong néi, khi phai d6i mat véi nhirng chuyén khéng nhw y muén, ta cdn hoc cach
“virt bo”. Nhung d6 khong phai 1a chién lwgc ding dan khi d6i dau véi “chiéc xe rac”. Thay vao
dé, ching ta can hoc cach “bo qua” nhitng biéu hién tiéu cwc dé. B&i vi dé virt bo mot diéu gi
thi trwdc d6 ban da dé né tham thiu vao cudc song ciia minh réi. Cho nén du ban cé thé virt bo

nhitng diéu khong hay dé thi ky (rc vé mot “chiéc xe rac” van sé lvu lai trong tam tri ban.

Nhitng suy nghi tiéu cuc nay sé khong thé anh huwdng nhiéu dén cudc séng cua ban, néu ban
biét cach kim ham chung. Do d6, dirng tiéu ton thoi gian hay nang lwong dé lo nghi vé nhirng
“chiéc xe rac” ay nira, ma hay danh nguoén lwc quy gia dé dé nghi dén nhirng diéu tot dep trong

cudc song cia ban.

Cach ban ddi pho véi nhitng ric roi thudng ngay anh hwdng dén hanh phic va thanh céng
cia ban nhiéu hon ban nghi. Trong cuén Stress, Appraisal and Coping (Ap lwc, nhdn dinh va doi
phd) hai tac gia Susan Folkman va Richard Lazarus, chuyén gia tim Iy hoc, da phat hién ra rang
néu dwoc tich liy lai thi nhitng 12 The Law Of The Garbage Truck ric rdi trong cudc sng
thwong ngay cé thé tao ra mot ap luc ning né hon ca tic dong cia mot s6 sw kién dau budn

nhit trong cudc doi ching ta.

Chia khda cta van dé 1a dirng cd ganh 14y nhitng viéc nam ngoai tAm ki€m soat cia ban. Hay
nhé lai cdu chuyén toi vira chia sé v&i ban vé cach hanh x clia nguwoi lai xe taxi trén dwong
phé New York, khi 6ng khong chi tranh giy xich mich ma con khéng hé tic gidn, bat chap thai
dd 16 mang cla ngudi dan ong kia. Ong khong dé cho nhitng hanh vi toi té cia ngudi khac anh
hwdng dén cong viéc ctia minh. No6i cach khac, 6ng khong dirng lai dé hirng “rac” ctia nguoi

khac, 6ng chi don gian la bé qua né.
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Long can dam

Ban cdn phdi lam nhitng gi ban nghi ban khéng thé' lam dworc.
- Eleanor Roosevelt

Branch Rickey dang tim kiém mot ngwdi cé nghi lwc hon nguwoi - ngwoi c6 du can ddm dé
khong danh trd; nguoi cé thé tip trung vao muc tiéu, chir khéng phai la sw tra thu; va la nguoi
c6 thé chién diu vi su tién bd, chir khong phai vi loi nhuan. Rickey tim ki€m & khap cac qudc

gia, tir My dén Cuba, Mexico, Puerto Rico, sang ca Venezuela, bang sw kién nhan hiém cé.

R6i mdt ngay kia, Rickey da tim dwoc ngwdi ma dng bay lau mong cho. Ong giti thw moi
ngudi dé6 dén Brooklyn. Rickey nghi 6ng sé néi véi ngudi dwoc chon do rang: “Ho sé khong
ngirng qudy nhiéu anh, thAm chi lang ma anh. Ho sé& lam moi cadch hong budc anh phai phan
tng lai”. Rickey mudn dam bao rang ngwoi dwoc chon c¢é du kha ning thuwc hién nhiém vu 6ng
giao. Nhiém vu nay doi héi “ngwdi dé phai di can dam doi dién véi sw bat cong, nguoc dai,
nhung khong c6 y dinh tra thu. Mat khac, nguoi dé cling phai c6 tinh than du tranh. Khi cin,
ngudi dé phai dam gac lai mdc cdm tu ti d€ san sang tham gia vao ddi ngii nhitng nguoi diu

tranh vi 1& phai, va chién thing clia ngudi d6 khong mang vi ding ciia long o4n han”.
Ngwoi dworc chon

Jackie Robinson chinh l1a nguw¢i ma Branch Rickey tim kiém. Rickey la chu tich ddi bong
chay chuyén nghiép Brooklyn Dodgers. Robinson la cdu thi ctia déi Kansas City Monarchs,

mot doi bong chay chuyén nghiép choi & giai Negro League.

Ké hoach Branch Rickey dat ra pha v& rao can ching téc trong linh viuc bong chay chuyén

nghiép va Jackie Robinson la cdu thu dwoc chon.

Nam dau tién & gidi dau, cudc séng cua Robinson quay cuéng trong vong xody cia sw nguoc
dai, ky thi, bat cong, ding nhu Rickey di dw doan. Hang triéu nguoi lién két lai véi nhau dé
chéng lai anh: cac c6 dong vién ché nhao va la 6 khi anh xuit hién trén sin, cic cau thu tir chéi
ra sin khi thiy tén anh trong danh sach thi d4u, thAm chi ho 14p titc bd ra ngoai moi khi anh
buwéc vao phong thay do, va khach san ciing khong x€p phong cho anh trong nhitng:chuzén lnu



dau. Nhiéu ngwoi qua khich con gvi thw de doa anh. Nhung bé ngoai tai tat cad nhitng chuyén

do, Jackie Robinson van tip trung choi bong chay.

Robinson di cam két khong tra diia va anh ton trong cam két dé. Anh van ding virng gitra
bao thi thach. Sau nay, Robinson da viét lai vé khoang thoi gian day kh6 khan doé trong tip hoi
ky I never had it made (Khéng cé gi danh sdn cho téi):

Téi c6 thé gior ddu cho nguwoi ta ddnh ma khéng hé phdn khdng khéng? Téi khong biét liéu
minh sé thwc hién diéu dé nhw thé nao, nhwng téi biét téi nhdt dinh sé lam dworc. Téi phdilam

diéu dé vi nhiéu ly do, vi gi¢i tré da mau, vi me tdi, vi Rae, vi chinh tdi, va cd Branch Rickey nika.

Nhirng ngwoi dong hanh

Du ban la ngu¢i manh mé, song van c6 nhirng ldc ban phai cin dén su ting ho tinh than cla
ngudi khac, nhitng ngudi sdn sang dirng ra bénh vuc va gidp d& ban. Nhit 1a khi s6 lwgng “xe
rac” 1én dén hang ngan chiéc hay nhiéu hon nira, ban khong thé mot minh dwong dau véi

chung.

Bén canh Robinson ciing c6 nhitng ngu¢i nhw thé. Vo anh, Rachel, luén hét 1ong ting h6 anh,
Branch Rickey bénh vuc anh va nhiéu nguwoi khac cling san sang dirng vé phia anh. Con dwong

that1am gian nan, nhung Robinson khong hé don doc.

Pee Wee Reese, mot cau thi bat bong tai ning, da cong khai dirng 1én bénh vuc Jackie
Robinson. Lan do, trong mét tran dau & Boston, Robinson dang choi & chot gén sé 2 thi nhin
thiy Pee Wee bi m6t nhom ciu thd khac dén giy sw. Robinson da thuét lai chuyén nay trong
hoi ky cia anh:

Ho lién tuc ché nhao Pee Wee vi anh dy la ngwoi mién Nam va vi anh choi bong véi mét ngwoi

da mau. Pee Wee khéng trad loi, thdm chi khéng théem liéc vé phia bon ho. Anh dy thdn nhién roi vi
tri, tién vé phia téi réi anh ddt tay 1én vai téi va tro chuyén véi téi. Toi cling khéng nhé anh dy da
néi gi, béi didu ddng nhé nhdt ddi véi toi liic dé chinh la cir chi than thién cud'Ped Wee AN &y



con khdng khdi tuyén bd trwdc nhirng ké qudy réi rang: “Nay, cit lam nhitng gi ma cdc ngudi

mudn. Con chiing téi, chiing téi téi ddy dé choi béng chay”.

Reese da dap tra nhirng “chiéc xe rac” bang thai do 6n hoa roi mim cudi chao tam biét

chung.
Jackie Robinson da c6 mot nguoi dong hanh.

Reese hiéu ro 4n y ciia Rickey khi mdi Robinson vé. Va ho déu biét rang doi The Dodgers sé
chién thang néu cac ciu thu c6 thé bé qua nhitng “chiéc xe rac” dé tip trung nang lvong vao

nhiém vu l&n nhat ctia minh.

Stanley Woodward, bién tip vién chuyén muc thé thao cua to New York Herald Tribune,
cling 1én tiéng bénh vuc Robinson. Woodward da khdm ph4 ra &m muwu cta d6i Cardinals
St.Louis khi ddi nay c8 gang dan xép mot cudc dinh cong vao thoi diém mang tinh quyét dinh
nham phan ddi mot tran ddu du kién c6 Robinson tham dw. Néu anh 4y ra san, doi Cardinals sé
tir chdi tham dw giai va hanh dong ctia ho sé kéo theo mot loat hoat ddng chdng d6i ctia nhitng

ké mudén pha v doi hinh hop nhat - doi hinh thi ddu c6 ca ciu tha da trang va da mau.

Woodward khong cho phép diéu d6 xay ra. Bai viét cia 6ng trén to New York Herald Tribune
da boc trAn Am muwu cua dbi Cardinals. Woodward cé thé im lang, nhung 6ng da chon cach diu
tranh vi 1é phai. Va Ford Frick - Gy vién Lién doan Béng chay Quoc gia - cling phdn (rng manh
mé& khi nhan dwoc thong tin vé Am muu ctia doi St.Louis. Ong cdnh bao ddi bong Cardinals ring

néu ho thwc hién &m muu chia ré dé, ho sé phai tra gia dat.

Bdt ky cdu thii nao tham gia viéc nay cting sé bi dinh chi thi ddu. Téi khéng quan tdm liéu diéu
doé co lam gidn doan gidi thi ddu bong chay qudc gia trong 5 ndm téi hay khong. Pdy la nwéc My,
bdt ky céng ddn nao trén ddt nwéc nay ciing cé quyén choi béng chay. Lién doan béng chay quéc

gia sé iing ho Robinson dén cting.

Cudc dinh cong da khéng xay ra. Lp trwong cling ran cla Frick da gidp ngin chin &m muwu

xau xa do.
Jackie Robinson c6 thém nguoi ung ho.

