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Qua “Tit cd déu la chuyén nhé ” , Richard Carlson chia sé v6i cac ban lan lugt ting bi quyét nho nhung
mang lai hiéu qua lon - nhitng di€u ban c6 thé thyc hién ngay tir hom nay - dé ¢c6 mot cudc song nhe
nhang thu thai, khong bi vudng ban boi nhitng chuyén vt vanh, chang han nhu:

« Hay hoi chinh minh: “Cé nén dé viéc nay lam minh ban tim suot nam hay khong?”
o Lam diéu tot mot cach tham g ng.

« Pirng cho rang cudc doi khéng cong bang voi ban.

« Lang nghe cam gidc ctia ban.

« Hay nhé rang, khi ban qua doi, “khay céng viéc” ciia ban van chia hé t.

LOI GIOI THIEU

Khdm phd vi dai nhat ¢ thé hé ciia t6i la con ngueot c6 thé thay doi cudc dot minh bang cdach thay doi
thdi dé song.

- William James

Mdi khi ddi mat véi tin x4u, mot nguoi kho chiu hay mot ndi that vong nao do - ddc biét la nghich canh - hiu
hét ching ta thuong c¢6 thoi quen phan tmg lai cudc séng theo nhimg chidu hudng khong may tot dep.

Chung ta phan tmg thai qua, thoi phong su viée, bao thil, cimg nhéc hodc chi tap trung vao nhiing khia canh tiéu
cuc. Thyc ra, khi bi nhitng diéu nho nhit niu chan - chang han khi bi choc gién hodc bi quay ray - phan tng thai
qué khéng chi khién ta nan long ma con can trd ta dat duge cai minh mong muén. Cudc sdng 1a ca mot birc
tranh 16n nhung chiing ta chi sam soi vao nhimng chi tiét nho dé roi lam phién ca nhimg nguoi c6 thé giup do
minh. N6i ngin gon, chung ta song nhu thé minh dang & trong tinh trang cuc ky khan cip!

Chiing ta khong hé nhén ra ring trong moi van dé, chung ta déu c6 thé tim thiy rat nhiéu hudng giai quyét
nhanh chong va hiéu qua. Va mot cach don gian dé chung ta thay ddi cudc sdng ciia chinh minh 1a thay
d6i nhitng thoi quen “phan trng” cii bang nhirng théi quen nhin nhian méi. Cac thoi quen nay s& cho phép
chiing ta c¢6 dugc cudc séng tron ven hon.

Trong sudt hon mot thap ky, t6i dd lam viéc v6i nhidu khach hang va giap ho tiép can cudc sdng theo mot
cach dé chap nhan hon. Ching t6i cung nhau giai quyét du loai van dé - stress, truc tric trong cac moi
quan h¢, cong viéc, nghién ngap, ciing nhu nhitng no6i chan nan ndi chung.

Trong cudn sach Tét cd déu la chuyén nhé ndy, toi mudn chia sé v6i cac ban timg bi quyét cu thé - nhitng
didu ban c6 thé tién hanh ngay tir hom nay - dé gitp ban dwong diu vé6i cude séng mot cach linh hoat.
Mai bi quyét déu don gian, nhung hiéu qua va déng vai trd dan dudng cho ban dén quan diém sdng tdt
hon ciing nhu mot cach sdng thu thai hon. Ban s& nhan thiy c6 nhiéu bi quyét khong chi ap dung cho vai
su viéc nhé nhat dinh ma con cho nhiéu thach thirc 16n hon cua cudc séng.

Khi ban khong chap nhit nhirng chuyén nho, cudc séng ctia ban khong phai ngay 1ap tirc trd nén hoan
hao, nhung ban s€ hoc dugc cach chép nhan nhiing diéu tu nhién dang dién ra xung quanh ban. Tbi tu tin
noi rang, néu ban ap dung nhitng bi quyét ndy, ban s& hoc dugc hai nguyén tic dé séng mot cach hoa hop:
1) Dung chap nhit nhitng chuyén nho va 2) Tét ca déu 1a chuyén nho.

1. PUNG CHAP NHAT NHUNG CHUYEN NHO

Chiing ta thudng bi tac dong qua mirc boi nhitng viéce thyc ra ching ¢ gi to tat ca. Chung ta hay tap trung vao
nhiing su ¢6, nhimg mdi lo vyn vit va thdi phong ching 1én. Vi du, khi ban dang di xe trén duong thi



mot chiée xe khac clip ngang trudc du xe ban, thay vi bo qua, ban lai nghi rang minh c6 quyén ndi gian,
roi bat dau lam 16n chuyén véi ho trong... chinh dau 6c ctia minh. Tham chi, nhi€éu nguoi con “ghim
gut” trong long va ke lai chuyén do6 voi nguoi khac thay vi quén phirt nd di.

Tai sao chung ta khong thé cho qua vu nay? Tai sao chung ta khong binh tim du dé tim ra mét 1y do nao
d6 dé c6 cai nhin cam thong dbi voi hon véi ho? Nhu nghi rang ho dang nhd mot chuyén bay, 16 mot con
tau hay dang trén duong di ciru mot con ngudi... nén mai c6 mot hanh dong bit can nhu thé. Bang cach
d6, chiing ta s& thiy long minh thu thai hon va cudc séng twoi dep hon rat nhiéu.

Nhitng “chuyén vat” nhu thé vin xay ra hang ngay: khi ban phai xép hang chd doi, luc nghe nhitng 16i chi
trich bt cong, hodc phai hoan thanh mot khdi lugng cong viéc nhiéu hon mét chat so véi dong nghiép. ..
Chic chin ban sé& thdy tot hon nhiéu néu khong chip nhit nhitng chuyén vit vanh nhu thé. R4t nhiéu
nguoi phi pham ning lugng séng ciia minh vao viéce “chap nhit nhimg chuyén nho” dén mirc quén di ca sy
ky diéu ctia cude séng xung quanh. Vi vy, chi khi nao khi ban cam két hanh dong theo tiéu chi “vuot 1én
nhiing chuyén nho” , ban méi c6 thé tan hudng cudc séng mot cach tu tai, an nhién.

buirng gom gop vao minh nhixng chuyén vat vanh!

