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KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét
Poi |&i tac gia cling nhu
team dich

"No More Mr Nice Guy!” cta tac gia Robert A.Glover, mét nha tam ly
hoc, tirng 1& mét nice guy véi cudce sdng khdng tron ven. Ong viét
cudn sach nay nham muc dich ly gidi méi nguy hai cta 16i tw duy nice
guy va chi ra cach dé ddc gia cé6 mét cude sdng vien man, hanh phac
hon v&i cac mdi quan hé va doi séng tinh duc, cling nhw chap nhan
ban than va khai pha nhirng tiém nang dang bi chén vui.

Project dich quyén sach No More Mr Nice Guy! |4 dy &n phi loi nhuan
do team Griffin gdbm 6 thanh vién thwe hién véi muc tiéu duy nhét 1a
mang mot tac pham red pill chat Ity dén cdng ddng. Ban dich dwoc
team thwe hién tdm huyét va nghiém tuc, nhwng do day Ia 1an dau,
kho tranh méc 16i, mong dwoc ban doc nhiét tinh gép y dé team minh
c6 thé glri dén nhirng san pham ké tiép chinh chu hon. Cdm on page
“Tré Lai Lam Nguoi” da tao diéu kién cho ban dich dwoc 1én song.
Chuc ban doc manh khée va khéng ngirng hoan thién ban than.

Moi hanh vi buén ban véi cudn sach nay sé bi khéi kién néu chwa co
s cho phép cla phia team dich Griffin cling nhw cta page “Tré Lai
Lam Nguwdi”. Mot 1an nira cdm on ban da bé thdi gian dé nghién
ngam. Chuc cac ban c6 mét trai nghiém thu vi! Peace!l!
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LOi tua

Nguwoi dich: Nguyén Thé Anh
Dan nhap

Sw thay ddi trong hinh thai xa héi va cau truc gia dinh da tao nén 1
gibng dan 6ng mai lién tuc tim kiém sy céng nhan tr nguwdi khac.

TOi goi IU nay la nice guys.

Nice guys rat quan tdm dén viéc dwoc cdng nhan la ngoan va ludn cb
gang lam “dung" moi thir. Ho hanh phuc khi lam ngu®i vui long. Nice
guys né tranh va cham nhuw tranh ta va sé& lam moi cach dé khong lam
phat 1dng ai ca. Nice guys dac biét quan tam dén viéc l1am phu niv hai
long va chirng té ban than khac biét so vé&i nhirng chang trai khac.
Tom gon lai, nice guys tin vao viéc néu ho cw x(r tot, quan tam, cham
soc thi ho sé dat dwoc happy ending.

Nghe c6 giéng truyén cb tich khéng?
Dung réi, vi loai kich ban nay chi ton tai trong truyén cb tich théi.

Trong sudt sy nghiép tam ly hoc, téi da gap rat nhiéu ga nice guys.
Nhirng ga dan 6ng thu déng luén chiéu Idng ngwdi khac nay lubn phai
dbi mat véi that bai trong viéc tim kiém hanh phic ma ho thém khat va
tin rang minh xt¢ng dang dwoc hwdng. Sw that bai nay dén tir viéc
nhirng gia tri ma nice guys tin vao déu trat 14t ca.

T6i goi nhirng gia tri sai 1&ch nay la hdi chirng nice guys. Biéu hién
cda héi chirng nice guys chinh 1a niém tin rang néu ho “tét" ho sé
dwoc dén dap bang tinh yéu vién man va sdng cudc ddi khéng lo
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khéng nghi. Khi ké hoach khéng dem lai két qua ma ho mong doi - ma
thwérng 1a khéng - nice guys lai thi di thir lai ké hoach cii. B&i vi sw
bat Iwc va cdm phan ma tw duy nay hién nhién mang lai, nice guys
cha dworc tich sw gi ngoai “tot".

Khai niém vé hdi chirng nice guys dén véi toi khi tdi b géng lam
“‘dung" moi thir nhwng khéng bao gio nhan lai dwgc nhirvng thir ma toi
cho rang xirng dang thudc vé toi. Toi 1a mét ga “nhay cdm tan thoi" -
va téi trng tw hao vé viéc do. Téi tirng tin rang minh 1a mét ga nice
nhat ma ban c6 thé tim dwoc. Nhwng téi van khéng hé c6 dwoc hanh
phuc.

Va t6i bat dau tw tim hiéu cach cw xir ciia mdt ga nice guys tir chinh
ban than minh - quan tdm cham séc, cho nhiéu hon nhan, di hoa vi
quy, tim kiém sw cdng nhan, che gidu nhirng sai sét - hda ra cé hang
ta nhirng ga dan 6ng ngoai kia cé cung cach cw x&r nhw t6i. Téi chot
phat hién ra van dé khéng dén tr véi mét ca nhan don 1& nao ca, ma
no 1& san pham dwoc tao ra tir tac dong cta xa hodi da anh hwéng dén
tw duy cia mét lwong I&n dan ong.

DPén tan ngay nay, chwa cé ai thwc sy quan tam dén hdi chirng nice
guys va dé ra phwong an hiéu qua. Day la li do vi sao t6i viét quyén
sach nay.

Quyén sach nay huwéng dén chi ra cach dé nhirng ga nice guys dirng
viéc tim kiém sy cong nhan t&r nhirng ngwdi xung quanh va dat dwoc
thanh cong trong tinh yéu ciing nhw cudc sdng. Noi dung séch la
nhirng ké hoach gitp nice guys thoat khéi nhivrng 1& 16i tw duy that bai
cua hdi chirng nay, day la nhirng chién lwoc da gidp téi cling nhw rét
nhiéu nguw®i dan éng khac thoat khai kiép nice guys.

No More Mr Nice Guy! |a mét quyén sach danh cho dan 6ng, tuy
nhién t6i da nhan dwoc sw giup d& tir rat nhiéu ngudi phu niy trong
qua trinh hoan thién tac phdm nay. Nhirng cd nang da doc qua quyén
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sach néi rang ho hiéu hon vé nhixng ga nice guys quanh ho, va né
cling giup ho hiéu chinh ban than minh hon.

Nhirng thdng tin va phwong phap trong quyén no more mr nice guy!
da dwoc minh chieng 1a c6 hiéu qua. Néu ban dang la mét ga nice
guys va lién tuc gap théat bai trong cudc séng, nhirng nguyén tac trong
quyén sach nay sé vinh vién thay dbi cudc ddi ban, ban sé& hoc duoc:

e Céach thda man nhu ciu ca nhan.

e Cam thay manh mé va tw tin hon.

e Phat trién dwoc mbi quan hé sau sac ma ban hang mong mudn.
e Hoc cach bai té cam xuc.

e Tan hwédng mot doi séng tinh duc hao hing va vién man.

e Xay dwng sw nam tinh va két ndi véi nhixtng nguoi dan 6ng khac.
e Sbng dung véi tiém nang, trd nén sang tao va nang suét.

e Chap nhan ban than.

Néu nhirng diéu noi trén nghe hop véi ban, thi hanh trinh thoat kiép
nice guys chi mé&i bat dau. Ba dén Iic dirng viéc tim kiém sw cong
nhan va thuc sy dat dwoc nhivng gi ban mong mudn trong tinh yéu va
cudc sbng.
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Chuong 1: HOi chirng Nice
Guy

Nguoi dich: Nguyén Thé Anh

“Téi la mét thang nice guys, mét trong nhing thang duc nice nhat ma
ban tung gap”

Jason, bac si chinh hinh tudi 30, bat dau bubi kham tam Iy bang cau
noéi trén. Jason miéu ta cudc d&i minh la “hoan hao” — ngoai trir mot
van dé nghiém trong — doi séng tinh duc cta anh ta. Da nhiéu thang
lién vo' han khéng may muwa va khéng cé vé gi sé thay dbi.

Hon hét thady moi thr, Jason mudn dwo'c moi ngudi yéu quy. Anh ta
tw danh gia minh la ngwdi rat hao phong. Ga tw hao vé kha nang kiém
ché cadm xuc ban than, yéu thich viéc lam ngwdi khac vui long va rat
ngai va cham. D& tranh mit 1dng mu vo, han thwdng che day cam xuc
va cb gang lam “dung” moi thiv.

Sau khi gi@i thiéu ban than xong, Jason 16i tt tdi 40 ra mot to& giay,
hén ta cho biét han da ghi xudng vai diéu bat man dé tranh ké sot.

“T6i khéng bao gi¢r lam diung” — G& bat dau doc theo mau giay — “Méc
du da rét c6 géng, Heather (vo g — ND) ludn han hoc véi moi thir ga
lam. T6i khéng ximg dang bi déi xt» nhw vay. Téi da rat cé géng dé
lam nguoi chéng, ngudi cha tét, nhung dwdng nhuw vay van khdng bao
gio 13 di.”

Jason dirng lai va tiép tuc nhin vao manh giay.
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“Séng nay la mét vi du dién hinh” gé tiép tuc. “Khi Heather dang
chuén bj di lam, téi danh thirc c6 con géi Chelsie, cho con bé &n sang
va tdm rdra. Moi thir da sén sang thi Heather buréc vao va chi cén nhin
lwét qua khudn mét cda cd dy. Toi biét 1a téi gdp réc réi rdi.”

“Sao anh lai mac cai ddm nay cho con bé? anh cé van dé gi khdng
vay?” Jason bat chwdc giong the thé cla mu vo. “Téi dau co biét 1a cd
mudn con bé mac bé dé khac? Sau moi né luc téi van lam sai.”

“Day la mét vi du dién hinh khéc,” Jason tiép tuc, “hdém no téi dang lau
don cdn bép va tdi da lam rét ky ludng, tdi riFa may rira chén, ndi,
niéu, xoong, chao va lau san nha. T6i nghi rang Heather sé rat cam
kich vi nhiing gi téi da lam dé phu gitp cb. Nhung ngay khi t6i chuén
bi lau don nhing phén cudi thi cé buéc vao va I6n tiéng “tai sao anh
con chua lau cai ké tG?” Toi thdm chi con chuwa lam xong. Thay vi déy
vao nhiing diém tét va cdm on téi, ¢6 &y lai chi nhin thdy nhing gi toi
chwa hoan thanh.”

“Va rbi dén chuyén chadn gbi”, Jason tiép tuc. “Ching téi chi tom tem
vai 1an truée khi cudi vi ¢d 2 déu la con chién ngoan dao. Tinh duc doi
V6i toi 1a mét phén rat quan trong, nhung Heather thi lai té ra khdng
hing tha. Téi cte nghf 1a cwéi réi thi chuyén dé phai thodi méai hon
chtr. Sau moi thir téi lam cho vo téi, ai cling nghf rang c6 4y phai rat
cam kich ma s&n sang may muwa cung téi.”

“Té6i ludn lam nhiéu hon ngudi khac. Dudng nhuw téi cho nhiéu hon
nhikng gi téi dwoc nhén.” Jason IUc nay rén ri nhw moét dira tré

vay “Moi ther t6i mudn la tinh yéu va sw cong nhan. Vay cé quéa dang
|&m ko?”