Jackie Robinson thanh c6ng vi anh c6 dii manh mé dé khéng ddnh trd. N6i cach khac, anh

biét bé qua nhitng “chiéc xe rac”. Bén canh anh la Branch Rickey, Pee WeketReésesStanley



Woodward, Ford Frick, va nhitng con nguw¢i can dam khac - nhitng ngwoi da hanh dong theo

nhirng gi ho tin la dung.

Con ban thi sao? Liéu ban cé gitt ding cam két khi nhitng “chiéc xe rac” lién thu véi nhau
cung chéng lai ban khong? Liéu ban c6 thé toan tAm toan y véi muc tiéu cia minh ma vwot qua
nhirng thach thirc trong cudc séng? Liéu ban cé di can ddm dé tré thanh mot Branch Rickey,

Pee Wee Reese, Stanley Woodward, hay Ford Frick trong cudc doi ctia ai dé6 khong?

Hay nhé rang du trong hoan canh ndo, ban ciing van c6 thé tim ra cach hanh xt khac. Chi
cin ban nhin nhin lai vin dé va suy nghi mot cach thau dao hon. Pirng dé€ cho nhirng “chiéc xe
rac” kich dong, 16i kéo ban vao mot cudc chién dai ding va vo bg, roi cudi cung ban lac hwéng

khéi muc tiéu cua minh.

Cam két th hai:
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Pirng Ty “Vay Ban” Cudc S6ng Cta Minh

Bai hoc thir hai la khéng chi c6 ngwdi khac mang “rac rudi” téi cudc s6ng cia ching ta, ma
chinh ching ta ciing tw “lam ban” cudc s6ng clia minh. Chi vi cir mai dan vat vé nhitng chuyén
da qua, hodc lo 1dng vé nhitng ndi s¢ hai chi c6 trong twdng twong ma nhiéu ngudi da tw tao ap
Iwc cho minh, ching khac ndo dung rao chan tw ngan minh dén véi mot cudc sdng hanh phic,

vién man.

Vay thi da dén lic chung ta phai loai bo kha nang tac dong cia nhirng tic nhan tiéu cuc nay.
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https://thuviensach.vn



Moi ngay la mot ngay mai

Nhitng sw kién xay ra trong cudc song cuia ching ta thwong dwoc tai hién lai trong tAm tri
giong nhuw nhirng doan phim ngan, doan nay ndi tiép doan kia. Va con ngudi thudng lvu gitr
trong ky trc nhiéu doan phim vé nhitng “chiéc xe rac” ghi lai hinh anh nhirng nguwoi tirng lam
minh ton thwong, thit vong hay tic gidn. Nghia la nguoi ta c6 xu huwdng ghi nhé nhitng diéu
x4u xa, toi té hon la nhirng chuyén tdt dep. Chang thé ma trong mot nghién ctru khoa hoc mang
tén Bad is stronger than Good (Cdi xdu manh hon cdi tét), nha tdm ly hoc Roy Baumeister va

dong nghiép tai trwong Pai hoc Florida da viét:

Nhirng sw kién toi té cé sitc dnh hwéng manh hon so véi nhitng sw kién tét dep... Nhitng suy

nghi tiéu cwc sé nhanh thanh nép va ciing khé thay doéi hon nhitng diéu tich cuec.

Ganh nang qua khw

Nhitng ky trc budn ba khién chiing ta ludn dam chim that vong, lo lang va nghi ngo. Khi tré
vé v&i nhitng hoi &rc dau budn, ching ta thwong tw cho phép ban than tim kiém ly 1€, phan tich
y nghia, roi suy dién hé qua theo hwdng hoan toan khong phan 4nh ding ban chit sw viéc. Roi
chiing ta cdm thdy nhw minh vira trai nghiém noi dau d6 lan nita. Rudt gan ta thit lai, hoi thé

gap gap, toan than lanh toat, ding nhw nhirng trai nghiém thuc té khi sw viéc [an dau xay ra.

Bay gi®, hay nghi vé mot suw kién tuyét voi trong cudc doi ban, vi du nhw ngay ban tot
nghiép dai hoc, nhan thang lwong dau tién, hay ban gap tinh yéu dau doi ciia minh... Hiy nhim
mat va hoi twdng lai khoanh khic do cang chi tiét cang tét. Hay danh mot phut dé tAn hudng ky
trc do.

Ban cdm thay thé nao? Ky &c dé c6 lam ban mim cwdi, cwdi 18n thanh tiéng hay 4m y bén
trong mot niém vui kho ta? CaAm giac khi ban két néi véi Ky trc tuyét vori dé nhuw thé nao?
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RO rang la néu chung ta c6 thé “nhdm nhap” nhirng ky &c t6t dep thwdng xuyén hon, ching
ta s& hanh phic hon. Nhung thach thirc & diy 1a tAm tri ta luén c6 xu hwdng nhé lai nhitng noi
dau trong qua khir, ma khéng tim dén vé&i nhitng diéu tét dep. Hiu qua 1a hét “chiéc xe rac” nay

dén “chiéc xe rac” kia ¢ n6i dudi nhau di qua cudc séng ctia ching ta.

Cac nha khoa hoc da phat hién ra rang tri nh& ciia ching ta that ra chi 1 tap hop nhitng hoi
trc gan nhat cdia mot trai nghiém nao dé. Trong cudn sach Stumbling on Happiness (Roi vao
mién hanh phiic), nha tAm ly hoc Daniel Gilbert thudc Pai hoc Harvard da viét rang ky (rc khong

phai 1a mot phdng vién hay mot st gia khach quan nhw chiing ta van tuéng.

& i
Viéc nhé lai mét sw kién trong qud khir mang lai cho ta cdm gidc gibng nhw mé ra xem lai mét
bttc tranh va khéi phuc lai mét cdu chuyén dd cii. Cdm xtic la mét trong nhitng vén dé phirc tap
nhdt ctia bé ndo. Tri nhé khong phdi la mét ngwdi ghi chép biét nghe lo'i d€ git lai nhitng bdn sao
Iwu ddy du tir nhirng trdi nghiém, ma giéng nhw mét bién tdp vién dwoc toan quyén tw quyét - né
chon loc va vy lai nhirng yéu té quan trong trong dong chdy ciia nhiing sw kién da dién ra, sau
dé st dung nhirng yéu té nay dé'viét lai cu chuyén ban ddu theo nhiéu hwéng khdc nhau méi lin
chiing ta cdn doc lai.

Vi vay, moi Ian ban hoi twdng lai mot sw kién da dién ra trong cudc doi minh, ban khong thé
khoi phuc lai nguyén ven v&i ky trc ban dau, ma ban chi dang nhic dén ky ttrc m&i nhit cia

ching ta vé sw kién dé.

Vé co ban, ching ta ghi nhé cac sw kién mot cach chon loc va khong that chinh xac. Ching ta
lwru lai ca ky trc tot va xau. Bo ndo ludn tw ddong tim cich git an toan cho chdng ta. Thir thach
dat ra 1a b6 ndo cda ching ta c6 mot hé thong bado dong qui nhay cam va thwong phat ra
nhitng canh bao vé nhitng vin dé khong thit sw dang lo ngai vé thé chat ciing nhw tim ly. Co
ché hoat dong nay clia ndo dé khién con nguoi tién dén nhitng lién twdng sai Jam hay nhitng

két luin léch lac. K&t qua la ching ta phai déi phé véi nhitng bdo dong nham cua nio bd.

Vé co ban, nhitng sw kién dau budn van cé thé dé lai vét thwong tAm ly kéo dai qua thoi gian,

ngay ca khi nguyén nhan khién ban lo lang da khong ton tai nita.

Ban cé thé lam gi7 https://thuviensach.vn



Trudc tién, ban cAn nhé rang, ndo bd sé thwong xuyén giri di nhitng tin hiéu canh béo tir

tiém thirc cia ban, gan nhw moi ngay.

Thi¥ hai, ban phai hiéu rang phan (rng cdm tinh ban d4u cda ban vé nhitng tin hiéu cdnh bao
d6 c6 thé bi kich hoat mét cach vo thirc, khi bé ndo két ndi nhirng Ky rc ctia ban véi khuynh
hwéng tw phong vé. M6i ngay, bd ndo tw dong san sinh ra hang nghin suy nghi va hinh anh,
thudng 1a theo cach lién twdng ngau nhién. Nhitng suy nghi, hinh anh bi ket lai 1a nhiing gi dic

biét 1am ta chu y, nhitng gi ma ta ¢4 gang kim nén hodc chdi bo.

Diém thir ba, cling 1a diém cudi cing, ban cAn hiéu rang ban khong nén bam 14y nhirng ky (rc
tiéu cuwc nay. Ban khong can nghién ngdm, phan tich nhitng van dé kho6 chiu ma ban phai déi

mat trong cudc song.

Ba gidi phdp nay sé mé canh ctra t&i hanh phic, giai phéng ching ta khéi nhitng “chiéc xe

rac” trong qua kht.

Ban khéng can trén tranh nhirng ky rc toi té hay kim nén nhiing suy nghi tiéu cwc moi khi
ching xuit hién, ban chi cAn mim cwoi vAy chao né roi budc ti€p con dwong ban dang di. Pirng

dé nhirng ky (rc dau budén lam gidm long tin cia ban vao nhirng diéu tot dep trong cudc song.
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Hoc cach song trong hién tai

Cdch duy nhdt dé cam thdy hanh phiic la dirng qud tham vong.
- Epictetus

Chac chidn moi chiing ta déu danh thoi gian d€ nghi vé twong lai, vé nhitng muc tiéu da dé ra
va sdn sang d6i mat v&i nhitng chwdng ngai vat cd thé xuit hién bat c ldc nao. Tham chi,
nguoi ta con xem xét dé€n hiu qua toi té nhat c6 thé xay ra tir nhitng hanh dong cia minh. Lén
ké& hoach cho twong lai 1a diéu nén lam, tuy nhién viéc ngdm nghi vé kha ning xuit hién cia
mot “chiéc xe rac” sé khong mang lai loi ich gi ca, ma chi khién ban khéng thé tdn huwdng tron

ven niém vui trong hién tai va quén viéc lap ké hoach cho ngay mai.

Khi dé cip dén mkc dd nguy hiém cta cic suy nghi tiéu cwc, hai nha tAm Iy hoc Karen

Reivich va Andrew Shatte da viét trong cuén The Resilience Factor (Nhdn to dan hoi):

Nhiéu ngwoi trong chiing ta cé xu hwéng nghiém trong héa vdn dé - ho civ chdm chdm nhin
vao nhitng khé khdn hién tai dé tir dé vé nén mot vién cdnh ddy bdt hanh cho chudi ngay sdp téi

cua minh.