2. PUNG CAU TOAN THAI QUA

To6i chua tig gap mot nguoi vira ¢d ¢ cau toan thai qua vira ¢6 mdt cudc song nodi tdm thuc su binh yén.

Khao khat vé sy hoan hao va su binh an trong tam hon luén miu thudn véi nhau. Bat ctr khi ndo ching ta
khing khing cho rang viéc nay viéc khac nhit dinh phai dién ra theo mot cach nao dé tbt hon (theo suy
nghi cua ta) thi y nhu ring chiing ta dang tham gia mot trin chién ma minh nim chéc phan thua. Thay vi
bang long v6i nhitng gi tot nhat chiing ta hién co, ching ta lai nghi rang chiing van con chit “sai sot” gi
d6 can phai “stra chita” dé hoan hao nhat. Roi sau khi “sim soi” moi khia canh ma khong thiy gi, chiing
ta lai cam thdy thit vong va khong hai 1ong vé chinh chung ta.

Cho du d6 1a cong viéc mang tinh ca nhan — mdt can phong bira bon, mdt vét tray xudc trén xe, mot
két qua cong viéc khong nhu mong muodn, tinh trang sttc khée khong 6n dinh — hay lién quan dén “su
thicu hoan hao”

cua nguoi khac — dién mao, cach cu xur, cach séng cta ho... thi viéc cham cham vao nhitng thiéu sot do s& 1am
cho chiing ta khong thé tré thanh ngudi khoang dat. Thuc ra, viéc ludn co cach tt hon dé giai quyét mot van dé
khong c6 nghia ban khong thé tan huong va biét on nhimg gi ban ¢ theo dung ban chat ciia no.

Giai phap ¢ day 1a ban cin kiém ché ban than trude théi quen rang moi viée 18 ra phai tét hon theo mot
cach khac. Mot khi ban khong phan xét, moi thit s€ tré nén tdt dep hon. Va, khi ban khong con tim kiém
su hoan hao dén muc chi li trong moi véan dé, ban s& nhan ra réng cudc séng da Ia mot su téng hoa cta van
vat va cac mdi quan hé bd khuyét cho nhau, va no da hoan héo theo cach riéng cua no.

Khao khdt vé su hoan héo va sw binh an trong tam hén luén mau thuén véi nhau.

3. SONG AN NHIEN

Mot trong nhitng 1y do chinh khién nhiéu ngudi chon cach song nhanh 1a ndi lo s¢ rang néu séng ung dung va
cham rai hon, ho s€ khoé dat dugc cac muc tiéu da dé ra, ho s€ tré' nén ludi bieng va “tat Itra” hanh dong.

Nhung sy that khong phai nhu vay. Lbi suy nghi va cach sdng 4y s& ldy di rit nhiéu ning luong va rat can
kha ning sang tao ciing nhu nhitng dong luc sdng cuia ching ta. Khi ban s¢ hii hay mét binh tinh, d6 1a
ban dang kim ham nhirng nang luc tiém tang cua ban than, ban s€ khong thé tan hudng tron ven cudc séng
ctia minh. Ban thanh cong vi ban khong e s¢ gi, chir khong phai vi ban s¢ that bai nén phai ¢6 ging dé
thanh cong.

T6i 6 may méin duge ¢ bén canh nhimg ngudi biét cach sdng an nhién va day yéu thwong. Ho 14 nhing
tac gia noi tiéng, nhirng bac cha me danh kinh, nhitng nha c6 van, chuyén gia may tinh hay giam doc diéu



hanh thanh cong... Tt ca ho, mdi ngudi mdi linh vuc khac nhau nhung déu yéu mén cong viéc ma minh
da chon. Ho tim thay ni€m vui va su binh yén trong chinh cudc song va nghé nghiép ctia ho bang nhirng
kha ndng ma ho duoc ban ting.

To61 da hoc dugc mét bai hoc quan trong: rang chi khi ban ¢6 su binh an trong tam hon, ban m&i khong bi
phan tdm boi nhirng mong muon, nhu cau va ude vong khong chinh dang khac. Va chi khi do, ban moi dé
dang tap trung stic lyc va tri ndo cia minh dé dat cac muc tiéu ma ban dang hudng dén cling nhu song
chan hoda va chia s¢ v6i nhitng nguoi xung quanh.

“An” - Chi khi ban cé sw binh an trong tam hon, ban méi khéng bi phdn tam béi nhitng mong muon,
nhu cau va wéc vong khéng chinh dang khdc.

4. TRANH HIEU UNG TUYET LAN TRONG SUY NGHI

Léi suy nghi tiéu cyc va cam giac bat an mo hd ¢6 thé nhanh chong lam ban mét kiém soét trong nhiéu
tinh hudng cta cudc song. Co bao gid ban cam thay that cang thang khi bi cat ngang dong suy nghi? Va
khi diéu ndy dién ra n6 cang lam cho ban tré nén kich dong hon.

P4 khi nao ban tinh giéc Iuc ntra d€m va chgt nhé ra minh c6 mot cude goi can thyc hién vao ngay
hém sau.

Va 1r0i, thay vi cam thdy nhe nhdm vi dd nhd ra cudc goi quan trong, ban lai bit dau nghi vé moi thir phai
1am vio ngay mai. Ban tap trudc trong dau cudc ndi chuyén véi sép, dé rdi ban than cang lo ling hon. Sau
d6 tu nhu: “Khong thé tin dugc 12 minh ban biu dén thé. Minh phai goi 50 cudc dién thoai mdi ngay. Pay
rdt cude 13 cude song cua ai chir?” va suy nghi du thir khac cho dén khi cam thiy thuong cam cho chinh
minh. Véi nhiéu ngudi, nhirng ¢ ‘truong suy nght” nhu thé duong nhu 13 bat tan, va c6 thé xem do 1a
“nhing cudc dién tap y nghi”. Cudc sdng ciia ban s& khong bao gid dwoc binh an vi mot cai dau day
nhitng méi du lo va buc doc thé kia.