Mét vai thang dwe “tét nhat” ma ban tieng gap.
Loai nice guys “nghin nam c6é moét” nhw Jason lai ra vao van phong toi
déu nhu com bira. Ho khac nhau vé moi méat t&r véc dang, mau da, ...
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nhwng lai c6 chung goc nhin. Dé t6i gi¢i thiéu thém cho ban vai ga dé
nhat nice guys:

Omar

Muc tiéu tron d&i ctia Omar la 1am vui 1dng ban géi han. DU qua moi
th(r han l1am, c6 ban gai han van ludn than phién la ga chwa mé long
ra v&i cod ay. Khéng chi riéng cd nay, ma ca nhirng cb trwdce ciing than
phién y chang. Omar tw xem minh 1& ngui réng réai, anh cha hiéu ndi
vi sao ho lai n6i vay. Omar ndi rang anh cdm thay hanh phutc nhat khi
lam ngwi khac hai long. Han tham chi con ludn mang bén minh may
nhan tin d& may c6 nang lién lac khi can nhé va.

Todd

Todd tw hao minh déi x& véi phu ni rat lich sw va tdn trong. Anh ta tin
rang diéu nay lam anh khac biét va sé hap dan phu nr. Mac du anh
c6 rat nhiéu ban phai nir bén canh, anh hiém khi nao hen ho. Ban anh
ndi rang anh la mét ngwdi IAng nghe tuyét voi va thuwong 1a b vai cho
hoi chi em dwa vao méi khi cé chuy@n buén. Anh thich cdm giac
ngwdi khac can minh. May ¢ ban nay luc ndo ciing néi anh la cua
h&i cho b4t ky ¢d nang nao may man “vé” dwoc anh. Mac du anh déi
X v&i ho qué tdt, anh van khong hiéu vi sao phu nir nga vao Iong I
khén nan hon 1a méy anh trai thién lanh, nhw anh chang han.

Bill

Bill A ngwdi ma moi ngudi sé nhé dén dau tién khi can nho va. T
“khéng” don gian la khéng ton tai trong tor dién cta anh. Anh 4y stra
xe cho may cé nang gdp & nha the. Huan luyén vién tinh nguyén cho
doi bong chay cla thang con. Ban bé luén nhé anh gitp khi can. Anh

9
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dén thdm ngwoi me goéa bua mbi khi tan lam. M&c di anh cam thay
hai 16ng méi khi cho di, anh hiém khi nao nhan dwoc thi gi.

Gary

Gary thwdng xuyén hirng chiu nhirng con gian dir va bi ha nhuc boi
ngwdi vo dau 4p tay gbi. B&i vi s¢ hdi va cham, ga thwdng tranh
nhirng chd dé nhay cdm co thé choc con vo dién 1én. Sau mbi 1an cai
va, han thwéng chi ddng tdi lam hoa véi vo. Han ta khdng nhé néi
lan cudi cung vo hdn nhan 16i 1a khi ndo. Mac du déi séng hdn nhan
nat nhw twong, Gary cho biét hdn van yéu va sé lam moi th&r dé mu
v hai long.

Rick

Rick, “bédng mudn” U40, dang trong méi quan hé bén virng véi mot
con ma men. Rick dén phong tam Iy tri liéu dé giip nguoi ban doi Jay
chira bénh nghién rwou. Rick phan nan rang cadm giac nhw minh anh
phai ganh vac moi thtr. G& hi vong sau khi Jay hét nghién rwou, ho sé
c6 cudc sdng ma ho hang mong muén.

Lyle

Lyle, mdt tay sting dao. Anh ta day I&p tir thién méi chd nhat va thudc
hang bd lao trong nha thd. Tuy nhién, 1ao lai nghién pdn tir thoi day
thi. Lyle thwérng xuyén tha dam, cé khi Ién dén 3 hay 4 1an mét ngay.
Han gianh hang gi® lién xem nhirng trang web doi truy. Ga so rang
néu cé ngay viéc han séc lo déu nhw vam 16 ra thi bd mat x& hoi cta
hén sé& hoan toan sup dé. Han tim dén kinh thanh va cau nguyén dé
gidi quyét van dé, nhwng mai van cha thay thién than nao téi gidp.

10
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Jose

Jose, mot tay chuyén vién tw van kinh doanh U30, d3 trai qua mot méi
quan hé dai 5 ndm v&i ngudi phu nlr ma ga cho rang qué Ié thudc.
Jose nghi téi viéc chia tay ngay tr ngay dau tién cod 4y don vé &
chung. Anh s¢ rang co ay sé qua dau khé ma lam chuyén dai dot néu
chia tay. M&c du anh da Ién ké& hoach rdi bd rat nhiéu lan, ban gai anh
ludn tré thanh “cai ré cdm xuc” lam anh khéng réi khéi co dwoc. Jose
dung moi khodnh khac tlr théi diém mé mét dé nghi cach chia tay co
ban gai ma khéng tréng nhuw mét thang khén.

Nice guys, anh la ai?

Mac du ho déu la nhirng ca thé riéng biét, nhwng lai c6 chung mét ban
ké hoach cudc doi: ho tin rang chi can ho “tét” va lam “ding” moi
thip, ho sé dwoc yéu, dwoc dap rng nhu cau, va sbéng cudc ddi thanh
than, vé lo vé nghi. Cac séng nay don gian |1a ho gidu nhem di nhirng
mat t6i cla ho (Sai 1dam, nhu cau, cdm xuc) va tré thanh mot phién
ban ma ho tin nguei khac mudn vay (réng rai, tot bung, hién, ...)

TOi goi lG nay la nice guys.
Néu dé y, ban sé thay bon nay nhan nhan ngoai xa hoi.
Han la thang ho hang dé vo quyét dinh moi viéc.

Han & g& ban than gilp d& tat cd moi nguwdi, nhwng doi han thi nhw
curt.

11
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Han Ia ké 1am cho ban d&i hdn ngan ngadm vi han qua so hai va
cham, dén mic cha dwa ra quyét dinh cho viéc gi.

Han |1a ga sép néi moi thi ngwdi nay mudn nghe, rdi lai lam ngwoc lai
dé hai ldbng dra khac.

Han |1a ké dé nguwdi khac leo 18n dau ngdi vi khéng mudn lam ai phat
long.

Han |4 ké dang tin cay & nha thd hay cau lac bd, thang nhoc khdng
biét noi “khéng” nhung ciing khéng bao gi& phan khang khi bj ai ép
budc.

Han la ké ma ca cudc ddi nhin c6 vé co cudc séng kha én, nhwng
béng 1 ngay BOOM va chinh tay hdn pha huy moi thir.

Tinh cach cua nice guys.

Nice guys néi chung déu c6 chung nhirng tinh cach nhéat dinh. Chiing
dwoc hinh thanh qua nhirng kich ban dwoc nhdi vao dau ho tir thoi
con tré tho. Nhirtng ngwdi dan 6ng khac thwong chi sé hivu 1 dén 2
dac diém tinh céch, nice guys lai c6 ca rb.

Nice guys thich cho di. Nice guys thwdng ndéi cho di la hanh phuc. Ho
tin rang rdng lwong chirng minh rang ho cwe ky tét va moi ngudi sé
yéu quy ho.

Nice guys thich cham séc. Néu ai d6 ¢ kho khan, budn phién, gian
dir, nice guys sé& dén bén va giup nguwdi do (ma khdng hé duwoc nhe
va).

Nice guys trdng chd sy céng nhan. Day la dac diém chung nhat cta
nice guys. Moi th&r ma ho néi va hanh déng déu vi mudn dwoc cong
nhan. Diéu nay dac biét rd rang trong quan hé gita ho va phu ni.

12
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Nice guys tranh né va cham. Nice guys tim moi cach dé gitr doi ho
binh an. Bé dat dwgc hoa binh thé gi&i ho thuwdng tranh lam phat long
nguwdi khac.

Nice guys tin rang minh can phai giau di diém yéu va sai lam. Ho
thwdng so rang nguwdi khac sé phat dién 1&n, lam nhuc hay bd roi ho
néu ho bj tim ra sai lam.

Nice guys tim moi cach dé lam “dung” moi thir. Nice guys tin rang c6 1
bi mat dé dat dwoc cudc sbng binh an, hanh phuc. Ho tw thuyét phuc
ban than rang néu lam dang moi th, thi d&i ho sé thanh thoi.

Nice guys gidu nhem di cdm xuc. Nice guys phan tich nhiéu hon la
cam nhan. Ho thwd'ng nhan dinh rang cam xdc la thr ton thdi gian va
nang lwong. Va ho ¢b gitr cdm xdc cla ho 6n dinh.

Nice guys thwdng cb td ra khac biét véi cha ho. Rat nhiéu nice guys
c6 nguwdi cha la tén nghién rwou, c& bac, bao lywc. Khdng co gi qua la
khi ho cé géng khac biét hoan toan khdi ngwdi cha ho.

Nice guys cam th4y thoai mai hon khi so sanh ban than ho v&i phu niv
hon la dan éng. B&i vi tudi tho khong tdt dep, ho co rat it ban nam.
Nice guys thwdng cb gang tim kiém sw cdng nhan to niv gidi va
thuyét phuc rang ho khac nhivng nguwdi dan dng khac. Ho tin rang ho
khong ich ky, gian dir va bao lwc — nhirng yéu td ho gan ghép cho
nhirng thdng dan 6ng “khac”.

Nice guys gap kho khan trong viéc wu tién nhu cau cia ho. Nice guys
thwdrng cdm thay minh that ich ky khi d&t nhu cau cta ban than 1én
dau tién. Ho tin rang wu tién ngudi khac 1a diee hanh.

Nice guys thwdng dat ngwdi ban d&i cda minh lam trung tdm cam
xtc. Rt nhiéu nice guys cho biét ho chi hanh phuc khi nguwdi yéu ho
hanh phutc. Nén ho dén rat nhiéu cdng strc cho méi quan hé nay.
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Co gi sai khi la mét nice guys?

Chung ta thworng dé dang bj ltra rang khdng cé van dé gi véi nice
guys. Tai sao cw x( tét lai la viéc xadu dwoc? Tham chi chiing ta con
cwdi tham khi nhirng hanh déng cta nhirng nice guys dwoc dwa vao
truyén tranh ctia Marvin Milquetoast. Dan éng da 1a dbi twong dé dai
cta van hoa dai ching, biém hoa vé mot chang trai nhay cdm c6 thé
xem nhw mét cau truyén cwdi hon la moét mdi ban tam cla xa hoi.

Khai niém “nice guys” thwc ra kha la dé& gay nham 1an vi dé bj hiéu
nham nice guys la “t6t” moi mat. Pay la mét sb diém khdng-qua-tdt
cla nice guys:

e Nice guys khdng chan that. Ho gidu giém sai Iam, tranh va cham,
noi thir ngwdi khac mudn nghe va che day cdm xdc. Nhirng diéu nay
lam nice guys khong thanh that.

e Nice guys che day moi th&r. B&i vi ho tim kiém sy céng nhan, nice
guys thwdng gidu di chinh kién cia minh dé tranh 1am phat long
nguwdi khac. Cham ngdn cua nice guys: “Néu théat bai, hay gidu bang
chung di”,

* Nice guys xa cach. Nice guys 40 luyén trong viéc tao mau thuan
cac mau théng tin véi nhau bang cach tach cau chuyén ra 2 phan
riéng biét. Vi du nhw nguwdi dan 6ng da co vo sé tw dinh nghia chung
thay theo cach riéng ma cho phép 6ng ta tom tem v&i co thw ky ma
van khong vi pham pham tri chung thay vi éng ta chwa bao gi® ngu
v&i cd Ay.