Reivich va Shatte da phac thdo mét phwong phdp gom nam buéc dé chéng lai nhirng suy
nghi tiéu cuc, cu thé la:

1. XAc dinh ré kho6 khan cda ban va nhitng tinh huéng bat loi ma ban tin 1a sé xay ra.

2. Danh gia kha niang x4y ra ciia moi su kién trong sd d6. Ban sé& nhan thiy suw khac biét gitta
thuec té va suw twdng twong cia ban.

3. Tiép dd, hay nghi dén vién canh c6 loi nhit c6 thé, tirc 1a nhitng wéc mudn c6 co s thuc té
ch khong phai la wéc mudn vién véng. Va ban sé mudn pha v nhitng suy nghi tri tré truwdc

day ciia minh.
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4. BAay gio ban da hinh dung ra moi kha ning va tinh hudng c6 thé xay dén, ca tinh huong tot
nhat 1an x4u nhat. Tiép theo, hdy tw hdi tinh hudng nao 1a sat v&i thuce té nhat va c6 kha ning
xay ra nhat.

5. Sau do, hay tim giai phap dé€ khac phuc tinh huéng ban vira hinh dung & trén.

Hay nhé rang ching ta khong thé tranh dwoc nhitng sy viéc khién ta phién mudn, budn ba
hay thit vong - d6 1a mot phan ctia cudc s6ng. Quan trong l1a ban dirng dé nhirng suy nghi tiéu

cwc d6 lam tiéu tén thoi gian va nang lwong cha ban.
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Pirng Bién Minh Thanh “Chiéc Xe Rac”

Théng diép nay nhw mot héi chuéng canh tinh danh cho moi ngwdi: Tat ca ching ta déu cé
thé dé dang bién thanh “chiéc xe rac”, lic nay hay lic khac. Piéu dé xay ra khi ching ta 6m gitt
trong long ndi tirc gidn, thit vong, lo lang, oan hon. Dén khi “cai gdnh” d6 tré nén qua ning né,

chiing ta it phai phat tn “rac” ra moi treong xung quanh nhw mot cach dé tw giai thoat.
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Bao thu la viéc lam vo nghia

Nhiéu ngudi danh ca doi minh dé c6 ging tra thu nhitng “chiéc xe rac”. Ho cam thiy bi si
nhuc, bi thach thirc. Chi cAn mét hanh dong nao d6 khéng nhw y 1a ho sé tim cach “trd miéng”
ngay. Hanh dong tra thu, hay méi chi la y dinh tra thu, Ia nguyén nhan gay ra cac bénh tim
mach. Trong mot nghién ctru, 255 sinh vién y khoa da tién hanh thr nghiém kéo dai 25 nam
trén chinh ban than ho dé do lwong mirc d6 chong doi. Két qua la nhitng nguwdi c6 hanh vi phdn
khang manh c6 kha nang mac bénh tim cao gidp nam lan so v&i nhitng nguwoi biét kiem ché hon.
Mot nghién citu khéc cho thiy, nhitng nguwdi c6 nguy co mac bénh tim 1a nhitng ngudi cé giong

noi to, it kién nhan, hap tip va dé ndi néng.
Hiém hoa trén dwong pho

Cac nghién ctru da chi ra rang nhitng ngwdi 1ai xe trong tAm trang chiu nhiéu 4p luc c6 kha
nang giy ra tai nan chét nguwdi cao hon gap nam lan so v&i ngwdi binh thwong. Chi can 1ai xe
trén dwong cao tdc vai ngay lién tuc, ban sé dwoc chirng kién cdch nguoi ta “day” nhau vé luat
lai xe. MOt sO ngwoi toé ra bt man néu c6 chiéc xe khac qua mat ho. Mot s6 khac qua nhay cam
v&i nhitng vu va quét nho trong qua trinh lwu thong. Néu thiy c6 ngwdi vurot 1én ma khong bat
deén xin dwong, ho sé bam coi inh 6i, dudi theo sat dudi xe ké kia, chtri béi dién cuéng hay cé
nhitrng hanh vi gy han khac.

Hién twong tAm ly nay c6 tén goi 1a “xung dét hoan do6i”. Hiéu mot cach don gian, xung dot
hoan déi la trat hét sw thit vong, buc tirc cia minh vao nguwoi khac, twong tw nhw y nghia cta

cau tuc ngir “Gian ca, chém that”.

V&i nhitng ngudi cé xu hwéng kim nén tam trang tiéu cuc thi mot nguyén cé nhé cling co
thé chdm ngoi cho con thinh nd dir doi. Ngworc lai, nhitng ngwoi biét cach diy lui anh hwdng
tiéu cuc trong cudc sdng thi dé dang bé qua cac phién phitc nhé nhit, va nho d6 ma ho cé cudc

song hanh phiac hon.

Théi quen nguy hiém
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Viéc tw “gam nham” ndi dau chi lam ching ta cang thém dau dén. Mbi 1an nhu thé, ching ta
lai ]am trAm trong hon nhitng vét thwong nguoi khac giy ra, khién cudc s6ng ctia ching ta
ngay cang liin sau trong cam giac tirc gian, va hiu qua 1a ching ta sé& ludn giit thai do “An

miéng, trd miéng”.

Khi ban coi sw tra thu la muc tiéu séng nghia 1a ban dang gy anh huwdng nghiém trong dén

hanh phuc, sttc khoe, va tham chi 1a s an toan ciia moi nguwoi, trong dé c6 ca chinh ban.

N6i cach khac, néu khong biét boé qua nhitng “chiéc xe rac”, ban sé dat ngwoi khac va chinh

minh vao vong nguy hiém.
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Long bao dung

Long bao dung khéng phdi la hanh dong dot xudt. Do la thdi do séng.
- Martin Luther King, Jr.

T6i ddy sém dé kip chuyén bay ldc 7 gio. T6i rat mét vi toi hém trwdc phai thirc khuya dé

chuin bi mot loat bai bao cdo cho cuéc hop hém sau.

Tai thoi diém dé, téi dang lam viéc cho Yahoo!. O’ sin bay, t6i gap hai dong nghiép va mua
cho moi ngwdi mot coc ca phé. Sau khi 1én may bay, tdi dit cdc ca phé xudng roi nhic chiéc vali

dé 1én ngdn hanh ly phia trén.

T6i va cac dong nghiép tranh thi khodng thoi gian bay dé xem lai tap tai liéu mang theo.
May bay ha canh, moi ngwoi luc tuc ding 1én rdi chen chiic nhau & ctra ra. Bong c6 mot tiéng
dan 6ng hét 1én: “Ai gi® tro thé nay?”. T6i nhin quanh va thiy mot ngwdi dan 6ng to 1on ding

ngay canh 16i di. Moi ngwdi xung quanh dat ca ra.

Ong ta gam gir: “Ga chét tiét ndo lam d6 ca phé ra 4o khoac ctia toi day?”. Toi giat minh. Cc
ca phé cda t6i dau r6i? T6i khong thiy dau ca. Nhin lai ddm déng nh6n nhio, téi thady nguoi
dan 6ng do6 van vira chiri béi om som, vira cAm chiéc 4o khoéc dinh ca phé lem nhem, con tay
kia cAm mot chiéc c6c khong. Té6i nhdn ra ngay cdc ca phé ciia minh. Téi chinh 1a thi pham ma
ong ta dang tim kiém. Khi dat chiéc vali 1én ngin dé d6 phia trén, toi da tién tay dat coc ca phé

ngay bén canh, va r6i quén mat, nén né bi do va lam ban chiéc 4o kia. Thit cha ra sao ca!
Toi 1ap tirc 1én tiéng: “Thua 6ng, tdi thanh that xin 16i. Cc ca phé dé 1a cua toi”.

Ngudi dan 6ng budc vé phia toi. Mit 6ng ta do 1én va trong diéu bo nhu thé 6ng ta sdp danh
to6i vay. “P6 ngu”, 6ng ta rit 1én qua ké rang. T6i voi noéi: “T6i xin gii Ong tién giat do. PE toi lién
hé xem dwdi sin bay cé dich vu giat khé khong. Hay dé td6i mua dén éng chiéc 4o khac. Tat cala

do toi bat cAn. Mot Ian nita, that long xin 16i 6ng”.

Nguwoi dan 6ng khéng chdp nhan bat ky loi dé nghi nao cda téi. Nhitng hanh khach khac

nhanh chéng r&i khoi may bay. Chac ho cling mudn tranh xa vu ric réi nay cang nhanh cang
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tot.
Ong ta yéu cau: “Pua cho t6i danh thiép ctia anh”.
T6i m¢ vi va dwa danh thiép cho ong ta.

“T6i sé té cdo anh vé&i gidm d6c cda anh. Anh ctr doi ddy”. N6i roi, dng ta budc qua mit téi,

roi khéi may bay, miéng van lam bam chti rua.

Qua la tbi da sai. Nguwoi dan 6ng dé cé 1y do chinh dang dé buc minh. Trong bé ngoai, tbi c6
thé doan rang ong ta dang trén dudng dén dw mdt cudc hop quan trong, vy ma chiéc 4o khoac
cta Ong ta lai bi dinh ca phé. T6i la mo6t “chiéc xe rac” can dwong 6ng ta. Toi da dé nghi duwoc

stra chita nhitng gi toi da gy ra. D4 1a cach duy nhat t6i c6 thé 1am dé chudc 16i.
Mot cau chuyén khac

Lan 4y, tdi ngdi trong mot quan ca phé dé doc lai ban bién tip cu6n sich nay. Mot nguoi
khéch tré tudi khi dirmg 1én da vo y dé roi ca cdc ca phé xudng san. Ca phé ban tung tde, ving ca
vao quan va tdi xach cda mot thwong gia ngdi ngay ban bén canh. Ong giat minh, voi dirng 1én.
M6t bén 6ng quan cda 6ng bi wét, tii xach cling vdy. Chang thanh nién vo cung boi roi. Anh
ling ting xin 16i vi khach kia. Nguoi thuwong gia mim cudi do lwong va néi: “it nhat thi toi cling
thich mui ca phé”. Ca hai cung pha 1én cuwoi, roi moi ngwdi caAm mot vai to gidy dn va bat dau
lau don chd ca phé bi dé.