Giai phap dit ra 1a ban hiy dé y xem diéu gi dang diénra trong dau trude khi cho phép dong suy nghi cua
minh tuén chay. Cang sém nhan ra thoi diém ban than bét dau tao nén mot qua bong tuyét tinh than, ban
cang dé dang dimg lai hon. Mdi khi ban hinh dung ra danh sach nhitng viéc phai ldm vao ngay mai nghia
1a nhirng suy nghi “tuyét 1an” cua ban dang dugc bat diu khoi dong. Luc dy, thay vi bi 4m anh boi ngay
mai, ban hiy ty nha: “Minh lai thé roi” va tu giac dap tit né ngay tir trong trimg nude. Ban chin ding
dong suy nghi truée khi n6 o co hoi bét dau. Nhu viy ban s& cam thdy nhe nhdm hon va khong qua lo
lang cho nhirng viéc phai tién hanh vao sang hom sau. Néu ban nhé ra mot didu gi d6 vao lic nira dém va e
rang ngay mai minh co thé quén thi hiy tam viét n6 vao mot to gidy. Ban c6 thé chuén bi sin cay but va
cudn s6 tay noi dau givong cho nhitng tinh hubng twong ty.

Du cude séng ciia ban c6 ban ron dén mirc ndo, hily nhd riang néu ctr ludn dé cho nhitng suy nghi lam
viéc khong ngimg thi chi cang 1am vin d& thém trdm trong va ban cang chiu nhiéu cing thing hon. Néu
14n t6i ban lai cam théy minh bit dau bj 4m anh béi cong viéc va sy ban ron trong suy nghi, hay thur lam
theo hudng dan don gian néu trén. Ban s& thiy ngac nhién trude hiéu qua cua nod.

5. LONG TRAC AN

Su mé long — hay long tric 4n - d6i voi con ngu:m chinh 1a c6i nguon x4y dung nén thai ¢ sdng cho mbi
ngudi. Long tric an 14 sy cam thong sdu sic dbi véi moi ngudi, sdn sang dat minh vao vi tri cia ngu’m
khac, 1a tam thoi quén minh dé hiéu ngudi va hoc ca cach yéu thuong ho. Qua do, ban s€ hiéu hon vé
nhitng kho khin, ndi dau kh ciing nhu nhitng lc tuyét vong cua nguoi khac — nhirng diéu ban chua
tung trai qua.

Trong qué trinh nhan thirc vin dé va gitip d& ngudi khac, chiing ta dong thoi mé rong long minh ciing
nhu cing cb 1ong biét on dbi véi ngudi khac.

Long tric an 1a mot dang cam xuc ban co thé phat trién bang cach luyén tap. N6 bao gdm hai giai doan:



y dinh va hanh dong. Y dinh 14 giai doan khoi ddu nhic nhé ban md 10ng véi nguoi khac. Con hanh dong
1a giai doan ban s& thyc hién y dinh d6. Ban c6 thé thé hién long tric an bang nhitng cach hét sirc don
gian, nhu gop mot it tlen bac, thoi gian (hay cé hai) dé giup d& mot ai d6 dang trong hoan canh khé khan,
hodc d6i khi ban chi can ng mot nu cudi that twoi va cat 16i chio ai d6 trén duong Diéu quan trong khong
phai 1a ban 1am duoc gi, ma 13 ban c6 lam hay khong. Me Teresa ting noi: “Chiing ta khong thé lam nén
nhir ng dié u Ién lao trén doi nay. Chiing ta chi c¢é thé lam nhitng diéu nhé bé vé i mét tinh yéu lom lao”.

Long tric an con gitp ban ting cuong su biét on d6i voi ngudi khac khi 16i kéo sy chi ¥ ciia ban khoi
nhitng diéu nho nhit ma hau hét chiing ta thudng nghiém trong héa chung. Khi ban danh thoi gian suy
ngim vé nhirng diéu ky diéu trong cudc song — dui 1a nhé bé — mén qua ciia anh nhin, cta tinh yéu cling
tat ca nhitng thtr khac, chung déu gitp nhic nhé rang nhiéu thir ban nghi 1 to tat that ra chi 13 nhitng
“chuyén nho” ma thoi.

D6i khi ban chi can né mét nu cuoi thit two'i...
6. KHONG OM bOM!

Cudc sdng 13 mot khay cong viée ludn ddy tran, di ban ¢ ¢b ging dén dau ching nita thi ciing khong bao
gio hoan thanh dugc chung. Thé nhung rit nhidu ngudi trong chung ta ctr sng nhu thé muyc tiéu ciia cude
doi 1a bang moi cach phai hoan thanh tat ca. Chiing ta di ng tré, thirc ddy sém, tranh xa nhitng cudc vui
va dé nhiing nguoi yéu thuong phai cho doi. Thuong chang ta hay tu thuyét phuc minh rang noi 4m anh vé

“nhiing viéc can lam” chi la tam thoi - nghia la mét khi cong viéc duoc hoan tat, ta s lai cam thay d& chiu,
thoai mai va hanh phiic. Nhung trong thyc té diéu nay rat hiém khi xay ra. Boi don gian 14 khi ban hoan
thanh viéc nay thi s& c6 viéc méi thay thé.

Bén chat cua mot “khay cong viée” 1 n6 luon ddy nhitng cong viée can ban xt 1y: nhitng cudc dién
thoai can thuc hién, nhitng du an, nhiing cudc hen, nhitng vén dé can giai quyét. .. Trén thuc té, khong it
ngudi cho rang mot “khay cong viée” day ap la yéu t6 khong thé thiéu cua thanh cong. Nhung didu do
chi 1am cho ctia ban lu6n ¢ tinh thé cip bach ma thoi!

Cho du ban 1 ai va dang lam gi, hdy ludn nhé rang khong c6 gi quan trong hon cam giac hanh phiic va binh yén
ctia chinh minh cing nhitng ngudi ban yéu thuong. Néu ban ludn bi 4m anh v&i viée phai ludn hoan thanh moi
thir, ban s€ khéng bao gid cam thay hanh phuc! Do do6 dé cc') mot cude séng ma van dam bao dugc cong viéc,
ban phal blet lwa chon nhimg wu tién cho cong viéc minh can giai quyét ngay, nhiing cong vi€c quan trong hay
khan c4p cin hoan thanh; con lai ban van co thé tri hodn dé tan huong cude song.