¢ Nice guys thich thao tung. Nice guys khong gidi trong viéc dwa ra
yéu cau mét cach thang than. Diéu nay lam cho nice guys c6 cdm
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giac bét lwc. Nén ho thwérng chuyén qua hwéng thao ting nguwdi khac
lam theo y ho.

e Nice guys thich kiém soat. Nice guys ludn mong mudn cudc sdng
cda ho tron tru. Nén ho luén mudn diéu khién ngwdi va vat quanh
minh hanh doéng theo y ho.

e Nice guys cho d& nhan. Mac du nice guys ludn cw x& nhw ho rat
réng lwong, luén luén c6 an y trong méi hanh déng. Ho mong mudn
ngwdi khac biét on, ho mudn dwoc dap tra, ... Nice guys thwdng cho
biét ho cam thay buc doc vi cho di qua nhiéu ma khéng nhan lai bao
nhiéu.

e Nice guys la nhirng k& gay han thu ddng. Nice guys thwdng thé hién
sw bat man cda minh theo hwéng thu ddng, khéng thdng méat. Chang
han nhw khéng giup d&, gia v& quén, t&i mudn, khéng dap tra, khdng
hirng, xuét tinh s&m va 13p di 1ap lai nhirtng hanh déng phién phc nay
mac du ho htra sé khéng lam vay nira.

e Nice guys luén gian dr. M&c du luén chéi bd con thinh nd, sy that
vong va phan uéat kéo dai da tao nén mot qua bom nd cham bén trong
ngwoi dan 6ng nay. Va thwdng qua bom nay sé béc phat vao nhirng
thdi diém khéng ai ngd toi.

e Nice guys thwong nghién. Nghién mét cai gi dé 1a cach dé giai tda,
lam diu di con dau cla ho. Vi nice guys thwérng don nén cdm xic qué
dod, né phai dwoc thé hién qua dau dé. Mot chirng nghién kha phd
bién 1a chirng cubng dam.

e Nice guys thwdng khé khan trong viéc dat ra ranh gi¢i. R4t nhiéu
nice guys gap kho khan trong viéc néi “khéng”. Ho thwdng mang tw
twdng nan nhan va nhin nguwdi khac nhuw thé ho la nguén con cda moi
van dé.

e Nice guys thwéong bi cé lap. Mac du nice guys ludn mubn dwoc yéu
thwong, hanh vi cla ho lam ngudi khac rat kho tiép can.
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e Nice guys thuwong bi hap dan béi nguwdi gap rac rbi. Hanh vi nay toi
tor tudi tho thuwéng xuyén td ra tdt bung. Khuynh huéng tw chubc 1y
phién phre nay thwdng xuyén dwa nice guys vao tinh thé khé xu.

e Nice guys thwdng khé khan trong viéc phat trién cac mdi quan hé
than mat. Mac du nice guys bd rat nhiéu cdng sirc dé cham sdc cac
mdi quan hé&, chinh nhirng diéu nay lai la nguén con dau khé cta han.
Vi du:

— Nice guys thwdng khdng biét 1ang nghe vi ho quéa ban bju nght xem
ho nén dap tra thé nao va tim cach giai quyét van dé.

— Vi ho so va cham, ho thuwéorng khéng chan that va hiém khi nao 1am
t&i noi téi chén mot van dé.

— Ho thuwong buédc vao mdt mdi quan hé vi ho tin rdng ngudi ban doi
cua ho la “hoan hao” la “vién kim cwong thé”. Khi nguw®i yéu cia ho
khéng dat dwoc mire ma ho mong doi, ho thuwong té ra that vong va
d6 16i cho nguwdi ban ddi vi dang can trd hanh phac cda ca hai.

Nice guys c6 van dé vé tinh duc. Thuwong thi ho chdi, nhung téi chwa
gap nice guys nao ma thda man véi doi sdng tinh duc ca, ho bi rbi
loan cwong dwong, xuét tinh sém, cé théi quen tinh duc nguy hai nhw
ngoai tinh, thwdng di mua dam, pdén va nghién quay tay.

Nice guys thuwong khéng dat dwoe thanh cong Ién. Hau hét nice guys
ma toi gap la nhirng nguwi tai hoa, thong minh va kha thanh cong.
Tuy nhién khong ai trong ho boc 16 dwoc hét tiém nang.

“Nhwng anh ta tréng ngon lanh qua”.

Khoéng c6 gi la khi nhiéu nguw®i nham twéng nice guys la hinh mau
dan 6ng tét. Rat nhiéu phu ni¥ bao 1an dau gap ho tin rang day 1a mét
ngwdi dan dng hoan hao. B&i vi ho cu x&r khac véi phan dan éng con
lai, cap ke v&i nice guys luc dau c6 cdm giac nhu trang Vietlott vay.
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Khéng may la nhivng tinh xau néu trén sé s&m hay hoai cudc sbéng
cda nice guys va nhirng mdi quan hé cta anh dy. Nhirng ga nay
thwéng luan chuyén gitra tét va khong-dwoc-tdt-1am. Téi da nghe rat
nhiéu ba vo, ban gai miéu ta cac dac diém “hai mat” cda nice guys :

“Déi luc anh that tuyét voi nhung nhimg lic khac lai lam téi dau khé.
Anh &y sé tw nguyén lam moi viéc nhw dwa con di hoc hay chuén bj
bira téi khi téi qua ban rén. Nhung bdng nhién lai néi gidn vaéi toi vi toi
khéng bao gi¢ bat den xanh véi anh &y.”

“Ai cling nghf anh &y that qua tuyét voi va téi phai may man I&dm moi
vé& duroc anh dy. Nhung moi nguoi khéng thdy duroc hoan toan cau
chuyén. Anh &y ludn gilp moi ngudi xung quanh nhw sira xe gidp ho.
Nhuwng khi téi nho' v anh 4y 1am gi thi anh lai n6i t6i quéa khoé chju va
khéng c6 diéu gi lam téi hai Iong, va téi cwr xt nhw thé tdi 1a me anh 4y
vay.”

“Anh &y c6 gdng lam toi hai long. Anh 4y sé nhan 161 lam moi thir
nhung thuc sw lai khéng dé tdm dén. Anh 8y di shopping véi tdi méc
du anh 4y hoan toan khéng hé mudn di. Hét c& budi shopping anh 4y
gi® khuén mat bi xj lam téi chi thdy khé chju. Téi wéc rdng anh &y hiéu
la déi luc chi can néi ‘khéng’ ma théi”.

“Anh &y khdng chju chia sé cho tdi biét nhing gi 1am anh 4y kho chju.
Anh gi& moi chuyén trong long. Tdi khéng c6 ti manh méi nao vé
nhdng gi 1am anh 4y buc. VA mét ngay dep tréi, anh &y sé phat dién
lén va 2 ching t6i lao vao cudc céi va. Phai chi anh 4y ndi véi toi khi
anh 4y buc doc diéu gi, moi chuyén sé don gidn hon.”

“Mai khi tdi nbi véi anh 4y vé rac réi cda minh, anh &y thuong cé gdng
duwa ra bién phap. Anh &y nghf réng tdi chi can lam y nhiing gi énh noi
la moi van dé déu duoc gidi quyét. Anh 4y luén ndi téi ltic nao ciing
that tiéu cuc va anh 4y khdng biét lam cach nao dé t6i hanh phuc. Moi
ther t6i mudn chi don gian 1a anh &y chju 1dng nghe t6i.”
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“Sau tat ca nhitng nguoi dan 6ng gat géng téi da & canh bén, toi ci
nghi cudi cung téi da tim duwoc bén dé clda doi minh. 5 ndm dau &p tay
gdi tdi phét hién ra anh ta nghién porn va may show truyén hinh nhdm
nhi. T6i hoan toan sup dé.”

“Téi wérc gi c6 dia phép, phdy 1 céi bién mét hét moi tinh x4u, chi gid®
lai nhitng diéu tét dep.”

The Integrated Male

Sau khi tham gia nhom tam ly tri liéu No More Mr.Nice guy! Gil. nguoi
dan 6ng hoa déng 50 tudi cho biét vo anh da rat ang hd anh tham gia
nhom. Tuy nhién anh van lo 1ang c6 ay sé nong gian khi biét tén nhém
— “How to stop being a nice guy and become an S.0.B” Dung tw duy
ctia mot nice guy, Gil td mo tai sao lai c6 ngwdi phu nir mong mudn
ngwdi ban do&i cdia minh tré nén “khodng tét”.

Nice guy thuwédng cé tw duy nhi nguyén, déi lap véi “tét” chi cé thé Ia
“bon khén”, “hén ha”. Tai thwong phai nhac lai véi ho rang déi lap voi
dién thi van 1a dién, nén tré thanh “tén khén” khéng phai la cau tra I1&i.

Thoat kiép nice guy khdng phai la di tv ddu cwe nay dén dau con lai.
Qua trinh thoat khdi I6i tw duy nice guy khéng phai 1a tré nén “ khéng
t6t”. Ma thwe ra, tré nén “toan dién” hon. Trd nén toan dién tirc 1a cod
thé chip nhan tat ca khia canh cla ban than. Integrated man c6 thé
chip nhan ban than va tré nén ddc nhat: quyén lwc, quyét doan, gan
da, va dam mé ciing nhw sw bat hoan hao, sai lam va shadow cla
anh ta.
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Integrated man c6 nhirvng pham chat sau:

e Biét r& minh |a ai va yéu ban than.

e Chiu trach nhiém dat dwoc nhivng nhu ciu cé nhan.
e Thoai mai v&i tinh nam va nhuc duc.

e Chinh trwc, 1am diéu dung ch khdng phai diéu ngudi khac mong
doi.

e Co khi chat Ianh dao, sén sang ding ra bao vé nhirng gi anh quan
tam.

e Anh 4y r6 rang, thang thén va biét cach bay té cam xuc.

e Anh 4y biét cach dat gi¢i han va khdng ngai dau tranh dé bao vé
nhirng gioi han do.

Integrated man khéng cé tré nén hoan hao hay nhan dwoc sy céng
nhan cda ai hét. Anh ta chi don gian la chdp nhan ban than, ca mat tét
1an x4u. Integrated man chap nhan hoan toan minh khéng hoan hao.

L&t xac khoi nice guy dé tré thanh Integrated man khdng phai chi don
gian la tré thanh nguoi dan 6ng tét hon, ma la cé mét géc nhin hoan
toan mai vé thé gidi, mét sw thay déi mé hinh hoan toan.

Paradigms (Mau hinh dé ngwoi ta noi theo hoc héi).

Paradigm la mét 16 trinh chang ta dung dé theo cudc sbéng. Va ai ciing
tin rang con dwong ho di 1a chinh xac nhét.