Lwa chon cach phan irng

Mic du ca hai treong hop trén déu lién quan dén c6c ca phé bi d6, nhung cach phan (rng cta
nguoi trong cudc lai hoan toan khac nhau. Piéu t6i mudn ndi & day la du ban l1a ngwoi gay 16i
hay ban Ia ngudi v tinh gdnh hiu qua tir sai pham ctia ngwdi khac, ban van cé toan quyén

quyét dinh cadch phan &ng ctia minh.

Cudc séng ludn chuyén dong. Cach ban két ludn vé mot sw viéc sé chi phoi cdch phan (rng
clia ban v&i sw viéc ti€p theo. Cach ban doi x véi mot ngwdi sé chi phdi cach kng xr ctia nguoi
do6 véi ngwoi khac nira. Clr thé, ngudn nang lwong - ca tich cuc 13n tiéu cuc - sé lan truyén tir
nguwoi ndy sang ngwdi khac. Khi ban tha thir 16i [Am ciia mot ai d6, ban da tao ra mot lan séng
nhitng cdm xuc tét dep. Khi ban trirng phat ho bang 1o néi va hanh dong, ban da nhan rong

nhitng cam giac tiéu cuc. https://thuviensach.vn



Cac nha tAm ly da khang dinh rang khi con ngwoi biét cach bao dung hon, sttc khde va chit
lwong cudc séng clia ho dwoc tang 1én dang ké. Trai nghiém cta long bao dung khong chi la
viéc dwoc trut bé gdnh nang, ma con la cdm giac day han hoan khi gidi quyét dwoc mét van de.
bot nhién, phan rng “d6i dau” dwoc thay thé béi cdm giac binh yén, nhw khi ban dirng truwéc

mot déng c6 xanh mwdt hay méat ho tinh lang.

Ban c6 thé chon cach thé hién long bao dung nhu vi thwong gia trong ciu chuyén thi hai
hay phéan xét mot cach khac nghiét nhw vi hanh khach bay cung chuyén véi téi. Diéu dé phu

thudc vao ban.
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Giup Ngwoi Khac Théi “Xa Rac”

Phan 1én nhitng cudc dung dd véi “xe rac” chi dién ra trong phut chdc, nhung trong mot sd
trwong hop, ching ta phai hoc cach lam viéc va thim chi la song cung véi ching. P6 1a khi
nhirng ngudi than yéu cia ta - bd me, ban doi, cong sw, ban cung phong, sép, khach hang hay

dong nghiép - chinh la “chiéc xe rac”.

Chung ta khéng thé 4p dung bai hoc mim cwdi, vay chao, ndi 1 chic tét lanh véi “xe rac”,

roi bo di. Déi lic, ban c6 thé cdm thiy bé tac.

Trong treong hop do, nhiém vu cda chiing ta la tim cach s6ng hoa hop véi ho. Chiing ta phai
giip nhitng ngwoi c6 y nghia quan trong doi véi cuéc doi minh chdm ditt 16i hanh x& cta

“chiéc xe rac”, dong thoi khuyén khich ho phat huy kha nang tot nhit ctia minh.
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Quy tac giao tiép véi “chiéc xe rac”

Moi vé dep déu dworc trdn trong bé&i nhitng nguwdi co khd ndng cdm nhdn cdi dep, va bdn thdn

cdm nhdn dé da la mot diéu thil vi.

-Abu Hamid Al-Ghazali

Nhitng nguwoi hanh dong gidng “chiéc xe rac” thwdong dé€ cho cac suy nghi tiéu cuc chin
ngang tAm nhin cta ho, lam che khuit nhitng diéu té6t dep 4n sdu bén trong tim hoén. Tuy
nhién, khong phai lic nao nhitng ngwdi nay cling mang tim trang tiéu cwc. Néu chi y, ban sé
nhan ra rang doi lic ho ciling c6 nhirng hanh dong rit dang yéu. D6 chinh 13 co hdi dé€ ban tiép
can v&i ho. Nhiém vu cda ban lic nay 1a tim hiéu va kham pha nhirng gia tri t6t dep cia nhirng
“chiéc xe rac thin yéu” dé. Hay no6i véi ho vé cdm nhén cta ban trwdc nhirng phdm chit tot dep
& ho. Hay bay té sw quan tAm chan thanh cta ban ddi véi ho, va thé hién rang ban ludn yéu quy
va tran trong ho.

Khi tp trung vao mit tich cwc cia ngwoi khac, ban c6 thé gitip ho nhin nhin cudc séng dudi
mot goc dd méi mé va lac quan hon. Lam dwoc nhw vy nghia la ban da ti€p thém nang lwong
dé nudi dudng nhirng hat mam tét dep trong con ngudi ho. Tinh yéu thwong va sw quan tim
cta ban c6 thé sé khién ho thay doi.
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Chon dung thoi diém

Néu ban cé thanh kién véi mét ai do, ban nén tim hiéu vé ho ky hon.
-Abraham Lincoln

Thoi hoc dai hoc, toi tirng thuc tip hé tai bd phin quan ly gidy clda cong ty Procter and
Gamble (P&G). Cong viéc cta toi la ddm bao cho cic ctra hang tap héa trén tuyén cda toi ludon

dwoc cung rng day du cac loai sdn phdm khan lau, gidy vé sinh, ta gidy.

Moi tuan, toi phai tim ki€m thém nhitng cach thirc méi d€ gia ting lwong hang ban ra. Thinh
thoang, tdi dé nghi cic siéu thi danh thém ké tréng dé trung bay san phim cia ching téi. Toi
cling yéu cau clra hang trung bay mét lwong 1én san pham thudc chwong trinh wu dai dac biét

cua P&G doc cac 16i di.

Lidc nay, kha ning xay dung moi quan hé véi ngwoi quan ly 1a yéu té quyét dinh sw thanh bai
cho ky thwc tip ctia toi. T6i phai thuyét phuc ngwdi quan ly ctra hang chip thuin cic yéu ciu
cta hang, cling nhw cac y twdng ban hang cda toi. La moét thuwc tip sinh, téi con phai hoc hoéi rat
nhiéu diéu. Song song v&i viéc tich iy kinh nghiém tir moi trwedng thuec té, téi con hoan thanh
t6t nhiém vu tai chudi cra hang thudc tuyén cla tdi. Noi chung, quan hé cta tdi véi nhirtng

nguwoi quan ly kha tot, ngoai trir mét nguoi.
Ngwoi quan ly & cira hang so 10

Ngudi quan 1y & clra hang s6 10 té y khong mudn hop tac. Ong ta tim moi cach tranh mit
toi. Ngay dau tién, khi t6i moét minh dén ctra hang cia 6ng, 6ng nhin téi, réi quay lung di ra
phia sau cac quay hang. Toi nghe dng ndi véi vién tro ly: “Néi véi thang nhoc dé 1a toi sé ban
hop ca tudn”. Mot 1an khac, téi chi dong tién vé phia 6ng. Trudc khi tdi kip mé 1o, 6ng di lwdt
qua tdi nhung v nhw khong khong thiy. My tuan tiép theo, dng van khong cho tdi co hdi tiép

can Ong.
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Moi 1an ghé vao ctra hang do, toi chi wéc minh c6 thé tranh mat 6ng. Nhung trach nhiém cia
toi la phai néi chuyén dwoc véi ngwoi quan ly cda tat ca clra hang. Téi khong con lwa chon nao

khac. Toi hiéu rang minh khong thé tiép tuc cong viéc nay néu khong vwot qua “ctra ai” do.

Mot tudn nira troi qua, toi tré lai clra hang s6 10. Nhw moi Ian, viéc tim cach bat chuyén véi
ngudi chi clra hang khién toi lo 1ing. Nhung toi bi€t minh phai lam dwoc viéc nay. T6i ddo mat

quanh quit tim Ong.

Tuan d6, hiang tung ra mot chwong trinh dac biét cho sdn phim gidy vé sinh. Nhiém vu cta
toi 1a thuyét phuc 6ng danh khong gian du 16m trong clra hang dé trung bay san phim nham
dap tng dwoc ky vong vé doanh s6 ban ra ctia ching toi. Téi di khap cac gian hang tim 6ng ma
khong thay. Thi ra 6ng dang trao d6i véi mot khach hang ngay tai day trung bay san pham cta

cong ty toi. Ong dang dirng quay lung vé phia toi. Toi ¥ ti dirng lai & cudi diy chd 6ng.
Piéu chwa biét

Trong thoi gian cho doi, toi tranh thi quan sat cach ngwdi quan ly giai thich véi khach hang
vé mot trong cac sdn phdm cua chdng toi. T6i chot nhan ra rang ngudi quan ly cra hang s6 10
rat than thién va nhiét tinh v&i khach hang - diy la mét khia canh khac trong con nguoi 6ng

ma toi chua tirng biét dén. Truwdc do, tdi van cho rang 6ng la mot “chiéc xe rac” thuc su.

Lat sau, nguwdi khach bé hang vao xe day, cdm on roéi bwédc sang quiy bén canh. Toi tién dén
bén canh vira lic 6ng quay lai. Khong bé 1& co hoi, toi ndi ngay: “T6i vira chirng kién 6ng noi
chuyén véi vi khach hang kia. To6i thiy 6ng rat quan tim dén ctra hang ctia minh. T6i biét 6ng
von chi coi tdi nhw mot ké lam vwéng chin, lam mat thi gi¢ cia 6ng. Vay nén tdi cam két véi
ong rang toi sé lam moi viéc - tir d& thung hang, x&p sadn phim 1én gia dén sap dit, trung bay.
bé cong viéc kinh doanh cda 6ng thuin loi hon, t6i cling sé cham sdc khach hang cia 6ng that
chu dao. Chi can cho t6i mot co hoi, téi sé chirng minh véi 6ng diéu do”.

DAY

au hét sinh

Nguwoi quan ly im lang nghe t6i trinh bay. Cho tdi néi xong, 6ng méi 1én tié’l}g@; U het sin



vién dén diy déu khong quan tAm dén clra hang nay, ké ca 6ng chi ctia n6 — la toi day. T6i biét
tong la cic sinh vién thuc tip hé chi cin vai dong nhin xét trong ban ly lich va mot con dau xac
nhin d€ mang vé trueong. Cau thi khac. Téi danh gid cao thai do lam viéc cda ciu. Gio thi hay

14y hang trong thung ra va thwc hién nhw nhirng gi ciu vira néi di”.
Mot moi quan hé tét dep hon

T6i da khong bo 16 “co hdi vang” nay dé trinh bay quan diém véi ngwdi quan ly clira hang so
10. T6i ndi v&i 6ng nhitng diéu tét dep tdi cdAm nhin dwoc vé dng va thé hién thién chi cia toi.
Sau do, toi nd luc lam dung cam két ctia minh. Ching t6i da phdéi hop véi nhau rat dn y trong
cbng viéc & diy. Trong mua he iy, cira hang 6ng da dat mua lwong hang nhiéu hon bat cir clra

hang nao khac trén toan tuyén do toi phu trach.