T6i nhin ra néu minh thudng xuyén nhic nhd ban than ring muc tiéu cta cudc sdng khong phai 1a hoan
tAt moi viéc ma 13 tan hudng nhirng gi gat hai dwoc ciing nhu sdng véi tinh yéu thuong tran ddy, khi do
ndi 4m anh phai hoan thanh tit ca s& d& kiém soat hon rt nhidu. Nén nhé 1a du cho ban c6 ¢b ging lam
viéc dén cudi doi thi van s& con do rat nhidu viée do dang. Vi vy, ding lang phi thém nita nhitng khoanh
khic quy gia cua cudc séng von dang chd ban hoa nhip.

‘Khay cong viéc” ciia ban ¢é luén day dp nhie thé nay?

7. PUNG NGAT LOI HAY NOI “NOI HQ” NGUOI KHAC

Maii dén cach day vai nam t6i méi nhén ra rang t6i thuong cit ngang va “ndi ho” nguoi khac cho hét cau
ctia ho. R4i t6i nhan ra ring thoi quen vo cung x4u nay khong nhitng anh huéng dén su ton trong va tinh
cam ngudi khac danh cho ban ma con 1am ton hao niang luong cua chinh ban khi ban phai hoat dong va
suy nghi “bang hai cai dau” cung mot luc. Khuynh huéng giao tlep nay (von rat thuong thay O nhitng
ngum ban rdn) lam cé hai bén moi lic cang tang tdc d6 phat biéu cia minh. Hau qua 13, diéu nay xay ra
khién ca hai bén d& mat binh tinh, d& ndi néng va buec tirc voi nhau. Béi khi do, ca hai déu “tranh” nhau noi
trudc dé khong bi ddi phuong cudp 10i, thay vi ling nghe nhau.

Thuc ra, thoi quen hay cat ngang 16i ngudi khac 1a mot théi quen vo thirc rat kho nhan biét. Vi vay ban
chi can hoc cach kiém soat ban than dé c6 thé hanh xir ding dan. Nhac nho ban than (trude mdi cude néi
chuyén, néu co thé) phai biét kién nhin, chd doi va lang nghe ddi phuong cho dén khi ho trinh bay xong y



kién méi dén luot minh. Ban s& nhan théy cac cudc giao tiép ciia ban duoc cai thién rd rét nho vao sy didu
chinh don gian néi trén. Pong thoi, nhitng ngudi tro chuyén véi ban, va ca ban than ban, s& c6 cam giac dé chiu
hon rat nhiéu khi ca hai cam the”iy duoc léng nghe mot cach lich sy trén tinh than ton trong 1an nhau.

Nguwoi tai an néi khéng bang ngieoi gioi lang nghe.

- Chadm ngbn

8. LAM VIEC TOT MOT CACH THAM LANG

Gitip d& nguoi khac 1a mot nghia cir cao dep. Tuy nhién, thuong khi 1am mot viée tdt, nhiéu nguoi trong
chung ta hay ké lai viéc tt ciia minh v6i mot ai d6 ngam tim kiém 151 khen ngoi hay mot sy ghi nhan.

Thé hién long tot v6i nguoi khac khién ta c6 cam giac minh 1 ngudi cao thuong va vi vy ta cling xtng
dang dugc d6i xir tét. Mong mudn dwoc ngudi khac thira nhan 13 didu chinh dang nhung da khi nao ban
tan huong cam giac tuyét voi khi lam viéc tét mot cach Am thim ma khong can dén bat ky 10i khen ngoi
nao? D6 méi qua thyc 1a didu ky diéu danh cho tim hon. Vay nén, dimg hity hoai cam gidc tuyét voi d6
mdi khi ban 1am diéu tét biang cach “khoe khoang” véi ngudi khac; hiy giir lai nhitng cam xuc tich cuc d6
cho riéng ban.

Cho di ma khong can dugc dén dap tu no chinh 1 phan thuong 16n nhit danh cho ban.

Hay trao tdng bang cd tam long ciia ban.

9. GIUP NGUOI KHAC TOA SANG

Tam hdn con ngudi rat ky la: Khi ban hanh dong ma khong dé y dén nhing 10i tan dwong cua ngudi
khac ma chi muon 1am cho ho tda sang, mét cam gidc sau lang khoé ta s€ xuat hién bén trong ban. Khi
ban lam cho nguoi khac tda sang, ban ciing s¢€ tda sang.

Nhu cau dugc cht y cang nhi€u cang tot 1a cai téi kha 16n cua moi chung ta. Cai t61 d6 luén noi rang:

“Hay nhin t6i day nay. Chuyén cua ti tha vi hon cua anh nhiéu. Viéc cta t6i m6i quan trong hon viée
ctia anh...” D6 1a cai t6i mudn duge nhin nhan, dugc 1§1ng nghe, dugc ton trong va duoc dbi xir dac biét.
Khoéng nhitng thé, nd con xti giuc ta ngét 161 nguoi khac, hodac chd doi mét cach thiéu kién nhan dén luot
minh 1én tiéng, hodc 16i kéo ca cau chuyén vé phia minh... {t nhiéu hdu hét chung ta déu c6 thoéi quen
khong t6t nay. Khi ban d6t ngdt xen ngang va kéo cau chuyén vé phia minh, ban c6 thé giam thiéu hing
thu chia sé ctia nguoi di dién, déng thoi tao ra khoang cach gitia ban va ho. Liac do, ca hai déu tré thanh
nguoi thua cudc.

Nguoc lai, khi ban khich 18 ngudi khac va giup ho téa sang bang nhitng cdu néi nhu: “Diéu d6 that tuyét!”
hay “Lam on ké cho t6i nghe thém!” ... ngudi néi chuyén v6i ban s& cam thdy vui hon nhiéu, vi chinh ban
dang san long lang nghe. Ho s& khong cam thdy phai “tranh diu” véi ban. Nhu thé, ho thdy dé chiu hon
khi & bén canh ban va chia sé v6i ban nhiéu hon.