Paradigm hoat déng & tang vo thirc, nhwng nd lai quyét dinh thai dé
va hanh vi ca ta. N6 nhw 1a mét lang kinh dé ching ta gan loc céc
trai nghiém trong cudc sdng. Nhirng théng tin khéng hop va&i lang kinh
nay sé khdng bao gid téi dwoc tang y thirc. Thong tin di qua lang kinh
lai dwoc khuéch dai lén, va cang ciing cb niém tin chidng ta dang co.
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Paradigms la mot céng cu tuyét voi dé tang téc trén hanh trinh tré nén
toan dién. Tuy nhién néu no 16i thdi va khdng con chinh xac, né cé thé
lam chung ta 1&ch huwéng va dwa chang ta di luan quéan trong 1 vong
tron I&n. Khi viéc nay xay ra ching ta lai phai cd gang tim vé ding
hw&ng véi tam trang bwe doc. Mac du nice guys dang di theo moét
Paradigms hét dat va luén tin rang minh dang lam dung, nhirng ngudi
xung quanh lai tdo mo cai niém tin nao lam anh &y hanh x& nhw vay.

Hau hét cac Paradigms dwoc phét trién khi ching ta con tré con,
chwa c6 géc nhin xa hdi chuan mwe. N6 thwéng hinh thanh dwa trén
sw dién gidi sai léch céac trai nghiém tudi tho.. Vi thwéng thi chang dién
ra & tang vo thire, ching thuéng it dwoc danh gia va cai tién. Trong
hau hét trudng hop, chang luén dwoc chi thé xem la 100% chinh
xac, mat du thwdng khéng phai.

Paradigms - sai léch cua nice guy
Paradigms cua nice guy hoat déng nhw sau:

e NEU t6i gidu nhem di hét diém xau va tré thanh thi nguwdi khac
mudn toi tr& thanh.

e THI t6i s& dwoc yéu, dwoc dap rng nhu ciu, va sbéng doi vé lo vo
nght.

Mac du Paradigms nay hoan toan vé dung, nice guy chi thy 1 hwéng
di: ther lai 1an niva.

Nice guy la Ii hoc siéu cham ma con quén siéu nhanh khi Paradigms
cua ho bj thlr thach. Khuynh hwéng tw nhién cda ho la gitv visng niém
tin mac du n6 da bi chirng minh 1a vé dung, nhwng lai qua séau trong
vo thirc dén mirc bat ki y twdng ndo khac ciing nghe nhw 1a dj giao
véi ho. Rat khé dé nice guy thir mét cach khac, mat di anh 4y thva
biét cach l1am hién tai khdng hiéu qua.
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Jason, anh chang gap kho khan trong viéc gan giii c6 vo Heather
dwoc dé cap & dau chuong, 1a mét vi du dién hinh cta cam giac that
vong bat ngudn tr nice guy paradigm. Jason c6 mét ngwdi cha gia
trwdng, ap dat Ién con cai nhirng yéu cau vé ly. Cha anh ta tin rang c6
1 cach dé& l1am dung moi thtr — lam dung nhirng gi 6ng 4y ndi. Me cua
Jason la mét ngudi phu niv yéu dudi chi séng vi con cai. Mdi khi cam
thay thiéu thén tinh thwong, ba sé bop nghet con ba. Nhwng khi con
céi can ba, ba lai qua nhay cam dé héi dap.

Jason hoc cach dbi pho véi nhirng ki tre tdi té nay bang cach phét
trién paradigm theo huéng:

e Tin rang néu anh 4y 1am dung moi th, anh c6 thé dwoc cha cong
nhan va tranh dwoc nhirng loi trach moc.

e Tin rang néu anh luén sdn sang khi me anh can, luén quan tam va
cham soc, ba cling sé& dén bén khi anh can ba.

e Tin rang néu anh khéng bao gi® tr& nén rac rdi, anh sé dwoc yéu
mén va céng nhan.

e Tin rang néu anh khdng pham 16i, khdng ai ndi gian véi anh.

Khi con 1a mét dira tré, Jason qua ngay tho va béat lwc dé nhan ra
rang di anh 1am b4t c gi, cha anh khdng bao gi® hai long. Twong tw
vay, khéng quan trong viéc anh quan tam nguw®i me cua anh bao
nhiéu, ba khéng bao gi® dap lai. Anh y khéng bao gi®& nhan ra thyc
sw khdng hé cd cach nao dé& lam dung moi thir. Va khéng quan trong
anh gidu di diém yéu ctia minh ki dén dau, ngudi khac sé van cé cé
dé ndi gian vai anh.

Ma&c du ké hoach sinh tén IGc con tré tho cla anh da that bai hoan
todn, cach duy nhat ma anh ta thay Ia cir ¢b 1am tét hon. Va th& duy
nhat ma paradigm cda anh ta thanh céng la danh lac hwéng cam xuc
cda anh khoi sy gian di, bat lyc.
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Khi trwdng thanh, Jason tiép tuc &p dung ké hoach cii vao mdi quan
hé v&i vo anh. Ciing nhuw me anh, cé ay chi niém n& méi khi co ay
can anh. Giéng nhw cha anh, cé 4y hay chi trich va diéu khién. Bang
cach ap dung nhirng chién lwoc cii vao hén nhan — lam ding moi thi,
quan tam va cham sdc, chay trén thuc tai, che gidu sai lam — Jason
tao ra do twéng vo anh sé né trong anh, ludn san sang quan hé va
khéng bao gi& ndng gian véi anh. Paradigm ngdn anh nhan ra rang
sao moi thir anh da lam, mu vo van sé lanh ltng, chi trich va luon to
chdi anh, va c6 khi la ga can c6 ay cw xi nhw vay. Rd rang paradigm
nay hoan toan khéng hiéu qua, nhwng Jason chi biét mdi viéc cb thém
lan nira.

Lam diéu gi dé khac di.

1 tap trong series “Seinfeld” ma téi rat thich 1a khi George quyét dinh
thay déi cudc sdng bang cach lam ngwoc lai nhirng gi anh 1am
thwdng ngay. That budn cwdi, bang cach dy anh da c6 mot cong viéc
dn dinh va co ban gai xinh dep. Mac du lam ngwoc moi thir khdng
phai 1a cach dé thoat khoi kiép nice guy, lam céi gi d6 khac di thi lai la
cau tra loi dung.

Qua nhiéu ndm chirng kién khéng biét bao anh chang “lam khac di”
bang cach ap dung quy luat trong cudn sach nay. Ho da bién ban than
ho t&» mét tén nice guy that bai, gian dir tré thanh qua quyét, manh mé
va |a mot ca thé ddc nhat day hanh phc.

Ciing nhw nhan vat George trong show Seinfeld, khi nice guy quyét
dinh thay dbi, nhirng thir hay ho xuét hién, chang han nhu:

e Chéap nhan ban than.
e Hoc hdi tir that bai

e Khéng tim kiém sw cdng nhan tlr ngudi khac
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e Trai nghiém cac mdi quan hé sau sac

e Biét wu tién ban than

e Tim dwoc nguwoi thyee sy quan tam

e Hoc cach cho di khén ngoan, ma khdng trong cho bao dap
e Déi dién so hai

e Tr& nén chan that

e Biét dat gii han

e C6 nhirng mdi quan hé sau sic v&i nhivtng ngwdi dan éng khac
e Tao ra mdi quan hé lanh manh, théa man v&i phu niv

e Trai nghiém va bay té cam xuc

e Déi dién truwc tiép véi van dé

e Phat trién méi quan hé nhuc duc hao hirng va vién man

e Tim thdy binh yén trong cudc doi bt on.

Tim kiém sw giap d&

Nice guy tin rdng minh can phai |am moi thir mét minh. Ho ludn gap
khé khan khi can sy gitp d& va ludn gidu di nhirng diém yéu. Dé giai
thoat khdi kiép nice guy, chiing ta can dao ngworc 16i tw duy nay.

L6t xac khai nice guy phu thudc vao viéc bdc 16 con nguwdi that va
nhan sy hé tro tir nguwdi khac. N6 rat quan trong, nén nice guy can
tim ngwdi ma minh co thé tin twéng dé hé tro.

T6i thwdng déng vién ho thir liéu trinh nay véi mot nha tam ly hoc,
hoac mét nhém tam ly tri liéu, mot vi muc sw, hay ngwdi ban than. Vi
nice guy thwdng tim kiém sw céng nhan t&r phéai n¥, nén tdi s& mot 1an
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nira nhAn manh nice guy can tim ngwdi nam dé gidp ho. V&i nhiéu
nice guy, khai niém “ngwdi dan éng ma ban co6 thé tin twéng” nghe
that xa la, nhwng t6i van ép anh ta phai tim cho bang duwoc.

Toi da lanh dao nhém trj liéu rat nhiéu ndm. Toi da cai thién rat nhiéu
trong nhirng nhém trj liéu nay . M3c du téi tin rdng ban hoan toan co
thé tw thoat khdi nice guy ma khéng can sy déng hanh ctia mét nhom,
t6i van tin rang nhom tri liéu 1a mét cong cu cwe ki hiéu qua.

Thwc hanh

Néu ban nhan ra chinh minh hay ngw®i than qua nhirng gi vira doc,
hay tiép tuc. Cudn sach nay trinh bay nhirng phwong phap hiéu qua
dé giai phong ban than khoi nhirng dac diém xau xi cla nice guy.
Phuwong phap nay da cé hiéu qua trén rat nhiéu ngwdi dan éng va né
c6 thé gitip ban va ngwoi than.

Pé thuan tién cho qua trinh nay, tdi sé long ghép rat nhiéu bai tap
thwe hanh trong xuyén sudt quyén séach.

Nhirng bai tap nay gitp thuan tién hon trong qua trinh thay doi
paradigm dé thoat kiép nice guy. Nhirng hoat ddng nay khéng chi gitp
nice guy hiéu paradigm cta ho tor ddu ma c6, ma con gitp ho cai thién
va update Ién. Nhirng bai tp nay cling giup dinh hwdng nice guy lam
khac biét.

Bai tap thwc hanh #1

Viét ra tén 3 ngw®i ban hoac nhém ma ban cé thé tin twéng dé
gilp ban thoat kiép nice guy.

Néu khéng tim dworc ai, vé |1y cubn tir dién dién thoai va tim sé
cua nhirng nhém hé troe. Viét xudéng va goi cho ho khi ban doc
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hét chwong nay. Néu cong ty cta ban ¢é chwong trinh hé tro
nhan vién, day ciing 1a mét nguén kha hay. Néu ban c6 quen ai
dé tieng tham gia tri liéu tam ly, hay héi ho dé cé thém théng tin.
Thor tra thém trén internet nira.

Nhac nhé’

Trwéc khi &p dung nhivng céng cu ma téi gidi thiéu trong quyén sach
nay, téi phai nhac nhé ban 2 diéu. Diéu 1 1a nhivng chwong trinh
dwoc trinh bay trong quyén No More Mr.Nice guy! khdng chi 1a mét
vai y twéng. N6 trinh bay tat cd nhirng gi mét nice guy tin la phai lam
dé dwoc yéu thwong.