Co 1€ ban cling tirng c6 kinh nghiém lam viéc v&i nhitng ngwoi dwoc cho la khé tinh nhw
nguwoi quan ly ctra hang s6 10 trong ciu chuyén cta toi. R6 rang 1a that khéng dé ma c6 duoc
moi quan hé hoa hop véi nhitng ngwdi nhw thé. Tuy nhién, néu dé 1a nhitng nguoi ¢6 ¥ nghia

quan trong trong cudc sdng ciia ban, ban phai bang moi cach cai thién m6i quan hé dé
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Cudc Song Khong Co6 “Xe Rac”

Dirng mdt cong tranh cdi nguwoi tét phdi la ngwoi nhw thé nao, ma hdy tré thanh mét trong sé
do.

- Marcus Aurelius Antoninus Augustus

Hay dé cam két nay thdm nhuin trong con ngwoi ban, tré thanh phan xa ban nang trong
moi hanh vi trng x ctia ban. Mdi ngay.

Ching ta hiay cam két tao dwung mét cudc sé6ng khong cé “xe radc” va cung tén trong cam két
do.
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Strc manh cta long biét on

Nang lwong ton tai va tic dong dén moi sw vat trén trai dit. Du ban cho dé la
strc manh cta Thuong Dé, clia cac thé luc siéu nhién, ctia quy dit, hay chinh 1a ban thé cia moi

con nguoi, thi nang lwong d6 van ton tai.

Khi ban hwéng dén nhirng diéu tét dep trong cudc sdng, bay té long biét on, khi ban cé niém
tin, long nhan hiu, va khi ban chia sé thai do song tich cwc, lac quan v&i nhitng ngwoi khac,

nghia la ban dang cho va nhan ning lwgng dé - nang lwong ma tbi goi 1a “long biét on”.

Ngwoc lai, khi tAm tri ban quan quanh vé&i nhitng diéu toi té, hanh x& néng voi, ban nudi
tinh dé ky, thwong xuyén phan nan, chi trich, suy nghi bi quan, nghia la ban dang phat tan mot
dang nang lwgng khac. Khi dd, cudc s6ng ctia ban bi virdng vao vung anh hwdng cla thir ning

lrong ma t6i goi la “rac rudi”.

Khi ban & trong vong anh hwdng ciia nhitng diéu toi té, ban cdm thiy tw man va tin rang c
gi d6 khong on v&i thé gidi bén ngoai pham vi anh hwdng cta ban. Nhitng ngudi khac déu sai
IAm. T4t ca nhitng th& khic déu c6 van dé. Pi€ém mau chot la dirng dé€ nguwoi khac 16i kéo ban
vao nhitng suy nghi tiéu cuc, cdch hanh xt toi té. Hay tinh tdo dé& nhan ra cai bay ban dang

vwdng vao va sau dé nhanh chong thoat ra khoi doé.

Moi ngay sé6ng déu md ra cho ban hai lwa chon: séng trong vong dnh hudng cia long biét on
hay trong vong anh huwdng cta “rac rudi”. C6 nhitng hap lwc manh mé sé cuén ban dén gan hai

lwa chon trén.

Chon cach s6ng nao la hoan toan phu thudc vao ban.
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Anh hwéng day chuyén

Mot bubi sdng cach diy vai nam, t6i dung phai mot “chiéc xe rac” ngay tai noi lam viéc. Suw
c6 nay khién tAm trang t6i tré nén ning né sudt cd ngay hdm dé. K€ hoach trong ngay cta toi
da bi hoan lai va t6i phai mit nhiéu thoi gian hon binh thwong dé tim ra cac giai phap cho
cbng viéc thwong nhit. T6i bwc bdi, cau kinh véi moi ngudi. Dén 3 gior 10 phut chiéu, toi chot
nh¢ ra phai dén trai hé tham dw budi trinh dién ctia con gai 16n, Eliana, ltic d6 m&i 1én bdn tudi.
Toi da hira véi Eliana 1a sé dén dw ciing vo tdi va em gai n6 1a Ariela. Tir cho toi dén trai heé phai

mat 30 phut l4i xe, trong khi chi con 20 phut nita 1a bt dau budi trinh dién cta Eliana.

T6i bé hét moi viéc & van phong, lao ra bai dau xe va phéng nhw bay trén dwong. Toi lang
lach, lién tuc bAm coi, vuot qua dén vang. Moi tin hiéu dén dé hay bat cit tay 1ai nao chay truéc
xe toi to ra chim chap déu khién t6i n6i néng. T6i vira quan sat dwong, vira liéc dong hoé va

khong ngét cau nhau: “Lam sao minh lai quén khuiy mat viéc quan trong nay ch&?”.

Khi dén noi, toi lai phai lwon may vong quanh bai xe dong dic dé tim cho tréng. RSt cudc,
toi cling tim dwoc mot chd dau & mot géc rat xa. Toi voi vang khoa xe roi chay nhw bay téi hoi
trwong. Nhung toi van dén mudn 9 phut va khong kip c6 mat trong gidy phut con gai toi trong
doi toi nhat. Chwa ké trén duong di dé€n chd ngdi ciia minh trong hdi trwong, toi da che khuit

tam nhin ctia nhiéu khan gia, thAm chi gidm ca 1én chan ho.
Tré thanh mot “chiéc xe rac”

Trén dwong di lam vao sang hom sau, téi c* mién man suy nghi vé chuyén dé. Lam sao toi
lai dé 1& gidy phut quan trong 4y, khi Eliana rat cin sw c6 mit cia t6i? Vi 1€ gi co chw? Cudi
cung thi toi cling hiéu: Téi da tré thanh mot “chiéc xe rac” ngay tir khi to6i dé cho mot “chiéc xe
rac” khac “lam ban” tdm trang cuda tbi. T6i la moét “chiéc xe rac” khi dé€ Dawn va Ariela phai
ngodi cho. Toi 1a mot “chiéc xe rac” khi gidm 1én chan ngudi khac trong hdi trueong. Piéu toi té

nhit 12 tdi da bo 16 co hoi chia sé thoi diém cé y nghia didc biét dbi véi con gai toi.

T6i dd nhan lay “rac rwdi” ciia ngudi khac va phat tan ra xung quanh, thdm chi cho ca nhirng
ngwdi toi yéu thwong nhit. Tdi van tw hao cho rang minh da biét moi didu whyhifexekac”,



nhung khong hiéu sao tdi vAn pham luat.
Loi cam két néi Khong véi “xe rac”!

Gio thi toi da hiu rang phai thuc hién mot cam két véi chinh minh. T6i sé khong dé nguwoi
khac “xa rac” 1én minh, déng thoi nglrng ngay viéc xa rac 1én nguoi khac. Nho viéc tudn thu
cam két d6 ma toi c6 thé nhin ra khi nao minh dang vwot qua giéi han dé kip thoi diéu chinh

hanh vi ciia ban than.
T6i khéong chdp nhdn rdc ruwdi trong cudc séng ctia minh.
Khi gdp phdi nhitng chiéc xe rdc, téi khéng chiu dung.
Téi chi mim cwdi, vdy chao, chiic tét lanh va tiép tuc tién Ién.
Va téi khéng ném rdc rwdivao nhirng nguwoi khdc.
To6i khéng phdila chiéc xe rdc!
T6i khong chdp nhdn rdc rwdi trong cudc séng ctia minh!

T6i doc to loi cam két d6. Toi chia sé nd véi cha me, ban be, nguwoi than va dong nghiép. Toi

dan thong diép nay canh ban lam viéc va trén tuwdng ctia van phong.

Sau do, tdi 4p dung loi cam két nay vao cudc séng cia minh. Méi khi bat gap nhitng “chiéc
xe rac” chan ngang 18i di, hay khi chgt nhin ra minh dang mang tAm trang toi té, du & noi lam
viéc hay & nha, t6i lién tw nhid: “Téi khong ném rac rwdi vao nhitng ngwoi khac” hay “Toi khong
phai 1a mot chiéc xe rac”. Va tbi ludn nhac nhéd minh rang: “Toi khéng mudn la mot chiéc xe

rac.

T6i nhdn ra nhitng thdéi quen va quyét dinh tiéu cwc da bién to6i thanh mot “chiéc xe rac”,
hiu qua 1a t6i da lam tén thwong chinh minh va cd nhitng ngwdi khac. Chinh vi thé ma téi can

phai viét ra loi cam két nay.

Khi ton trong cam két ctia minh, ban sé cdm nhin dwgc nhiéu niém vui va hanh phtc hon.
Khéng con bi dé ndng b&i nhitng thir “rac rwdi” xiu xa kia, ban tré nén tw do. D€ tin huwdng
cudc séng tirng ngay. Bé yéu thwong va cham séc nhirng nguoi thwe sw c6 ¥ nghia véi ban. Va

dé tap trung vao nhirng muc tiéu quan trong trong doi ban. hitps://thuviensach.vn
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Xay Dwng Mot Gia Pinh Khong Co “Xe Rac”

DPén mot ngay ban sé& nhan ra sy bién ddi siu sic trong cudc s6ng cia ban, ké tir khi thuc
hién theo cam két ndi khong véi “xe rac”. Chinh nhitng cam két cia ban da giup ban vuot qua
nhitng thang tram trong cudc s6ng, cdm nhan tron ven hon y nghia cia cudc doi va mang thém

hanh phtic, niém vui cho nhitng ngwdi thian yéu.
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Quy tac trong gia dinh

Dt la ngwoinéng ddn hay bdc vua chila, ngwoi hanh phiic nhdt la ngwoi tim dwoc binh yén

trong chinh ngéi nha ciia minh.
-Johann Wolfgang von Goethe

T6i 1én 1én trong mot gia dinh khong cé nhirng “chiéc xe rac”. Ba va me tbi thuwong xuyén
nhic nhé con chau trong nha 1a phai biét kiém ché ban than. Ching tdi c6 thé trinh bay y kién
vé bat ctr diéu gi, nhung khong dwoc phép té ra hon hao hay bat kinh. Ttrc gidn khong phai 1a

mot lwa chon hay. Ba da day toi bai hoc d6 tir khi toi chin tudi. CAu chuyén thé nay.