Tat nhién ciing ¢ ltic chiing ta cin trao d6i véi nhau nhirng trai nghiém c4 nhén, va chia sé trong vinh du
cling nhu trong sy quan tim I3 n nhau chir khong phai chi thé hién mot chidu. Didu nay han nhién hoan
toan dbi 1ap véi ¥ mudn dd tude doat vinh quang ciia ngudi khac. Va, diéu ky diéu 13, khi ban khong con
mubn gianh phan vinh quang tir ngudi khac, sy cht y ban hang mong muén sé& dugc thay thé bang su tu
tin trong chinh con ngudi minh.

Khi ban lam cho nguoi khdc toa sang, ban ciing sé toa sang.



10. SONG VOI HIEN TAI

Theo mét nghia nao d6, sy binh yén trong tim hon dugc do bang kha nang thich nghi voi hién tai. Bat ké
chuyén gi xay ra ngdy hom qua va nhitng gi c6 thé dén vao ngay mai, ban van dang song & hién tai —
luon ludn 1a nhu vay!

Tuy nhién, ching ta ciing d& nhan thay rat nhidu ngudi van thuong tiéu phi thoi gian dé lo ling di chuyén
cho tuong lai 1an qua khir, ma két qua nhan duoc ciing chi 13 lo ling khic khoai, nan 10ng, phién mudn va
cang vo vong thém. Pa phan chiing ta ciing khong dam hai 10ng v6i chinh minh, khong ddm lam nhiing
viéc minh thich, khéng dam tan huong hanh phiic ciia hién tai va thuong cho ring “mét ngay nao do”
chic chin chiing ta s& tot hon hom nay. Ruii thay, cai dong luc tinh thin mach bao han trong chd vao
tuong lai s& cir 1ap di lap lai ngay nay qua ngay khac, va vi thé, “mot ngay nao d6” that ra s& chéng bao
gio dén. John Lennon tirng néi: “Cudc song 1a nhitng gi dang dién ra trong luc chiing ta mai mé xép dt
nhitng ké hoach khac”. Va khi chung ta dang ban vach ra “cac ké hoach khac” thi con cai chung ta ciing
“ban” 16n 1én, nhitng nguoi ta yéu quy dan roi xa va qua doi, chung ta dan thay d6i va nhimg udc mo cua
chiing ta van ludn treo lai d6. Noi ngin gon, ching ta danh mét nhitng co hdi ma cudc sdng hién tai dang
mang dén cho minh.

Nhiéu nguoi dang séng ctr nhu thé cude doi 1a budi thir qué”m a0 cho mot cudc hen sép dén nao d6. Cudc
song khong phai vay. Thyc ra, khong ai c6 thé doan chic rang minh vin nhu thé nay vao ngay mai. Hién
tai 1a khoang thoi gian duy nhit ma chiing ta co, ciing la khoang thoi gian duy nhét chung ta c¢6 the diéu
khlen moi viéc. Khi chiing ta tap trung vao hién tai, ndi lo s¢ vé moi thur s& bi day Iui, du d6 1a vin dé
tién bac, con cai gap kho khin hay chuyén ti - sinh. ..

Cam giac so hii duong nhu 13 thach thirc 16n nhit ma con ngudi phai hoc cach vuot qua. Va dé chng lai
su so hai, cach tot nhat 1a y thitc duoc sy hién hitu cua ban than trong hién tai. Mark Twain tung noi: “76i
dd trdi qua nhiéu dié u té hai trong cudc song, chi mét sé it trong dé la th t sw xdy ra” . Vi vy, hiy
luyén tap cach séng cho hién tai. Chic chin nd luc ctia ban s& dugc dén dap xung dang.

Hay song véi hién tqi.

11. HOC HOI TU NHUNG NGUOI QUANH TA

Xem moi ngudi quanh ta nhimg ngudi da dugc khai sang trude ta, ban s& thiy d6 1a mot trong
nhitng phuong phap don gian ma hiéu qua dé hoc hoi va hoan thién ban than.

That vay, bat ky ngudi nao ban gip g& déu c6 thé cho ban nhitng bai hoc ma khong sach vé nao co thé day
cho ban. Trudc tién, hay hoc héi tr nhitng nguoi than trong gia dinh ban: hoc khén ngoan tir 6ng, ba; hoc
yéu thuong tir cha me; hoc nhuong nhin tir anh chi em. Sau d6 hoc tir nhung nguoi ban tuong tac trong
cudc song bén ngoai: mot nguoi lai xe thd 16 hay mot thiéu nién thleu 12 d6 c6 thé day ban bai hoc vé su
kiém ché, mot nguoi gac dén co thé day ban sy dung gio va cAn man, mot dura tré c6 thé day ban cach
mim cudi hdn nhién, chan thanh. ..

Viéc cia ban la xac dinh nhitng gi moi ngudi co thé day cho ban trong cudc séng. Ban sé théy khi ndm
bét duoc thong diép Ay, ban than s& khong con cam thdy buc minh, phién phirc hay thit vong vi nhiing
hanh dong hay sy thiéu hoan hao ctia ngudi khéc.

Ban sé& thay ngac nhién trudce sy dé dang va thi vi ctia phuong phap nay. Tat ca nhitng gi ban thuc su
phai 1am 13 thay d6i quan diém tir “Tai sao ho lai lam thé?” sang “Minh hoc duoc nhing gi tir ho?” Bit
dau tir hom nay, ban hay thay d6i cach nhin dé nhan ra nhiing con ngudi da dugc khai sang trude ban.

Ding kiéu hanh hay buéng binh dén mirc khong chiu hoc hoi, vi ban s& danh mit nhiéu co hoi tim ra
nhiing phuong thirc don gian ma tuyét voi dé nang cao kién thirc cho ban than va cai thién cudc song
ctia minh.

Bén canh vi¢c hoc héi, ban hdy cdi mo tiép nhan nhiing y kién nhén xét, dong gop tr ngudi khac, dac biét la
vé& nhimg khuyét diém ciia ban. Hiy manh dan néi: “Xin cho biét diém yéu cua t6i 1a gi?”. Viéc nay



khong nhiing khién ngudi ban hoi y kién cam théy duoc can dén va dic biét, két qua ban con co thé thu
hoach Huckleberry Finn (1884) , ... Ong ndi tiéng 1a ngudi ¢6 khiéu hai hude va nhanh tri. Pac biét,
ngay sinh va ngay mat clia 6ng trung vdi ngay xuat hién hai lan lién tiép cua sao choi Harley.