Thoéat kiép nice guy bao gém rat nhiéu sy thay ddi trong géc nhin va
hanh vi, néu chi lam ba mé& thi th&¢ duy nhat ban nhan dworc 1a dau
kho.

Diéu 2, thoat khdi kiép nice guy sé& anh hwdng manh mé dén nhirng
méi quan hé cta ban. Néu ban dang cé mét mbi quan hé. Tai dé nghi
ban hdy nh& ban d&i doc quyén sach nay cing ban. Nhirng thay doi
ma ban dat dwoc s& anh hwdng manh mé khéng chi dén ban, ma
ngwdi yéu ban nira. c6 thé ban ddi ctia ban sé rat ing hd nhirng thay
ddi tich cwe, ho cling c6 thé b4t ngd. Poc quyén sach nay cung nhau
Sé giup qua trinh thay déi dé dang hon.

Néu ban thdy nhirng gi t6i viét cé y nghia, hay tiép tuc doc. Nhirng
chwong ké sé trinh bay nhirtng phwong phap dé thoat khai kiép nice
guy, va dat dwoc hanh phuc trong cudc sbng.
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Bai tap thwc hanh #2
Hay tw tra |&i cau haoi sau:

Tai sao c6 vé hop ly khi mdt ngwdi cé gang che giau nhivng diéu
bat 6n vé ban than va tim cach tré thanh mét ai khac trie khi co
mét ly do dang ké dé anh ta lam vay? tai sao nice guy chdi bé
con ngwoi that ciua ho?

Két thuc chwong 1 ching ta da biét dwoc cac triéu chirng cta hoi
chirng va tac hai ctia viéc lam 1 nice guy, cling nhw thay dwoc
phwong hwdng dé cai thién cudc sbng vén khdng may lanh manh cla
ho. Hay dén doc chwong 2 dé& cé céi nhin ré rang hon vé qua trinh
hinh thanh 1 nice guy.
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Chuong 2: Suw hinh thanh
cua mot Nice Guy

Nguoi dich: Chém Heo

Toi két luan toan bd chwong vira rdi véi cau héi nhw sau: “Tai sao
chang ta van co thé cho la binh thuong khi mét ngurdi nao dé cé gang
loai bé hodc che gidu di con ngwdi thuc sw cda anh ta va té ra minh 1a
maét nguoi khac thdm chi la khi khéng c6 mét Iy do gi thuc s thuyét
phuc anh ta 1am vay? Anh ta dang tim kiém diéu gi? Mét st cong
nhéan? Hay tham chi la sw thwrong hai tte ngwoi khac? Tai sao ho
khéng s&n sang mé Iong dé thé hién ding ban chét thuc sw cda ho?”.

Sau nhiéu nam nghién ctru vé Hoi chirng Nice Guy véi nhiéu goc dod
va quan diém, téi c6 mdt cau tra 1o duy nhat va hop Ii nhat cho cau
hoi vira dwoc dat ra & trén: “Bdi vi nhimg céu trai va ga dan éng nay
khéng cdm thdy an toan va sé duroc chdp nhan khi [a chinh minh”, Vi
thé nén viéc vao vai mot ga trai tét 1a cach dé ho dat dwoc nhirng cdm
giac “an toan” va “dwoc chap nhan” d6. Hon thé nira, Ii do duy nhét
khién mot dira tré hay mét ngudi Ion tir bdé ban chat va vao vai mot ké
hoan toan khéng phai minh 1a vi ho tin rang sé la mot diéu té hai va
nguy hiém néu nhw ho séng dung v&i ban chét.

Trong nhirng nam hinh thanh nhan cach cua minh, nhirng ga Nice
Guy nay da bj tdy ndo rang séng dung v&i ban chat 1a mot viéc hoan
toan sai trai va kho dwoc chip nhan b&i méi trwéng xung quanh hay
tham chi ca chinh gia dinh ho.

Tiép theo, t6i s& cho ban cac ban thdy gia dinh va méi trwdng xung
quanh da dau doéc nhirng dira tré da tirng théng minh va ly twéng nhw
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thé nao dé bién ching thanh nhirng ga trai ngoan chi biét nghe |&i dé
nhan dwoc sw chip nhan va yéu thwong tir ngudi khac.

Trai nghiém cam giac biruéng bé.

Khoang théi gian dé bj anh hwéng nhét trong cudc doi ciia mdt nguoi
la khi vira sinh ra cho dén khoang 5 tudi. Trong nhirng ndm thang dau
doi nay, tinh cach ctia mét dira bé dac biét dé bj anh hwéng béi moi
trwdng xung quanh ching. Day la khoang thdi gian “hinh mau” ctia
dira bé nay bat dau dwoc hinh thanh. Cha me va ho hang cla tré
thwong la nhirng tdc nhan anh hwédng manh nhét trong qua trinh nay,
va ciing la nguén gbc ctia Hoi chirng Nice Guy.

C6 2 sw that ta can phai biét vé tré con. D4u tién 1a khi vira xuat hién
trén cdi d&i nay, chang hoan toan vé dung va budc phai phu thudc
vao nguwdi khac(cha me) dé dap tng nhu cau cda minh. Vi thé diéu
dang so nhat déi véi moi dira bé do chinh la bj bd roi, dbi véi chiing
thi sw bé roi cling ddng nghtia va&i cai chét.

Tiép theo, nhirng dira tré déu bi “do twdng”. Chung tw huyén hoac
ban than la céi rén cla v tru va van vat déu xoay quanh chdng. Vay
nén nhirng dra tré thwdng tin rdng moi thir xay ra déu 1a vi ching.

“N&i so bi rudng bd” va “sw o twdng vé tdam quan trong cla ban than”
— day la 2 nhan t6 tao nén mét “ndi &m anh” cho 10 tré: bat c& khi nao
chdng cam thdy minh bj bd roi, ching sé tin rang 16i 1a do minh.
Nhirng trai nghiém lam ching cadm thay bj rudng bé bao gém:

e Cha me la mang hay danh don.
e Cha me khéng quan tam, chi y dén ching.
e Cha me dat ky vong qué cao, khéng thuwc té 1én chung.

e Cha me khéng cé méat dung lic ching can.
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e Cha me dung chung nhu “céng cuy” dé dat dwoc muc dich.

DPay khoéng phai la mét thé gi¢i hoan hao, vay nén ciing khéng c6 gia
dinh nao la hoan hao ca. Moi da tré déu co6 nhirng 1an cdm thiy nhw
bi ruéng bd. M&c du ching da c6 mét cach nghi sai léch khi tin rang
minh la nguyén nhan cda nhirng trai nghiém khéng dang nh&, nhwng
ching van sé khéng thé thay déi cach nghi nay. (Vi tré con thi luén
suy nghi don gian — ND)

Toxic Shame.

(Bay la mét thuat nglr cia tac gia nén minh sé gilr nguyén, theo minh
hiéu thi c6 nghia 1a “Sy hé then vo ly” — ND).

Nhirng trai nghiém cadm giac bi ruéng bd, sw ngay tho va sw do twéng
vé tdm quan trong cla ban than da khién cho mét sb dira tré tin rang
viéc sdng dung v&i ban chét 1a khdng thé chap nhan dwoc. Ching
cho rang viéc nhirng ngwdi xung quanh “rudng bd” minh la vi ching
da lam sai diéu gi do. La tré khéng du trwdng thanh dé hiéu rang 16i
khéng phai & chung, ma la bé&i nhirng ngudi phai nhan ra va dap ng
nhu cau cla chung.

Sw ngay tho, o twéng vé viéc bi rubng bé da tao nén mot trang thai
tam ly ma tdi goi la Toxic Shame. Loai trang thai nay khién mét nguoi
tin rang ho vén di kém cdi, t& hai, khac nguoi va khéng xirng dang
dwoc yéu thwong. Toxic Shame khéng chi khién mét nguwdi cdm thay
ho da lam nhirng diéu té hai, ma n6 con khién cho ngw®i nay cdm
thay chinh ho mai la diéu xau xa.

Co ché sinh tén — Sw déi pho mét cach sai léch
(O day tac gid dung cum “Survival Mechanisms”, chiing ta cé thé hiéu
rang khi mét dira tré cam thay “vi thé”, tdm quan trong ctia minh dang
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bi de doa thi n6 sé vo thirc tao nén modt “co’ ché sinh ton”, co ché nay
nham gitp no “tw v&” khdi cdm giéc bi bé roi, khéng an toan — ND)

Hau qué cda viéc hiéu sai rang “minh bj bé roi” cla Ii tré dwoc thé
hién bang viéc chiing tao nén mét co ché sinh tén. Thir co ché nay
dwoc tao nén (trong vo thirc) dé gitp chang:

1. Chéng lai nhirng tdn thwong vé mat tinh than va thé xac khi bj bd
ro.

2. Bam bao nhirng trai nghiém dang quén nay sé khéng lap lai.

3. Che gi4u sw hé then vo ly cia minh (Toxic shame) khéi nhirng
ngwdi xung quanh va ca chinh ban than.

Nhirng dira tré nay sé tim moi cach dé dat dwoc 3 muc tiéu vira néu
trén. Vi vén hiéu biét va trai nghiém cda bon tré con rat it, nén thir co
ché vé ly nay thweng khdng gidp ich dwoc gi cd, déi khi con phan tac
dung. Vi du, mot dira tré cdm thay khéng dwoc quan tdm thwéng gay
sw chi y ctia bd me bang nhirng cach ngu xuan va tiéu cwec. Mac du
sé that ngé ngan khi diva tré nay tim cach thu hat sy quan tam bang
cach tiéu cwe, nhwng ching cdm thy nhw vay con tét hon cam giac
lac 16ng hay khéng dwoc quan tam. (Chung khong hiéu rang lam nhuw
vay chi khién bé me ngan ngam va that vong minh hon, thir ching
quan tam duy nhat 1a bd me da dat sw chia y 1én ching — ND).

Viéc cb sdng dé 1am hai long ngudi khac chi la mét trong vo sb nhirng
tinh hudng cé thé xay ra véi mot cau nhdc tirng ¢6 trai nghiém bi
rudng bd thoi tho du hay mang trong nguei sy hd then v Iy (Toxic
shame).

Nguén géc cua hinh mau Nice Guy
Khi téi bat ddu kham pha ra nhivng dac tinh ctia Nice Guy & chinh ban
than, t6i khdng tai nao hiéu dworc tai sao minh lai c6 nhirng d&c tinh
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va hanh vi nhw vay. Téi da cho rang dé la do téi xuéat than tlr mét gia
dinh tuyét v&i va c6 mot cude doi tdt dep (Nice guys ludn té ra la minh
“t6t”, & day tac giad nghi hanh vi ctia minh la do xuét than cta ban than
minh — ND). Nhwng khi tdi bat ddu quan sat nhirtng ga dan éng co
nhirng d&c diém giébng v&i minh, tdi cadm thay mu tit vé Ii do tai sao toi
va nhirng ga nay lai c6 chung nhirng dac tinh nhw thé.