Mot ngay mua dong & Mihvaukee, toi cung v&i 6ng ba, cha me va em trai dang roi khoi
Trung tam thwong mai Northridge sau khi xem xong mot bd phim hip dan. Vi mot chuyén gi
d6 ma dén nay t6i khong nhé ro, toi rat gidn cha toi. Giéng nhw nhirng dia tré khac & do tudi

1én chin, toi da thé hién sw chéng ddi bang cach khdng noi chuyén véi 6ng nita.

HOm dé tuyét roi nhiéu va nhiét do xudng dwdi 0 dd C. Cha bao ching toi ding doi bén

trong trung tim thwong mai dé 6ng ra né may xe roi sé quay vao déon moi nguoi.

Tranh thd khodng thoi gian d6, ba téi dén bén t6i va bao: “Ba khong biét tai sao chau lai
gian cha chau. Nhung cha rit yéu chiu va chau ciing yéu cha. Hiy 6m va hon cha trudc khi di
ngu nhé”. Ba kéo to6i lai gan va ndi thém: “Hay ndi vdi cha chau rang chau yéu cha. Chau sé

khong bao gi¢ biét khi nao Chia troi sé mang cha chau di xa dau”.

Toi that 1ong khi nghe ba néi cau 4y. Chwa bao gid tdi nghi rang mot ngay nao dé toi sé mat
cha. Nhitng loi néi ctia ba khac sau vao tAm tri toi ké tir ldc dé: “Chau sé khong bao gi¢r biét khi

nao Chua tr¢i sé mang cha chau di xa dau”.

Ciing tir hdm do, toi da y thirc dwoc tAm quan trong cia viéc tudn theo cac quy tac trong gia
dinh minh. Khong nhat thiét phai thao luin vé nhitng nguyén nhan giy bat hoa ngay lic sw viéc
vira xay ra, nhung phai ddm bao rang moi khic mic déu duoc giai téa trwdce khi ai do6 ra khoi
nha, hay véi mot dira tré la trwedre khi di ngu.
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Lan téa niém vui

Mot khi ban da cam két néi khong véi “xe rac”, ban hiay van dong nhitng ngwoi khac cung
lJam theo ban. Ban phai tré thanh ché dwa dang tin cay cho cha me, ban d&i va con cai trong
nhitng lac ho can dwoc ning dd, va nguoc lai. Trong mot gia dinh khéng c¢6 nhitng “chiéc xe
rac”, moi nguwoi sé tip trung quan tAm, giup d& 1an nhau, tinh yéu thwong va khong khi yén
binh l4p tic sé lan ra. Khi ban bié€t nhan thirc dwoc gia tri tot dep cia tirng thanh vién trong gia
dinh, hiéu dwoc y nghia cia nhitng moi quan hé, biét tran trong khoang thoi gian dwoc & canh

nhitrng nguwdi than yéu, cudc song ctia ban sé hanh phtic hon gdp nhiéu lan.
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Tam sw chir Khong trut rac

Dirng tw bién hé rang tinh ban cho phép ban ndi hét nhirng diéu phién mudn. Ban cang than

thiét voi mét ngwoi thi ban lai cang phdi té ra lich sw va nhd nhdn véi nguoi do.
- Oliver Wendell Holmes

Véi tinh than xay dung mo6t cudc séng khong c6 nhirng “chiéc xe rac”, sé cé lic ban phan
van khong biét minh dang trut tim sy hay dang xa rac. Gitra hai van dé nay cé sy khiac nhau
khong?

Cautraloila “co”.

Viéc tAm sw giip moi nguwoi hiéu dwgc van dé dang khién ban ban tim, giap ban vuot qua
phut chao dao, yéu duoi khi ban mu6n nhin dwoc sw cdm thong ctia ngwdi khac. Con “xa rac” la
trut sang nguwoi khac cdm giac ndng né béi chinh cac van dé ctia ban. Thay vi néi ra nhitng kho
khan ctia minh va lang nghe nhirng 1&1 khuyén nh, xoa diu, ban lai d6 hét gdnh ning dang bua

vay minh lén cudc s6ng ctia ngwoi khac.

M@ long véi nhitng nguwoi ban tin cdy va yéu mén la viéc nén lam, nhung trudc dé ban can ¢
sw chdp thuln cda ho. C6 nhw thé ban m@i ¢ thé boc bach hét ndi long ma khong bi cho rang
da quiy ray hay lam phién ho.

Vay thi tAm sw chi bién thanh hanh vi “xa rac” khi ban khong nhin dwoc sw déng y cta
nguoi khac. 76 The Law Of The Garbage Truck Khi hanh x& nhw thé la ban da dat nhitng van dé
ciia ban than 1én trén cdm nhin cta ho, chiém dung thoi gian ctia ho va xAm pham khong gian
riéng tw cia ho. Nén nhé rang ai cling cé nhitng vin dé cin dwoc quan tAm gidi quyét cia riéng

minh. Chinh ban ciing vay ma.

Kha nang thé hién ban thin mot cach trung thuwc va coi mé la nén tang cho tit ca cac méi
quan hé ctia ban, con nén tang cda su chia sé 1a sw tin ciy 1an nhau. Ban tin ngwoi khac sé lang
nghe ban ma khong phat y. Nguwoc lai, ban cling phai hiéu rang ban chi chia sé cdm xuc cia
minh, chi khong phai 1a trat nhitng rac réi cda ban 1én ho. DAy 1a chi tiét quan trong trong moi
mdi quan hé twong hd. Dirng bién ban bé va nhitng ngwdi yéu thwong thanh ;dich-ngamh cha



ban trong con tirc gian.

Néu nhin ra minh dang “xa rac” vao cudc song ciia ngwdi khdc mot cach vé cé, hay kip thoi
dirng lai. Chi nén tam sw khi ngudi khac san sang lang nghe. Néu khong, ban ciing dirng nén

trach cir ma hay thé hién suw ton trong va tim mot thoi diém khac thich hop hon.
Sw chirng muwc

Viéc tAm sw, @ mot mirc d0 hop ly, c6 thé gitup ban thay doéi cach nhin nhin d6i véi nhitng
thach thirc ban dang déi dién, tir 46 mé ra nhirng hwéng gidi quyét méi cho cac van dé dé. Tuy
nhién, néu ct hé gdp khé khin hay bé tac 1a ban lién nghi dén viéc tim ngudi k€ 1€ thi coi chirng
ban sé bi mic ket gitta mot bén 1a cAm gidc chan nan, nhut chi, va bén kia 1a nd lwc hanh dong

dé cai thién tinh hinh.
U'ng phé véi lovi than phién nip dwéi vé boc “tAm su”

Ciing c6 khi chinh ban 1a d6i twong dé ngudi ban thin ndo d6 muén gidi bay tAm sw. Néu
khong thin trong, ban c6 thé bién nhitng cuéc chuyén tro, tim sw thanh ngoi 1é dé6i mach hay
ndi x4u ngudi khic. Khi sa vao cai bay do, chinh ban sé tré thanh mot “chiéc xe rac”. Nam cach
sau day sé& giup ban kiém soat ban than va dan dit cudc ddi thoai theo chiéu hwdng tich cuc

hon:

1. Neé&uviéc than phién cua ai d6 1a dung din, hay gidp ho xdc dinh bdn chdt vdn de.

2. Neé&uviéc than phién cua ho 1a khéng quan trong, hay hwdng cudc doi thoai vao diéu gi doé
mang tinh xay dung.

3. Neéuai d6 ctr than phién v&i ban vé cing mot van dé hét lan nay dén lan khac, hdy gitip ho
xdc dinh ngudn géc ctia nhieng rdc réi kia.

4,  Néu viéc than phién cta ai d6 anh hudng tiéu cuc dén cudc séng cla ban, hay noi cho ho
biét diéu d6. Néu ho khong thay déi, hdy tranh xa ho, cang xa cang tét. Sau d6 mim cudi, vay

chao va chic ho tot lanh. Ban phai tién lén, va ho cling nhw véy.

Viéc bau ban, tAm tinh c6 thé hitu ich khi ban xac dinh dwoc cac gidi han can thiét. Ban c6
quyén chia sé vé nhitng vin dé quan trong trong cudc song, nhung ban khong dwoc chuyén
ganh ndng cia minh sang vai ngwoi khac. D€ xy dung mot cong dong khong céd “xe rac”, ban
can phai c6 trach nhiém vé&i ban than va véi cudc sdng clia nhitng ngudi than yéu.
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Bai sat hach cam go cua cudc doi

Tdt cd chiing ta déu mang trong minh sttc manh téi thwong, sw théng thdi tuyét dinh va niém

hdn hoan mdnh liét - nhitng diéu khéng thé bi ngdn tré va huy diét.
-Huston Smith

Khi khéng hanh x& nhw mot “chiéc xe rac”, ban sé cdm thiy thw thai hon, déng thoi ban
cling gép phan lam dep thém cach &ng x&r gitra ngwdi véi ngudi. Khi ban tw cam két ludn
hwdéng dén nhirng gi té6t dep, chuan muc, cuéc doi nay cling vi ban ma tré nén tét dep hon. Co
thé ndi, cam két n6i Khéng véi “xe rac” con truyén nang lwong gidp ban c6 thém sirc manh dé

vuot qua thir thach cta cudc song.

Nhuwng diéu gi xay ra khi mét trong nhirng thir thach d6 khé khan hon ban twéng?

Liéu quyét tAm khong dé bi anh hwdng bdi cam xic tiéu cwc cia ngudi khac cé con dirng
vitng khi ban phai d6i mat v&i bién c6 ndng né nhit trong cudc séng khong? Khi sy 6m dau,
thwong ton va cai chét dat ban tay xam xit cda né 1én cudc song ctia ban va nhitng nguwoi than
yéu, liéu cam két ctia ban c6 con dwoc ap dung nita khong? Va liéu thai dd séng dé c6 thé van

gitp ich cho ban va nhirng nguwoi khac trong suot thoi ky kho khan dé khong?

Khong thé trén chay khoi nghich canh. Mot khi né da tim dén ban, ban khéng thé chi mim
cudi, vay chao roi bé di. Khi khdng c6 cach nao dé khac phuc hoan toan nhitng mat mat dé, ban

chi c6 mot cach la hoc cach chung song véi né.