Tt ca nhitng gi ban can 1a mot chit can dam, khiém nhudng va kha ning gat cai t6i ciia ban qua mét bén.

Hoc hdi tir nhitng nguoi quanh ta.
12. BAN KHONG CAN PHAI THANG BANG MOI GIA

Mot trong nhitng cu héi quan trong ban c6 thé ty hoi 1a: “T6i mubn minh ludn ludn “dung” - hay tdi
muén duge hanh phiic?”. Trong nhiéu truong hop, hai diéu nay thudng khong di ciing nhau.

Viéc té ra minh la ngudi ludn luon dung — nghTa 13 ngudi khac sai — s& ddy cht’mg ta vao thé sn séng tranh cai
v6i bét ky ai khong cing quan diém. Va néu tinh trang nay ctr tiép dién s& khién dau oc chung ta ton rat nhiéu
nang lugng cling nhu lam chung ta xao nhang véi cudc song Xung quanh. Mic di vy, nhiéu ngrorl van danh rét
nhiéu thoi gian va cong sirc dé chimg mmh (hay bao v¢) quan diém ctia minh — va/hodc cho rang ngum khac da
sai. V6 tinh hay hitu ¥, nhiéu ngum tin rang viéc dua ra y kién riéng “ding dan” s& giup nguoi khac didu chinh
chinh ho va hoc hoi thém nhiéu diéu. Thuc ra, diéu nay hoan toan sai!

Ban hdy nhé lai xem, @ & bao gio ban bi ai d6 “stra lung” va ban no6i v6i ho: “Cam on anh da chi cho t6i
thay diéu toi sai!”. Hodc dd bao gid c6 ai d6 néi cam on (hay thdm chi tan thanh) khi ban phan db6i ho hay
chirng t6 ban ding ho sai? Su that la da phan chung ta déu khong thich bi nguoi khac vach ra sai 1am cuia
minh. Con ngudi luén mong mudn duge ngudi khac ling nghe va duge cong nhan. Do d6, mot ngudi biét
cach ling nghe thudng 14 ngudi duoc yéu quy va ton trong. Nhitng ngudi c¢6 thoi quen hay phan ddi
nguoi khac thuong chi nhan dugc phan ing buc bdi va bi lang tranh.

Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia 1a ban khong dwoc phép bao vé 1ap trudng ctia minh, nhung ban can
thé hién quan diém trong su hoa nha. Dimg dé nhirng cam xic nong voi 1an 4t 1y tri ciia ban, hiy tao diéu
kién cho nguoi ddi dién noi hét quan diém ctia ho sau d6 ban méi trinh bay nhén dinh cua cd nhan minh.
Khi d6, ban khong nhitng thuc hién duge quan diém ciia minh ma ciing khong ha thip ngudi khac.

Hay lam cho ngudi khac tan hudng niém vui duge téa sang. Hay bo théi quen ludn cho ring minh dung.

Pung 4p dat, hiy goi mé. Moi ngudi xung quanh ban s& cam thiy thoai mai, tin tudng va mé 1ong ra
v6i ban hon. Ban s& c6 duoc niém vui 16n khi giup ngudi khac hanh phic.

“Cdm on ban da chi cho téi thay diéu toi sai!”

13. LONG KIEN NHAN

Kién nhin 13 dtc tinh s& theo ban subt cudc hanh trinh muu ciu su binh an va yéu thuong. Thiéu long
kién nhan, cudc séng nay that dang that vong, boi khi d6, ban sé théy quanh minh dﬁy nhitng buc tc,
phién ha va gian dir. Kién nhan gitp ban d& dang chip nhan cudc séng nhu ban chit von c¢6 ciia né. Po 1a
dudng chat thiét yéu cho su binh an trong tam hon ban.

Dé c6 thé tré nén kién nhan hon, ban hay rong luong véi hién tai. Gia su chuyén bay cua ban bi hoan vi ly
do thoi tiét nén ban tré gid hen, hiy khoan tirc gian. Ban hiy binh tinh va tra 10i cdu hoi nay: ban mudn
1én may bay dung gio va cat canh trong thoi tiét xau, hay ban thich chd mot vai gio cho con bao qua di?

Kién nhin gitip ban biét thdng cam cho sy vo tinh ciia ngudi khac. Toi nhan ra rang, khi ban nhin du sau
vao bat ky van dé nao ban dang gip phai, hiu nhu ban s& ludn tim ra hudng di tich cuc cho minh. Ban s&
tré thanh ngudi tn huong niém vui tir chinh nhitng khoanh khéc di 1am ban buc bdi. Cude séng von
muodn mau, nhung ciing di ky diéu dé ban khong ngimg kham pha.

s hA i)



14. CHU PONG BAY TO YEU THUONG

Nhiéu ngudi thuong giit trong long nhirng hon gian nho nhit tir nhitng xich mich, hiéu 1dm hay tir mot sw
c0 gy dau long nao d6... Ta budng binh chd doi nguoi khac cht dong tién dén véi minh vi cho rang do
la cach duy nhat dé ta tha thit hay nhen nhom lai mot tinh ban, mdt moi quan hé.

Mot ngudi quen ctia toi - ¢o Ay dang co bat dong va hau nhu khong noi chuyén voi con trai da ba nam nay.
“Tai sao khong?” — tdi hoi. Co giai thich 1a do bat dong véi con trai vé nguoi con dau va c6 s€ khong néi
chuyén lai v6i con cho dén khi nao cdu mé 16 trude. Khi t6i dé nghi c6 4y nén hanh dong trudc, ban dau
¢6 phan d6i: “Khong thé thé dugc. N6 14 con t6i va n6 phai xin 16i t6i trudc”. C6 dit khoat khong lam
lanh véi dira con trai doc nhat ctia minh. Nhung sau khi duge dong vién, ¢d quyét dinh s& mé 10 dé lam
lanh véi con trude.