Khi dwoc héi vé thdi tho du, nhivng ga Nice Guy thwong néi rang ho
trwdng thanh trong mot gia dinh “hoan hao”, “tuyét voi”, “chuan My”.
Tuy vay, nhirng ga nay déu tim cach che gidu khuyét diém va cb dé
séng theo tiéu chuan ctia ngudi khac. Nhivng diéu nay da cho thay

rang tudi tho' clia ho khéng thuc sw ly twdng nhw ho da naéi.

Alan, Jason va Jose déu la nhirng g Nice Guy. Ho c6 nhirng trai
nghiém tudi tho khac nhau, cach ma ho tr& thanh Nice Guy cling
hoan toan riéng biét. Nhwng nhirng ga nay tlr bé da tin rang minh
khong n nhw minh twéng. Vi bi tac ddng cta sw hd then vé Iy (toxic
shame), tat ca déu c6 mét cach sbéng khéa giébng nhau, ga nao ciing
tim kiém sy céng nhan ctia ngwdi khac va tim cach che day di khuyét
diém cua ban than. Tt ca bon ho déu tin rang néu lam vay, ho sé co
mét cudc ddi subn sé, dwoc quy mén va dat dwoc nhirng thir ho
muon.

Alan

Alan — nguw®i con ca trong moét gia dinh cé me don than. Khi con bé,
Alan rat ndi bat tai trwong vi thanh tich hoc tap cling nhu thé thao rét
tét. Anh tw hao rang chwa bao gid khién me minh phai budn du chi la
mét gidy ngan ngli. Nhirng “thanh tich” nay khién anh tw tin rang
minh “dac biét” nhat trong tat ca anh em, va Alan tin rang me tw hao
vé minh. La ngwdi dau tién trong gia dinh c6 dwoc tAm bang tét
nghiép cao dang cang clng cb thém cho s ty tin cda anh.
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Nhw da noi & trén, Alan va anh em séng véi ngwdi me don than. Bb
cda anh 1& mét tén nghién rwou va da bd di khi Alan chi méi 7 tudi.
Diéu nay khién Alan ha quyét tam phai khac v&i bd ciia minh, anh tw
hao ban than 1a mét ngwdi rong lwong, hao phong. Alan 1am viéc rat
cham chi d& ban than khéng phai gibng nhw ngudi b ctia minh — mét
ga dan 6ng néng tinh va vé dung. Khi con & do tudi thiéu nién, Alan
con 1a mét tha Iinh nang nd cda déi hwéng dao sinh, anh ciing chua
tirng udng rwou hay st dung bét ki loai chéat kich thich nao.

NGi vé ngwdi me cta Alan, ba 1a mét tin dé ciia dao Co dbc gido
chinh théng va ba da nudi day Alan trong mot gido phai (in a sect that
preached hell-fire and brimstone) khién anh tin rang minh la “tdi d6”
chi vi ban than c6 nhirng suy nghi va khat vong “pham tuc”. Mac du
ludn cb gang lam mot con chién ngoan dao, Alan van luén lo s¢ rang
minh s& pham phai 16i ldm nao dé va chju sw trirng phat vinh clru cla
Chda.

Alan tin rang me anh [a mét vj “thanh”. Ba la mdt nguwdi phu niv sdn
sang lam moi th& vi con, luén biét IAng nghe va khéng bao gi® phan
xét cac con cGa minh. Tuy vay, ba va Alan van thwdng xuyén ngoi lai
v&i nhau va néi vé nhirng “tdi 16i” ctia bd anh, ddng thoi “xét thwong”
lan nhau vi nhirng gi ma ho da trai qua.

R4t nhiéu 1an me cua Alan noi v&i anh rang ba luén cd gang dé nubi
day céc con 1&n khén va khac véi bd. Ba mudn céc con trai ctia minh
phai la nhirng ngw®i dan 6ng rong lvong, nhe nhang va toén trong phu
niv. Mac du da trwdng thanh, Alan van gitr mbi quan hé khang khit voi
me va lam moi th&r c6 thé dé cudc sdng cda ba tét hon.

(Theo van héa phwong Tay, khi da 18t thi ngwdi con dwgc xem nhw
la da trwdng thanh va phai bat dau cudc sdng cla riéng minh, bé me
cling ¢6 cudc séng cua riéng ho — ND)
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Jason

Jason — ngudi da dwoc nhac dén trong chwong trwdc. Anh ta cho
rang minh da trwdng thanh trong mét gia dinh “chudn muc”. Nhung
thwe té thi bd me cla anh ta l1a nhirtng ké séng dwa dam vao con cai.
Mac du anh ta tin rang minh c6 mét tudi tho ly twéng, thwe té lai cho
thdy bé me anh da “loi dung” anh va cac anh em dé dat dwoc “muc
dich” cda riéng minh.

Jason tin rang bé me anh la nhirng bac phu huynh hoan hao. Qua I&i
ké cta anh, ho 1a nhirng ngudi rat nghiém khac va luén bao boc con
minh qua mic can thiét. Anh ta cling da phai thira nhan rang minh da
dwoc bd me quan tam qua mic va 1a mot tay “ga mo” dich thuc vé
tinh duc.

B& cta Jason 1a mot ngudi kiém soat gia dinh qua mdrc. Jason noi
rang bd van ludn cb kiém soat minh du anh da Ién. Ong lubn yéu cau
con minh phai nghe theo minh, trong viéc mua nha, mua xe, tham chi
ca viéc nén di dén nha thd nao.

Me cua Jason dwgc miéu ta nhw mét ngwdi phu nlr “tuyét voi va dang
mén”. Anh ta néi rang ba ludn cé mat trong moi hoat ddng cda I tré.
B&i vi khdng cé bat c&» ngwdi ban ndo nén ba dat hét tam tw vao
nhirng dira con.

Jason khodng thé nao nhé dwoc 1an cudi ma bd me anh thé hién tinh
cam v&i nhau la khi nao. Anh ciing khéng thé twéng twong ra dwoc
lam thé nao ma ho c6 thé co véi nhau 3 dra con. Mac du bé me anh
da lam moi tht vi con céi, nhwng anh ciing khéng thé nhé dwoc da
bao gi® ho tirng “nghi phép” d& cham séc ban than hay chua.
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Khi trwdng thanh, Jason phai vao vai hinh mau ma bd me anh hang
mong mudn: ngwdi chdng tbt, ngwdi cha mau muwc, mot con chién
ngoan dao va mot chuyén vién lanh nghé. Mac du da cb hét sirc,
Jason luén cdm thdy minh qua kém cdi va khdng vwot qua dwoc céi
bong ctia b me minh.

Jose

Mac du 1a mét ¢b van kinh doanh thanh dat, anh chang nay gap van
dé va&i nhirvng mdi quan hé than thiét. Jose dwoc dao tao ki lwéng va
c6 mét sy nghiép day quyén lwc nhwng cling khéng kém phan ap lyec.
Anh chang nay la mét ngudi nang déng, vay nén mot ki nghi trong mo
cua anh ta sé la méot chuyén dap xe dwéng dai hay leo ni. DU chju 4p
lwe rat Ién trong cdng viéc, anh ta ludén cb che gidu con gian ctia minh
va cd khong 1am b4t c ai budn long du chi 1a mét cau ndi. Jose thira
nhan rang anh 1& mét nguwdi thich kiém soat va thir anh “thém khat”
nhat chinh la sw cdng nhan cia moi nguoi.

Jose bj thu hat béi nhirng ngwdi phu niv thich dwa dam va 1é thudc.
Anh ta con phat hién rang ban than ciing bi thu hat b&i nhirng nguoi
ttrng bi lam dung tinh duc. (ga nay thich cam giac nguoi khac phai lé
thudc vao minh, ga cdm thay nhw minh 1a mét ngwdi “ban on”, dang
nay con goi la “good” Nice Guy, dwoc dinh nghia rd hon & cac phan
sau — ND)

Jose van gil moi guan hé vé&i ban gai cia minh vi anh ta lo Iéng cho
tinh trang tai chinh cta cd, Jose so rang co ta sé “tiéu doi” néu anh
r&i bo co.

Jose thira nhan rang anh c6 mét gia dinh khéng ém dm. Anh ta la
ngwoi con thir hai trong 7 ngu®i con cia mét gia dinh nghéo khé. Khi
méi chi khodng 14 tudi, anh da phai déng vai cha me va cham séc
cho nhixng ngudi em ctia minh. Anh thé 16 rang gia dinh ca anh 1a
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mét mé hdn loan kinh khiing va anh cdm thay minh can phai bao vé
cac em minh khéi nhirng anh hwdng tiéu cwc do.

Cha cla Jose la mét ga nong tinh, ngwoc dai va thich kiém soat. Ong
ta thwong ndi dién va méng chri nhirng dra con trai ciia minh, trong
khi nhirng dra con gai thi lai bi 6ng lam dung tinh duc.

Me Jose thi mac bénh Réi loan cam xuc lwéng cwe(Manic-depression
hay Bipolar disorders, mét loai bénh tam than — ND). Tam trang cla
ba cwce ki that thwong va luén phai phu thudc vao thubc. Khi ba “vui’,
ba gir cho nha clra sach sé&, noi vé chinh tri va xa hoi dé tiéu khién,
ba con co nhirng hanh vi tinh duc bénh hoan. Khi thi ba lai phat dién,
bién can nha tré thanh dbng rac va de doa sé tw tlr. Jose da tirng
phai pha ctra dé cwdp khau sing khdi tay ba khi anh 15 tudi. Luc do6
ba da doa sé tw tir trong khi nhirng dra con dirng chén chan vi s¢
hai. Dbi véi Jose thi day 1a chuyén thuwong ngay khi lon 1én & gia dinh
nay.

Jose da rat cd gang dé cé mot cudc doi khac voi gia dinh “bat 6n” cla
minh. Anh ta 1a tru cét cla gia dinh minh va ciing 1a nguoi giai quyét
khi gia dinh c6 van dé gi d6. Cuéc sbng cta Jose nhw gan lién vai
“hén don”, anh ta la ngudi sé gidi quyét mé “hén ddn” trong gia dinh,
céng viéc va cling nhw cac mdi quan hé. Dwdng nhu dé da 1a mot
nghia vu déi v&i anh va sé that bat thwéng néu nhw anh khdng phai
gidi quyét rac roi.

Jose xem tri tué va kha nang xt& Iy van dé cta minh chinh la th& “ciru
vot” cude doi anh. Nhirng thir nay gitip anh khéng bi cudn vao sw bat
&n cla gia dinh minh va cudc sdng. Jose tin rang néu anh khéng c6
nhirng kha nang nay, anh sé& phai sbng mét cudc doi gibng nhw b
me va anh em cia minh — mét m& hdén don.

Child Development 101 — Sw Phat Trién Caa Tré Con
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Alan, Jason va Jose dau c6 nhirng trai nghiém khac nhau trong thoi
tho 4u, nhwng cudc sbéng ctia ho déu c6 phan gidbng nhau. Ca ba déu
tin rang cudc séng clia minh khéng 6n nhw ho tirng nght, va ho budc
phai thay dbi ban than. Bé giup ngui doc hiéu ré hon vé viéc tai sao
3 tudi tho khac nhau lai c6 thé tao nén 3 nguwdi cé hinh mau twong
déng nhau, tdi sé& dwa ra nhirng sy that vé tré con trong qué trinh phat
trién da dwoc téi nhac dén trudc do:

1. Plra tré nao khi vira sinh ra cling déu vé dung va phai phu thudc
vao nguwdi khac.

2. Ptra tré nao ciling s¢ bi bo roi.

3. Pra tré nao cling do twdng vé tam quan trong cla ban than.

4. Plra tré nao ciing ttrng trai qua cam giac bi bo roi.

5. Khi cdm thay bj bd roi, d&a tré ndo cling cho rang 16i 1a do minh.

6. Cach hiéu ngay tho va sai léch cta ching da tao nén sw hd then vo
ly vé& ban than (Toxic shame) — ching nghi rang minh khong tét.