T6i da biét kha nhiéu ngwoi can ddm. Ho ¢6 moi Iy do dé suy sup tinh than. Nhung cuéi cuing
ho di kiém soat dwoc cudc doi minh, tim thiy con dwong dé tré lai véi cdm gidc binh yén va

hanh phtc. Cau chuyén cta ho chirng té strc manh ctia 1oi cam két néi Khong vétipéxeraaisach.vn



Trai tim can dam

O tudi 37, Kim Greenbaum c6 cudc séng dang dé nhidu ngudi mo wéc: mot cudc hdn nhan
hanh phtc bén Steve, nguwdi chdng tuyét voi, va hai dira tré ngoan ngoan, xinh x3n - Lauren,
gan ba tuoi, va Jordan gin mdt tudi. Kim la mot gidm d6c dao tao ban hang cip quoc gia cho
mot cong ty phdn mém gido duc, va cd c6 thé lam viéc tai nha. Cong viéc tuyét voi nay cho

phép c6 c6 thé & canh cac con gadn nhu ca ngay.

Nhwng thién dwong ctia Kim bi ddo 10n khi cd phat hién minh cé khéi u 4c tinh trong nguc
sau dot kiém tra strc khde ddu nam. Kim 14p tirc dé nghi bac si cat b6 mot bén nguc nham sém
ngan chan cac té bao ung thw di cin. Tinh yéu ctia chong va cac con danh cho Kim da gidap c6

vuot qua cd sdc tAm Iy nang né sau khi phiu thuit.

MOt ndm sau, cudc séng ctia Kim lai bi ddo 16n mot Ian nira khi c6 nhin két qua ki€ém tra stkc
khée dinh ky. Két qua cho biét té bao ung thw trong co thé cé di lan sang ving nach dwéi canh
tay. Kim phai trai qua mot cudc phau thuat nita va cac bac si yéu cau cd tién hanh xa tri trong
bay tudn. Kim noéi rang cd tirng khoc nitc né trong phong tdm, nhung sau d6 cd da binh tinh lai

va tw trdn an rang: “Khong sao ca. Minh 6n roi. Minh c6 thé danh bai can bénh nay”.

Du ¢6 lic gan nhu tuyét vong, nhung Kim va Steve van luén hwéng téi nhitng diéu tich cuc
va c6 y nghia trong cudc s6ng ctia ho. M6t mat, Kim khéng dé cdm xtc riéng can tré& méi quan
hé v&i moi ngudi ma c6 quan tAm, mit khac, co c6 ging tap trung toan bd nang lwong vao viéc

diéu tri va cham séc gia dinh.

Kha ning cia Kim va Steve trong viéc chuyén doi gitra nhitng cdm xuc tiéu cuwc va lac quan
chirng minh 14p luin cta nha tdm ly hoc George Bonanno trong cuon sach cia minh mang tén
The Other Side o Sadness (Mdt sau ctia néi budn).

Hdu hét moi ngwoi trong chiing ta déu ngac nhién khi biét dwoc rdng chiing ta cé thé lam

dworc viéc dé. Chiing ta khéng hy vong tim thdy niém vui va tiéng cwdi trong noi dau ctia minh.
Nhuwng khi thtr lam nhw vdy, chiing ta cdm thdy trong long nhe nhém hon, dii chi tam thoi..
Nhirng trang thdi lac quan nay lam dwoc nhiéu hon viéc chi ddy chiing ta ra khéi ndi budn.
Chiing tdi két ndi chiing ta véi nhitng nguwdi xung quanh. Tiéng cwoi luén cé tdc dong lan truyén
t&i nhitng ngwoi khdc... Tiéng cwoi kéo ho vé phia chiing ta theo mét cdch méi mé, dén on ho vi

dd ciing chiing ta trdi qua nhiting khodnh khdc dau dén.
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Khi d6i mat véi thir thach nghiét nga, ban sé khong c6 da ning lwgng dé phung phi cho
nhirng muc tiéu bén & nita. Trong trwong hop ctia Kim, ¢d da nd luc gat bd nhirng lo 1dng tiéu
cwc khong can thiét vé diéu c6 thé xay ra trong twong lai, ma c6 chi tip trung vao viéc diéu tri

bénh. Suy nghi tich cwc ctia c6 gitp tién trinh diéu tri dat két qua kha quan hon.

Trong cudc chién diu v&i can bénh ung thw, Kim khéng don doc ma bén canh ¢6 ludn cé gia
dinh, ban bé — nhitng ngwoi truyén cho cd nang lwong tich cwe gitp cd6 chong choi va vurot qua

vung anh hwéng cia nang lwong xau. Co noi:

Cam két néi Khéng véi “xe rdc” la mét théng diép khong cho phép ndi sor hdi bao triim cudc

song ctia chiing ta. Toi biét toi dang dwoc séng gitta nhirng con ngudi tuyét voi. Bang cdch bé
qua ndi sor hdiva y thirc duoc gid tri ciia nhirng diéu minh dang sé hitu - chdng téi, cdc con toi,
gia dinh téi, ban bé - téi hiéu rang toi van dang séng va toi cé quyén quyét dinh cudc doi minh. Toi

biét rdng téi la ngwoi hanh phiic.

Long biét on ma Kim danh cho nhitng diéu t6t dep va hanh phiic ma c¢6 cdm nhin khong lam
gidm bét sw than trong clia cd trong viéc gitr gin sirc khde. Trong khi khong it ngudi van con lo
lang, thi co da chién thang.
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Cam két thir bay:
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Xay Dwng Moi Trweong Lam Viéc Khong Co “Xe Rac”

T cudc séng cd nhan khong c6 “xe rac”, ban hay tién téi xdy dung moi trwong lam viéc
khong c6 “xe rac”. Ban cé kha nang tic dong t&i hang tram, c6 thé la hang nghin ngwoi thong
qua céng viéc va sw nghiép cua ban. Ban khong can phai la giAm doc hay chua tich mdt doanh
nghiép lén méi c6 thé tao ra sw dnh huwdng d6. Hiy nhé rang bat ké ban dang gitr vi tri ndo

trong cong ty, ban van c6 thé tao nén sw khac biét.
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Sw lan truyén cam xiuc

Hay nghi dén lwong ngudi ban tiép xdc moi ngay, nhitng ngwoi cong tac véi ban trong cong
viéc, cac khach hang ban giao dich, nhitng email cin ban tra loi, nhirng cudc dién thoai goi téi
cho ban... Khi ban cin nhic vé tit ca nhitng diéu d6, ban sé y thirc dwoc rang ban phai cé trach
nhiém truéc thai do, cach hanh x& ctia minh, vi chiing anh hwéng dén cudc sdng cta rat nhiéu

nguoi khac.
Cac nha khoa hoc goi anh hwéng nay la “sw lan truyén cam xdc”.

Sw that 1a moi chiing ta déu chiu sw chi phéi tir cdm xtic cia ngwdi khac va nguoc lai. Ca cdm

xuc tich cwc 1an tiéu cwc déu c6 tinh lan truyén rat nhanh trong cong dong.
Ba cap do cua sw anh hwdng

Nha tam ly hoc Nicholas Christakis va nha khoa hoc chinh tri James Fowler da kham pha ra
rang hanh vi cia chiing ta sé dnh huéng téi ngwdi khac trong pham vi ba cAp do. Hai nha khoa
hoc goi hién twong nay 1a ba cap do cha quy tic anh hwdng, trong d6 “moi hanh vi ng xt clia
ching ta c6 xu huwdng lan truyén qua mang lwéi ctia ching ta”. Sw twong tac gitra ban va nhirng
nguwoi ban ti€p xdc moi ngay cé kha nang thay ddi trai nghiém cua hang ngan nguoi khac.

Trong cuén Connected (Két néi), Christakis va Fowler viét:

Mdc du chi gi¢i han trong ba cdp dé, nhwng pham vi stec dnh hwdng ctia chiing ta Ién nhirng
ngwoi khdc qud la phi thwong... Gid str ban c¢6 20 méi quan hé xd héi, trong dé bao gém 5 nguoi
ban, 5 dong nghiép, va 10 thanh vién trong gia dinh. Mdi ngudi trong s6 ho ldn lwo't ciing ¢ cting
s6 lwong cdc moéi quan hé nhw vdy. Diéu dé coé nghia la ban da dwoc gidn tiép két néi vei 400
nguwoi & cdp dé thir hai. Va dnh huéng cua ban khéng ding lai & dé, khi moi ngudri trong sé 400
ngwoi do dwoc két néi véi 20 ngwoi khdc trong mang lwéi quan hé ctia ho. Nhw vy, két quad la

ban dworc két n6i véi 20x20x20 ngwoi, hay 8.000 ngwoi trong pham vi ba cdp dé dnh hwéng.

Mot khi hiéu dwoc cach thirc va pham vi két néi ciia moi ngwdi trong xa hoi, ching ta ¢
trach nhiém gitup ngwdi khac tré thanh nhitng ddu méi chuyén ché nguén nang lwong tich cuc
cda ching ta, chir khong phai bién ho thanh nhitng “chiéc xe rac” chivra day nhitng nang luwong
tiéu cuc. https://thuviensach.vn
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Xay dwng moi troeong lam viéc khong co “xe rac”

Bi mdt ctia thanh céng la kién tri theo dudi muc tiéu.
- Benjamin Disraeli

Hay cam két xdy dung mot méi truweong lam viéc khong cé “xe rac” - tir phia ban va tir phia
nhirng d6ng nghiép khac. Ban cé thé tao ra sw khac biét trong cong ty, bat ké vi tri cong viéc
cta ban la gi. Néu ban la lanh dao trong co quan hay dang dw kién tré thanh ldnh dao trong
twong lai, ban c6 thé tao ra tim anh hwdng 1o6n hon. Khi dé, ban c6 thé tuyén bo trudc tip thé
rang moi hanh vi ing x giéng “chiéc xe rac” trong t6 chirc déu khong dwoc chip nhin vi
ching anh hwdng x4u tdi cong viéc chung cha tip thé, gy cing thing qua mirc trong cic mdi
quan hé va lam anh hwéng dén muc tiéu chung. Mot nha lanh dao sang suot sé dwa ra chién
lwgec phat trién dwa trén sw bén vitng, quy trinh dao tao ding chuin, ché do khen thuwdng hop
ly, xay dwng m6i quan hé gin giii v&i nhan vién.. Ban cling can dwa ra quy dinh ré rang trong
viéc tudn thd cam két, xac dinh ranh gi&i ré rang vé nhitng van dé khong dwoc vwot qua gidi

han
Xay dwng long tin

Trong cong viéc moi ngudi sé kho tranh khoi nhiing ldc bat dong quan diém, dan dén nhitng
cudc tranh luin nay lra. Vi thé, xay dwng long tin gitta cdc thanh vién trong to chirc la mot
trong nhirng nhiém vu quan trong nhat cia mot nha lanh dao. CAc nhin vién can phai cdm thay

cong ty danh gia ddng vai tro ctia ho va luén ho tro ho khi can thiét.