Céau con trai thyc sy ngac nhién va té ra cam kich, sau d6 ty dong néi 101 xin 161 voi me.

Su thyc 13, khi chiing ta biét nim ldy co hoi va chii dong mé 1ong voi nguoi khac bang sy chan thanh thi
cé hai bén déu cdm nhan dugc thién chi ciia nhau va khi ay cé hai s€ cung thang. Nguoc lai, néu clr “ghim
ghat”

trong long, chiing ta s& “lam to” nhitng “chuyén nhé” trong dau. Ching ta tin ring viéc bao vé chinh kién
ctia minh con quan trong hon hanh phic cta ching ta. Khong phai vay. Ban phai hiéu rang hanh phuc la
budng bé, 1a md 1ong minh ra voi moi nguoi. Hay danh phan dang cho moi ngudi va 1am cho ho toa sang.
Cho 1a nhan, rdi ban s& thiy ho ciing mé 1ong minh ra véi ban. Ngay ca khi ho khong lam thé thi ban
ciing cam thay sy thanh than, binh yén trong tim hdn, ring ban d lam tit ca nhimng gi c¢6 thé dé gop phan
tao nén mot thé gidi yéu thuong, tot dep hon.

15. TRO CHOI “QUAY LECH THOI GIAN”

Hau nhu mdi ngay, t6i déu choi mot tro goi 1a “léch thoi gian” , thuc chét la xac dinh cac uu ti€n trong
cudc sdng cuia t6i. Dé choi trd ndy, ban chi cin tudng tugng rang moi van dé ban dang dwong dau khong
phai xay ra o hién tai ma 1a mét nim nita tinh tir bay gid. Sau d6 ban hay tu hoi: “Van dé nay co that sy
quan trong nhu minh nghi hay khéng?”. Ban s& nhén ra rang, thinh thoang ciing ¢6 su viéc quan trong
that, nhung phan 16n thi khong.

Cho du d6 1a cudc tranh cii giita vo chéng, con cai hay voi cép trén, khi pham mot sai 1Am, bo 15 mot co
hoi, bi mat vi, bi tir chbi trong cong viéc hay trat mit ca chin, van dé & chd néu no 1 chuyén cua mot
nim nita thi ban ching can phai ban tim lam gi, vi 1o chi 1a mot chuyén vat Vanh trong cudc doi ban ma
thoi. Mac du tro choi nay khong giup ban giai quyét moi van dé trong cude séng nhung no6 c6 thé mo
rong thé gi¢i quan ctia ban rat nhidu. Toi dd cudi truée nhitng vin d& ma minh tirng qua lo ling khi cho
rang chung cyc ky nghiém trong.

Bay gio, thay vi ton strc cho cam giac gian dir hay bi don nén, t6i c6 thé danh thoi gian cho gia dinh,
cong viéc, ban bé hodc nghi ra nhiing diéu tdt dep hon.

Xdc dinh cdc wu tién trong cudc song.

16. CHAP NHAN SU THAT: “CUQC SONG VON DI
KHONG CONG BANG”

Cudc séng khong phai lic nao ciing cong bang nhu ching ta mong mudn. Mot 1an, mot ngudi ban da hoi
t6i: “Ai n6i cudc sdng cong bang, va ai bit nd phai cong bang nao?”. Co ay di dat ra mot cau hoi hay, va
no6 1am t6i nhé lai diéu minh da duoc day khi con bé: “Cudc song von di khong cong bang.” Do 1a mot
su that khong thé chéi cii, va chip nhan duoc nd dong nghia voi mot sy thiu hiéu vo cung 16n.

Mt trong nhiing sai lam ma nhiéu nguoi trong ching ta hay méc phai 14 thai do phan xét ddi véi cudce séng.
Chiing ta mat qué nhiéu thoi gian dé phan nan, chi trich nhimg bét céng trén doi, nhimg diéu chua



hoan thién cua cudc séng, roi tir d6 cam thfiy thuong hai cho chinh minh hoac nguoi khac. Chiing ta mudn
cudc sdng phai thé nay hay thé khic voi chung ta. Khong bao gid ¢o chuyén do, ban a! Chiing ta phai tur
minh hoa hop véi cude séng chir khong thé bit no hoa hop véi ching ta. Va lai, cudc song khong hé co
chi tm lam nhu vay.

Chip nhan cudc sdng theo dung ban chét ciia n6 s& giup ching ta c6 thai do diing dén trude nhitng bat
cong. Cude séng von khong hoan hao va 1am cho né hoan hao 1a thach thirc danh cho tat ca chung ta.
Chip nhan diéu ndy, ban s& cam thay 10ng minh thu thai hon trudc bat ky sy viéc nao xay ra trong cudc
song, dau n6 khong nhu ¥ ban.

Tuy nhién, thira nhan cudc song von bat cong khong c6 nghia 1a chung ta khong 1am gi dé cai thién
cudc song cia moi nguoi nodi ri€ng va the giodi noi chung, ma d6 chinh la budc dau tién dé chiang ta co
hanh dong ding dan dé cai tao thé giéi quanh ta.

17. CHO PHEP BAN THAN PUQC NHAN ROI

Mot ngudi ban timg noi v6i toi: “Chiing ta khéng con la nhitng con ngwoi dang song nita ma da tré thanh
nhitng con nguoi hanh dong” . Qua thuc véi nhiéu ngudi trong ching ta, chua ké dén nhitng trach nhiém
phai thyc hién thi cudc séng da day cac tac nhan kich thich khong cho phép chiing ta ngdi yén nhan rdi —
cho du chi trong vai pht.