7. Tré con thwdng s dung nhirng céach sai léch dé dbi pho lai voi
cam giac bj bé roi, tranh cho nhirng viéc nay lap lai va dé che gidu
nhirng khuyét diém khoi ngudi khac va chinh ban than minh.

8. Nhirng cach dbi phé sai léch nay phan chiéu rd sy ngay tho va ngd
ngéch cua chung.

T nhikng bé trai hoan hao thanh nhirng Nice Guy nhu nhwoc

Nhirng diéu vira dwoc liét ké & trén co thé trung khdp véi trai nghiém
tudi tho ctia Alan, Jason, Jose va tat ca nhirng ga Nice Guy duoc
nhac dén trong quyén séach nay. Qua trinh bién ddi mét diva bé trai
hoan hao thanh mot tén Nice Guy té hai c6 thé tdm gon trong ba giai
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doan sau: Trai nghi@m bj bé roi, mac cdm vé ly vé ban than va sw
hinh thanh co ché sinh ton sai léch.

Trai nghiém bi bo roi
Gibng nhw tat ca nhirng Nice Guy khac, Alan, Jason va Jose déu tirng
bi bd roi theo nhiéu céach:

Alan va Jose c6 cha me néng tinh va hay phan xét, ho da khién hai
ngwdi tin rang minh chwa tirng 6n.

Alan “t6n thd” me ctia minh nhw mét vi thanh, nhwng ba da khéng
“ctru r6i” khi anh bj bd bao hanh. Biéu nay da ngam hiéu rang Alan
khéng dang dé duoc bao vé.

Alan vi bj bé bd roi ma da tao dwng nén niém tin rang minh phai khac
v&i bd dé tré thanh mot nguwdi dan éng tét va dwoc me yéu thwong.

Alan va Jason trng bj “loi dung” b&i bé me cia ho. Ho dwoc yéu quy
chi vi ludn vang 1&i va khong gay ra rac rdi. Piéu nay da cho hay chi
khi ho séng dung vai ki vong ctia bd me thi ho méi duwoc yéu thuwong.

Jason tin rang bé me cGa minh la nhixtng nguw®i hoan hao, anh cadm
thay xau hé va khong thé vuwot qua dwoc céi béng qué Ién cia ho.

Jose khéng nhan dwoc bat clr sw cham séc, dan 16i hay hé tro ndo to
bd me ctia minh. Piéu nay da cho thay anh cha la gi trong mat ho.

Alan va Jason triedng thanh trong nhirng giao phai cwc doan, ho budc
phai “hoan hao” va “trong sach”. Pham 16i cling dong nghia véi viéc bi
Chda trirng phat.

Jose tin rang anh chi cé gia tri khi anh khac véi gia dinh hén loan cla
minh.
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Cé ba nguwdi Alan, Jason va Jose déu tin rang loi ich cla nguwdi khéac
quan trong hon mong mudn cta ban than minh — day 1a mét biéu hién
thwong thay cua nhirng g Nice Guy.

Tét ca nhirng trdi nghi@m nay déu |a mét dang trai nghi@m cam giac bi
rudng bd, vi ching da khién nhirng nguoi nay tin rang ho chuwa tirng
thwe sy on.

Sw mac cam vé ban than

Khéng can biét rang liéu ho da tirng trai qua viéc bj lam dung, thd o,
lam nhuc...hay chwa, tat ca nhirng ga Nice Guy déu cé chung mot
niém tin: sbng dung v&i ban chéat 1a mét viéc rat dai dot.

Niém tin nay dwoc tiém nhiém vao dau nhirng dira tré béi nhirng bac
cha me vd trach nhiém. Mét sb khéc thi lai con qua tré dé dam duwong
trong trach 1am cha me, hay khéng biét cach dé nuéi day con. Déi khi,
nhirng niém tin nay dwoc truyén dat trong nhiéu tinh huéng mét cach
khéng c6 chu y.

Trong moi tinh huéng, dira tré déu tin rang tt cd moi chuyén xay ra
déu co6 dinh dang dén n6. Thir &p dung logic cda tré con, ching ta sé
c6 16i suy nghi dién hinh “T4t c4 1a tai minh nén....... ”. Gi® thi hay thir
ghép 16i suy nghi nay vao bét clr tinh huéng nao:

e Khi minh khoc, khong ai dé danh minh.

e Me m&i co nét mat nhuw thé.

e Bb bé di va khoéng quay tré lai.

e Me ma@i phai lam nhirng viéc con con nay giup minh.
e B6 mang minh.

e Minh khdng tuyét v&i dwoc nhw bd me.
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e Me budn phién.

Ciing b&i nhirng trai nghiém khéng dwoc tdt dep, nhirng dra bé trai
cling co loai logic “Minh chi dwoc yéu thuong va tré thanh dira con
ngoan néu....”, gi® thi ching ta sé tiép tuc thém tinh huéng vao:

e Minh khac véi bo.

e Me can minh.

e Minh khéng pham bét ki 16i 1am nao.
e Minh hoc gidi.

e Minh luén vui vé.

e Minh khac biét vé&i anh em.

e Minh khong gay ra rac roi.

e Minh 1am b me vui.

Co ché sinh tén sai léch

B&i nhirng trai nghiém bj bé roi théi tho du va hiéu sai ban chat sw
viéc, nhirtng Nice Guy da tao nén mot co ché sinh toén dé dap ng 3
diéu sau:

1. Chéng lai tdn thwong va khiing hodng tinh than bi gay ra b&i nhirng
trai nghiém bi bé roii.

2. Tranh nhirng trai nghiém khong tét nay tai dién.

3. Che giau di sw mac cam vé ban than.

Th co ché ngu ngdc nay da tao nén cach nghi sai lam sau:

e NEU t6i gidu di khuyét diém cta ban than va sdng theo tiéu chuan
cla nguoi khac,
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e THI t6i s& dwoc quy mén, cé dwoc nhivng thd tdi mubn va cé mot
cudc doi subn sé.

L&i suy nghi nay dwoe hinh thanh vao théi tho 4u, nhwng né anh
hwéng rat nhiéu dén tw duy khi Nice Guy da trwdng thanh. Mac du
day Ia cach hiéu sai déi voi nhirng su kién thoi tho du, nhwng nhirng
ga Nice Guy van cl bam viu vao né ngay ca khi minh da I&n. Nhirng
ga that bai nay tin rang day 1a “kim chi nam” cho mét cudc doi tét dep,
va ngay ca khi n6 khéng co hiéu qué thi ho van c 1ap di 1ap lai voi hi
vong sé thanh cong.

Phan loai Nice Guy

Thir co ché sinh ton sai léch ma Nice Guy da tao nén dé dbi pho voi
nhirng trai nghiém khéng tét dep va sw mac cdm vé ly vé ban than
thweng duoc thé hién theo 2 cach. O cach dau tién, ga Nice Guy sé
thworng phong dai sw “bat 6n” clia han va cho rang minh 1a mét nguoi
té hai. T6i goi day la loai “Nice Guy toi té”.

Nice Guy tbi té luén cd gang thuyét phuc moi ngwei rang han la mot
ngwdi té hai. Han noi vé nhirng hanh vi sai trai ca minh IGc con nhd,
th®i thiéu nién va ca khi trwdng thanh dé thém phan khang dinh vé sy
té hai ciia ban than minh. Han sé ké& cho ban nghe vé viéc lam v&
kinh ctra s va bi phat don khi con nhd, hay viéc vi pham phép luat va
lam cho me minh khéc khi con & tudi thiéu nién. Tham chi han con bia
ra chuyén rang minh choi d6, nhau nhet bé tha. Han ta tin rang viéc
cb hét strc che day di nhirng diéu xau c6 hiru cta ban than 1a cach
duy nhat dé& c6 dwoc hanh phuc trong cudc séng. Han biét moi ngudi
sé khéng tin vao “nhan cach” Nice Guy cla han, nhwng han ciing
khéng c6 lya chon nao khac.

Loai thir hai |a loai “Nice Guy tét dep”. Loai nay thuwong kiém soat
sy mac cdm ban than bang céch trdn &p cai niém tin vé sy vé dung
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cda chinh minh. Han sé cb thuyét phuc rang han la mét nguoi tét dep
nhat ma ban tirng biét. Néu han cé khuyét diém gi dé, han sé xem
nhw n6 chi 1a tiéu tiét va cé thé dé dang stra dbi. Khi con bé thi han
khong phai la mét dra nhéc mo mong, thei nién thiéu thi han khdng
bao gi® mac sai lam, dén khi I&n 1én thi lai la mét nguwdi dang chuan
trong moi quy tac. Loai Nice Guy nay da chén vui niém tin rang minh
“khéng 6n” vao sau trong tiém thirc ctia han. Han che day sw méac
cam vO ly vé ban than véi mét niém tin rang véi nhivng viéc tét minh
da lam, han da 1a mot nguoi tét dep. (Thuce té thi khéng co ai hoan
héo ca, khong phai cl lam vai viéc tot thi ban 1a ngudi tot — ND).

Mac du 2 loai Nice Guy nay co0 sy khac nhau trong viéc nhin nhan sy
mac cam vo ly dbi v&i ban than, nhwng ho van cé diém chung rat lon:
tat ca Nice Guy déu tin rang ho chwa bao gi® én ca, vi vay ho phai
che day khuyét diém va cb séng theo tiéu chuan cta ngudi khac.

Toi néu nhirng dac diém cu thé cta 2 loai Nice Guy nham gitp ho
hiéu ban than hon. Ho thwc sw khong tét(hay xau) nhw ho twéng. Ho
chi la nhirng tam hén bj tdn thwong béi goc nhin sai l1&ch dbi véi tudi
tho cda minh.

Bai thwc hanh #3

That bat kha thi dé liét ké ra hét nhipng nhan té c6 thé khién mét
cau trai tim cach che di khuyét diém ban than va tim kiém sw
cdng nhan ttr ngwei khac. Téi ciing khéng nghi rang viéc nhirng
Nice Guy ké ra hét nhirng trai nghiém khién té hai la can thiét.
Nhwng tdi cho rang viéc biét rd cét I6i ctia sw viéc sé gilp ching
ta c6 cach xt ly tot hon.

Hay doc lai cAu chuyén caa Alan, Jason va Jose dé xem ban c6
nét twong dong nao khéng. Sau dé hay viét ra nhirng “théng
diép” cua gia dinh da khién ban thay rang séng dang vé&i ban
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chat la diéu khéng én. Hay chia sé véi mét ngw®i ma ban tin
twéng. Birng quén noi cho ho biét cam giac cua ban.