Nguwoi lanh dao cé trach nhiém dinh hwdng méi truedng lam viéc cling nhw van héa &ng xt
trong to chirc. D€ lam dwoc diéu d6, ngwdi 1anh dao can kéu goi cac nhan vién cam két thuc
hién cam két nay. Néu ban la mot nha lanh dao, hay giai thich cho d6i ngii nhin vién cia minh

ro tAm quan trong ctia ho trong viéc xay dung mot moi treong lam viéc khong c6 “xe rac”.

Poi khi gitra ban véi khach hang, nha cung cip, ddi tac ndy sinh mau thuln, hay c6 sw bat
doéng y kién gitra cAc nhém trong cung bd phin. Moi ngudi déu cé thé tranh ludn, va thim chi
phan doi y twdng ctia ai d6, nhung dirng cong kich tac gid cia y kién do6. Co thé bit dong, nhung
khong bat hoa. Hay tap trung tim gidi phap cho van dé dang ban luin, chir drhigbiEnbipdihop



thanh cudc tranh cii mang tinh cd nhin. Hiy nhé rang moi ngwdi c6 quyén thé hién y kién
riéng theo nhitng cich khac nhau. Giadi phap cho tinh huéng nay 1a ban hay hwéng cudc thao
ludn tip trung vao chu dé chinh.

Khi xuit hién nhirng y kién trai chiéu, moi ngwdi trong nhdm cin xac dinh yéu td nao nam
ngoai tAm kiém soat va yéu t6 nao 1a c6 thé chip nhan duoc, tir A6 tim bién phap ho tro nhau
thao gt kho khan.

Hay nhac nhé 1an nhau khi thiy ai d6 bat dau c6 hanh vi di qua gi¢i han. Nhw vay, niang
lwong tiéu cuc sé bi triét tiéu, thay vao dé ca tap thé sé lam viéc trong ngudén nang lwong tich
cuc, thuc day sw sang tao, gia tang hiéu suit cong viéc. Tinh thin lam viéc ctia nhin vién phin

chin hon, khach hang cling cdm thiy hai long hon.
Tam bwéc thwchién

V&i muc tiéu hwéng téi xay dwng moi trweong lam viéc khéng cé “xe rac” va véi tw cach ctua
mot nha lanh dao, ban cin lam gi dé€ nhan vién cia minh ton trong cam két n6i khong véi “xe

rac” & noi lam viéc? Sau day 1a tdm chi dan nham gitp ban thuc hién nhiém vu trén.

1. D3tra cacky vong va ddm bao rang moi ngudi trong td chirc déu hiéu ré ching.

2. Héi cac thanh vién trong nhém xem da théng sudt cac ky vong d6 chwa; néu can, hiy thao
luan thém.

3.  Gitltr cho hanh dong cta chinh ban nhdt qudn véi nhitng ky vong da dat ra.

4. Coéng nhdn va tén vinh nhirng ca nhan dap ing cac ky vong do.

5.  Khi thanh vién nao khong dat dwoc nhitng ky vong do, hiay dwa ra y kién phdn hoi thang
thin va chan thanh.

6. T chitc hudn luyén va dao tao cho nhitng nhin vién can su ho tro.

7. T6 chirc lai nhdn swnham canh cido nhitng ca nhan vi pham cam két.

8. Dwara cac mkc do hinh phat - tir khién trdch dén sa thdi - @6i véi nhitng nhan vién khéng

thé dap &ng dwoc ky vong cia té chirc.

Nhiém vu ctia ban 1a ddm bao rang trong t6 chitc khéng mot ai c6 quyén can tré ngwoi khac,
cling khong ai phai chiu dung “rac rudi” cia ngwoi khac. Trong qua trinh thwe hién cac buwéc
trén, hay thuwong xuyén tim hi€u thong tin phan héi tir phia cac thanh vién dé kip thoi ¢
nhitng diéu chinh thich hop.
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Hay bat tay xay dung mot moi trweong lam viéc khéng c6 “xe rac” ngay tai td chirc ctia ban,

ngay hom nay.
Tam gwong mot nha lanh dao vi dai

Nhirng lanh tu vi dai déu hiéu rang ho khong dwoc phép dé hanh vi, tAm trang ca ngudi
khac chi phdi minh. Ho phai chiu trach nhiém trwéc moi hanh ddng cia minh. Néu cic nha
lanh dao khong biét ki€m soat ban than ho thi cé 1é thé gidi cia ching ta da phai ding truwdc

b& vuwe cua nhitng cudc khung hoang nghiém trong.

Nelson Mandela da vwot qua 27 nam trong chdn tu day, mot phan nho 6ng khong dé nhirng
ké giam git Ong - tir ké chép bu téi nhirng tay gac nguc - khién 6ng nan long, chun budrc.
Mandela nhén thitc ré rang 6ng khéng thé diéu khién hanh vi cia nhirng ké dan ap ong, nhung

ong cé quyén quyét dinh cach phan trng ctia minh.

Mandela c6 quyén cam thu nhitng ké da twdc di quyén tu do ctia dng, nhwng khong, 6ng da
14y niém tin dé thay thé sw thu han. Ong vitng tin vao mdt twong lai tw do va cong bang khong
chi cho nguwdi dan Nam Phi, ma cho ngudi da mau trén toan thé gi¢i. Ong kién cudng ddu tranh
va 6ng da thanh cong. Niém tin clia Nelson Mandela da din 16i cho hanh dong chia dng.

Tam guwong ciia Mandela nhic ching ta khong dugc phép dé€ long cim hin lam md tam tri,

Ong viét trong tu truyén Long Walk to Freedom (Pwong dai téi tw do):

Téi biét rang trong sdu tham trdi tim moi con ngudi ludn ton tai sw khoan dung va long nhdn
hdu. Khéng ai sinh ra dd ghét bé ngwoi khdc vi mau da, vi tdng Iép xd héi, hay vi tén gido ctia ho.
Dé biét ghét, con ngwoi ciing cdn phdi hoc. Va néu con ngudi ¢é thé hoc cdch cdm ghét, at han
con ngwoi cé thé hoc cdch yéu thwong, dé€ dong chdy ctia yéu thwong, chir khéng phdi la sw cdm
han, dén vai trdi tim ho mét cdch tw nhién... Long tét ctia con ngwoi la mét ngon Itra, dbi khi no cé

thé dn khudt ddu dé, nhung sé khong bao gio tdt.
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LOT KET

Vung khong c6 “xe rac” 1a noi ban ky vong rang ban sé khong chiu thua truéc nhirng sic ép
tiéu cuc xung quanh, hay bi cuén theo nhitng ngudi ma muc dich cia ho la x6 day ban, khién
ban cw xtr dang trach, thiéu chu dio va giy ton thwong. Ban can c6 strc manh dé khong nhwong
bd nhitng ké wa gy dau dén — ca vé thé chat 1an tinh thin — cho ban hay bat ky ai khac.

Loi cam két n6i Khong véi “xe rac” doi hoi ban phai biét do lwong va khoan dung doi vaéi
nhitng 16i lAm nhé cta nguwoi khac - 13 nhitng 16i IJAm ma chinh ban cling muén dwoc tha thi,
néu chang may mic phai. Ban c6 thé lwa chon cach tiét gidm tinh thé bang cach huwéng sw chi y

vao nhitng diéu quan trong hon.

Khi ban séng trong viing khong c6 “xe rac”, ban s& cdm nhan duoc loi ich moi ngay. Nhitng
diéu tirng lam phién ban gio khong con. Nhitng chuyén tiéu cwc ma ban khong thé diéu khién

da thoi de nang 1én ban.
Mdi Ian ban bd qua mot “chiéc xe rac”, ban kiém soat dwoc cudc doi minh.
Moéi Ian ban ngirng xa rac vao ngudi khéc, ban thay déi ca thé gii.
Hanh phiic khéng & ngoai tam tay.
Phép lich sw khong hé mat.

Cam két ndi Khong véi “xe rac” khién cho hanh phidc va phép lich sw tré thanh hién thuec.

Diéu nay ho tro diéu kia trong mot vong tron khép kin.
Ban c6 thé lam dwoc diéu dé. Ban c6 strc manh.

Viéc nay khong hé phirc tap. Pay khong phai la mot bi mat. Pay la nghé thuat s6ng, khién

cho cudc séng ctia ching ta tot dep hon - va thé gidi tré thdnh mot noi twoi dep hon.
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Cam on nhirng ngwoi thu gom rac thwe sw

Coéng viéc cia nhirng ngwdi thu gom rac 1a mang di va don sach rac rudi dé€ moi ngwdi cé thé

song trong mot moi trweong sach sé va trong lanh.
C6 1é ho hiéu hon ai hét tAim quan trong cuia viéc tudn thu Lut ctia chiéc xe rac.

T6i va ban, tit cd moi nguoi, déu phai biét on ho - nhitng nguwoi dang gitp gitr gin thé gidi

cua chung ta twoi dep.
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Vé tac gia

David J. Pollay l1a ctr nhan kinh té cia trwong Pai hoc Yale va thac si TAm ly hoc hién dai. T4t
ca nhirng cong viéc 6ng 1am déu nham mét muc dich 1a gitp moi ngudi cé cudc sdng hanh
phtc, thanh cong hon, va mang thém su lich 1am dén thé gi¢i nay. Ong 1a mot nha bao ndi
tiéng, ngwdi phat ngdén va chu tri nhiéu hoi thao thu hat rat dong thinh gia trén toan thé gioi.
David J. Pollay con la giAm doc diéu hanh Té chirc TAm 1y hoc Tich cuc Qudc té, gido sw thinh
giang clia trwong Pai hoc Pennsylvania, va chu tich t6 chitc Momentum Project, LLC. Daivd

hién sdng tai Florida cung vo 6ng va hai con gai.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Céng dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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