T6i con nhé thoi gian theo hoc véi mot bac si chuyén khoa ¢ La Conner, Washington, mét thi trin nho
voi rat it “viée phai lam”. Sau ngay hoc dau tién, toi hoi vi bac s hudéng dan: “O ddy budi tdi c¢6 thé lam
gi thua thay?”. Ong tra 10i: “Diéu t6i mubn anh lam 1a cho hay phép ban than minh thinh thoang duoc
nhan rdi. Anh khong phai lam gi ca. Pay 1a mot phin cua dot huan luyén”. Lac diu t6i ngd 6ng ndi dua!
“Tai sao t6i lai phai nhan rdi ch?” — toi hoi. Ong cham rai giai thich: “Néu anh cho phép ban than c6 thoi
gian nhan r6i, trong mot gid ching han, thi sau d6 su nhan rdi s& dugc thay thé bang su binh yén. Va day
chinh luc anh hoc dugc cach thu gidn”. O! Py 1a 1an diu tién t6i dugc khuyén vé mot cude séng nén cd
su budn chan!

Va ciing that bat ngo, t6i nhan ra ring 6ng hoan toan dung. Chung ta d3 qua quen véi viée luc nao ciing
hoat dong khong ngimg, hét viéc nay dén viée khac, cho nén khi khong c6 viée gi dé lam, chung ta trd nén
kho chiu, bire bdi nhu thé cude séng da chAm dat. Thuce ra, viéc dé cho ban than ¢ thoi gian nhan rdi 1a
mdt y tudng tich cuc, nd giup chung ta c6 khoang thoi gian dé thu gidin va tan huong cudc séng. O day toi
khong no6i dén hang gio nhan rdi vo ich hay ludi biéng, ma chi don gian 1a linh hoi duoc nghé thuat thu
gian, nghia la chung ta can “biét séng chir khong phai chi “biét lam™ nhu mot cai may. Ban chi cin ngdi
yén, c¢6 thé 1a nhin qua ctra s6 va dé y dén nhitng suy nghi ciing nhu cam giac cua ban than. Ban dau ban
c6 thé cam thiy bdn chdn nhung din din moi viée s& tré nén dé dang hon.

Phan 16n nhiing cam giac lo ling va du tranh ndi tim cta chiing ta bt ngudn tir dau 6¢ ban ron, luc nao ciing
mong mudn dugc hoat dong va ludn ty hoi sau khi hoan thanh mét viéce 1a “Tiép theo 1a gi?”. Khi dang ding
bira t6i ching ta thic mic khong biét mon trang miéng 1a gi. Khi &n mon trang miéng ta lai can nhic tiép dén
nén lam gi nita. Sau budi t6i nhur thé lai 1a cdu hoi “Cudi tuan nay ta nén lam gi nhi?” ... Hodc khi tré vé nha
sau bira tdi bén ngoai, chung ta lap tirc mo ti-vi, nhéc dién thoai, doc sach hodc bit dau don dep nha ctra. Moi
didu dién ra cir nhu thé khong c6 viée gi dé chiing ta 1am nita, du chi trong mét phut.

Loi ich ctia viéc “khong lam gi ca” 1a gitip ban don dep du 6c va thu gidn. Ciing nhur co thé, dau 6c ban
can nhirng lic nghi ngoi dé thoat khéi nhip di¢u quay cudng cua no6. Sau do, n6 s€ tr¢ lai hoat dong
manh mé, sac bén, tap trung va sang tao hon.

18. HA MUC PO CHIU PUNG STRESS CUA BAN

Dudng nhu chung ta dang di ngugc quy luét phat trién ctia xa hoi. Bang chimg Ia chung ta c6 xu huéng ngudng
md nhimg ngudi dang ganh chiu vo van stress, dang vat v v6i hang dong stress hay dang song dudi mot ap luc
16n. Khi c6 ai ¢ n6i “Téi da lam viée rat vt va” hay “Téi thuc sy cing thing dén kiét strc” , chung ta thuong
t6 ra kham phuc, c6 khi con ngdm ngim thi dua dé “bi stress” nhiéu hon ho, & moi ngudi thiy ring ta 1a nguoi
quan trong voi trim cong nghin viéc phai giai quyét. Va hé qua khong may



ngac nhién 14 ho thuong xuyén tim dén cac vin phong tu van giai toa stress. Tuy nhién, ho dén d6

khong phai dé “cat con” stress ma chi hy vong tim ra nhitng giai phap méi gitip ho ta ng cud ng kha
nang chiu dung stress dé c6 thé song chung véi stress nhiéu hon nita!

Xét vé mat cam xtic, c6 mot diéu moi nguoi thuong khong nhan ra: do 1a mue do stress ti 1€ thudn véi
kha ning chiu dung ciia chung ta. Ban thir && y xem, nhitng nguoi hay noi: “Toi ¢ thé xoay x& tot véi rat
nhiéu vin dé cang thang” luén luén 1a nhitng nguoi chiu nhiéu stress nhit! Thong thuong, d6i voi nhitng
ngudi nay, chi can thém mot khing hoang 1 ho rdi loan tinh than hay tré' nén dién loan, chang han
vq/chéng ho bé di, gap truc trac vé stre khoe, nghién ngap...

Thuec ra, ddi v6i stress, ban hiy ¢ ging nhan thirc stress tir trudc khi né vuot ra ngoai tam kiém soat cua
ban. Néu ban cam thiy dau ¢ dang hoat ddng quéa nhanh, hiy giam tc do. Khi ban cam thiy lich lam
viée ¢ vé qua strc, d6 1a dau hi¢u dé ban di cham lai va ra soat xem viéc nao thuc sy quan trong thay vi ¢b
strc hoan thanh moi viéc. Hay tao diéu kién dé ban than thu gidn. Ban s& thiy khi ban than bat dau bi
stress, nd ciing giéng nhu hinh anh cua qua bong tuyét dang lan tir dinh ddc xubng vay. Khi qua bong con
nho, ban c6 thé d& dang kiém soat n6. Nhung mét khi né da ldy dugc da va tich thém nhiéu stress trén
dudng di ctia né, sé rat kho khin cho ban, néu khong mudn noéi 1a khong thé, dé dimg no lai.

Vay, ban c¢6 thé ty giai tda stress cho minh bang cach dung lo lang néu ban khong hoan thanh tat cad moi
viéc. Khi dau oc tinh tdo, thanh than va mirc dg stress gidm xuong, ty nhién ban s€ lam viéc hi¢u qua hon
va cd nhiéu nieém vui hon. Va ban nén nhé rang, ban khong can phai tim di moi phuong céch xoay x&
vai stress.
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