Muc dich cta bai thwc hanh nay la gitp ban biét ré hon, chi
khéng phai dé 16i cho nhirng trai nghiém khéng vui. Pé 16i chwa
bao gi®» [a mét giai phap tét ca, thay vao dé hay liét ké ré rang
nhivng trai nghiém khién ban cam thay viéc séng ding ban chat
la sai. Hanh déng nay sé khién ban nhin nhan lai ki hon vé ching
va tim ra giai phap.

Thé hé Baby Boom va nhirng ga trai nhay cam.

(Baby Boom la mét thuat ngir dung dé chi nhivtng ngwdi sinh tr ndm
1946 dén 1964, trong thoi ky bung nd tré so sinh cla thé gi¢i sau Thé
chién Il — ND)

Bra tré nao ciing tirng trai qua cam giac bi bé roi. Tré con cling c6 vo
sb cach hiéu va phan t&ng lai v&i nhirng trai nghiém nay. Nhw da noi &
trén, tré thanh Nice Guy chi 1a mét trong vd sb kha ndng co thé xay ra
dbi véi mot diva tré. Tuy nhién, véi sb lwong Nice Guy ma téi tirng
gap, thi nhirng trai nghiém tudi tho khéng tét dep chwa phai 1a tac
nhan da I&n dé tao ra ho.

Toi khdng do dw khi néi rang ngoai kia ludn tdn tai nhirng ga Nice
Guy, xa héi cé day rdy nhirng ga nhu nhwoc va ao twéng vé cudc
séng cua minh. Khéng thiéu nhirng tén “con trai cwng” (Mama’s boy)
hay nhirng g& chéng nhu nhwoc dang dau dé ngoai kia. Tai tin rang
nhiéu cau bé sinh ra da cé tinh cach 6n hoa va réng lwong va Ion 1én
cling tré thanh nhirng ngwdi dan 6ng véi tinh cach nhw vay. Nhung
sau nhiéu nam tiép xuc véi vo sb ga dan 6ng, téi tin rang sb lwong
nhiéu mot cach “khang khiép” nhirng tén Nice Guy nay dwoc tao ra la
do sw két hop cla cac dong lwe xa hodi khac nhau trong 5 thap ky qua.
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Pé hiéu ré hon vé su phé bién ctia Hoi chirng Nice Guy, chdng ta
phai k& dén mét loat nhirng thay déi Ién trong x& hoi bat dau tw
khodng dau thé ki va tadng nhanh sau Thé chién th&r 2. Nhirng ddng
lwe x& hoi gop phan vao sw phd bién cta Hoi chirng Nice Guy nay
bao gobm:

e Sw chuyén dbi tlr nén kinh té& néng nghiép sang nén kinh té cong
nghiép.

e S di cw cua nguwdi dan tr vung ndng thén Ién thanh thi.

e Su thiéu vang hinh bong ctia ngwdi cha trong céac gia dinh.

e S lwong cac cudc ly hén, gia dinh chi co cha hodc me don than,
gia dinh do phu nir lam chu tang cao.

e Hé thdng gido duc dwoc diéu khién béi phu niv.

e Céac phong trao ni quyén.

e Chién tranh Viét Nam.

e Cach mang gioi tinh.

Pay |a nhirng sw kién da tao nén anh hwéng to I&n 1én thanh thiéu
nién My thdi bay gior. Nhirng sw bién chuyén xa hoi nay da tao ra 3
tac déng gop phan nhan rong the “dich bénh” Nice Guy nay dén vai
thé hé Baby boom:

1. Nhirng diva bé bi tach khéi bd ctia minh va nhirng hinh mau nam
tinh khac (6ng, cau, chu...). Viéc nay da khién nam gi&i khéng cé sw
lién két v&i nhau, va nhirng diva bé nay khéng biét sy nam tinh thyc
thu 1a nhw thé nao.

2. Viéc day dé con trai roi vao tay phu nir. Nhirng ba me nay phai chju
trach nhiém nudi day con trai minh thanh nhirng ngwdi dan éng
trwdng thanh (trong khi phu niv thi |am sao hiéu hét dwoc vé dan 6ng?
— ND) va hé théng gido duc ciing bj “thén tinh” b&i phu ni. Viéc nay

43
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

lam cho dinh nghia vé dan 6ng bj bop méo, nhirng dira bé nay dan
dan bj “tdy ndo” va phu thuéc vao sw cdng nhan cta phu ni.

3. Chu nghia n quyén cap tién ngam ngu y rang dan éng la “xau xa”
va “khéng can thiét”. Nhirng thdng diép nay cta ho khién nhiéu ga
dan 6ng cang tin rang néu ho mudn dwoc quy trong thi ho phai séng
dwa trén tiéu chuan cda phu ni. Nhiéu ga coi viéc nay cé nghia 1a ho
phai che day di nhirng khia canh cé thé khién ho bj coi la mét ga dan
ong toi.

Lich stp thé ki 20

Sau day la nhivng nhan dinh chung vé viéc lam thé nao ma nhirng
bién dbi xa hdi ntra cudi thé ki 20 da tao nén mét lwong Ién nhivng ga
Nice Guy.

Sw thiéu vang hinh béng cta nhirng ngwe®i bé

Sw bién chuyén thanh mot xa hoi san xuét va sw di cw dén thanh thi
trong nhirng ndm sau chién tranh da kéo nhirng ngudi bd rdi xa khoi
con trai minh. Théng ké cta Cuc diéu tra dan sé Hoa Ki cho thay vao
nam 1910, 1/3 cac hd gia dinh séng & néng thén. Bén 1940 thi con sb
nay da sut gidm chi con 1/5, va dén ndm 1970 thi c6 dén 96% hd gia
dinh séng tai thanh thi.

Trong mét xa héi néng nghiép, nhirng dlra con trai dwoc lam viéc va
twong tac véi bb tai cac canh dong, déi khi con c6 ca ho hang bao
gom céac éng, cac chd va nhivng ngudi anh em ho. Sy twong tac hang
ngay v&i nhirng ngwdi dan éng nay tao nén cho chiing mét hinh mau
cda sw nam tinh. Chang hoc dwoc “thé ndo la dan éng” théng qua
viéc quan séat bé minh, gibng nhw 6ng da tirng lam dbi véi 6ng ndi. Sw
di cw t& ving néng thén dén thanh thj hay ngoai 6 thanh thj sau Thé
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chién thir 2 da lam cho méi lién két gitra nhirng ngwdi bd va con trai
minh bj sut gidm nghiém trong. Nhitng 6ng b phai roi di lam vao mbi
budi sang, va nhiéu dra tré sé khéng dwoc quan sat bd minh 1am
viéc.

Nhirng 6ng bb dan dan vé dung theo nhiéu cach. Chirng nghién céng
viéc, TV, rwou va tinh duc da day ho ra xa khai con trai minh. Sy gia
tang cac vu ly hén bat dau khién nhirng dra con trai bi tach khadi bd
ctia minh. Théng ké cho thay rang ty 1& ly hdn & nam gidi tdng gap ba
lan tr nam 1940 dén nam 1970. Vao nam 1940, chi cé hon 5 triéu gia
dinh dwoc 1am cha b&i phu ni¥, nhuwng dén nam 1970 thi con sb nay
da tdng gan 3 1an thanh 13 triéu gia dinh.

Nhin chung, nhirng ga Nice Guy toi trng lam viéc cung thwdng khéng
c6 mdi quan hé khang khit véi bd ltic con nhd. Déi khi day 1a do bd
cta ho danh quéa nhiéu thdi gian cho cong viéc, hodc 1a khéng quan
tam cham séc ho diung murc. Cac Nice Guy ciing thuwong noi vé bb
minh theo hwéng tiéu cwe, ho thwdng miéu ta bd 1a ngudi thich kiém
soat, néng tinh, thwdng xuyén vadng mat, nghién ngap hay lang
nhang. Vay nén khéng cé gi bat ngo khi cac Nice Guy thwdng muébn
minh phai khac v&i bb.

Sw thiéu vang ctia ngudi bd trong théi gian nay khién cac ba me phai
dam dwong trong trach cta chéng minh, ho phai chju trach nhiém cho
viéc nudi day con trai minh thanh nhirng nguw&i dan 6ng. That khéng
may rang ngay ca nhirng ba me théng thai nhat ciing khéng thé nao
biét cach day con minh 1am thé nao dé tré thanh dan éng thuec thu,
thé nhwng ho van cb 1am viéc nay.

T6i tin rdng nhivng ngudi me chinh I tac gia tao ra nhirng ga Nice
Guy & thap nién 40, 50 va 60, nhirng ngw®i nay da day con minh
“cach dé lam dan 6ng”. Piéu nay da khién nhiéu ga Nice Guy tiép
nhan tiéu chuan cta sw nam tinh t& phu nr (ma 1& ra tiéu chuan nay
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phai dwoc dat ra bdi dan éng) va thoai mai dé cho phu nir ap dét tiéu
chudn vé dan éng cda ho Ién ban than.

Hé théng gido duc bj phu niv “thén tinh”.

Hé théng gido duc hién dai ciing da gép phan vao viéc nhirng dira bé
trai bi nudi day béi phu nir. K& tt khi Thé chién tht 2 nd ra, tat ca bé
trai phai hoc tai cac ngéi trwéng c6 giao vién nir chiém da sé (vi dan
&ng déu phai tham gia chién tranh). Béi véi ching, nhirng “bai hoc”
v& 16ng ma chung dwoc day chinh 1a cach phuc ting phu ne. T& mau
giao cho dén 1&p 6 thi ching chi dwoc day b&i duy nhat mét giao vién
nam, con lai [a 6 gido vién nir. Néu xét theo tiéu chuan gido duc quéc
gia, thi diéu nay c6 vé nhu khéng cé gi 1a bat thuwong ca.

Sé lwong gido vién nam chi chiém 1/4 so véi tbng sbé giao vién trén
toan quéc. Tai cap tiéu hoc, ho chi dwoc day khodng 15% sbé tiét hoc
cta bon tré, va con sb nay van dang bj cat gidm déu dan. Tw lic &
nha tré cho t&i lic hoc mau gido va réi vao tiéu hoc, xung quanh cac
cau bé trong thdi hau chién nay chi toan 1a bong hinh phu ni (vi b
cta ching ban phai di lam). C6 rét it nhirng ngwdi dan éng & bén
canh va dan dat ching vao giai doan nay. Va khi mét cau nhoc vén da
bi tach khéi bd minh va bj tAy ndo vé viéc phuc tung phu ni ti trwéec,
thi hé théng gido duc Itc bay gi® chi 1am cho tinh trang cta dra bé
ngay cang té thém.

Chién tranh Viét Nam.

Trong thap nién 60, Chién tranh Viét Nam da gay nén sw xa cach (cé
vé nghia bong lan nghia den) gitra nhivng diva bé trai véi bb cua
minh. Nhirng da con trai da dirng Ién va phan dbi lai cudc chién
tranh dwoc bat dau béi chinh cha cda chiing. Cac 6ng bé cwu chién
binh da khong thé hiéu ndi sy ndi loan ctia cac cau con trai. Thé hé
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tré nay da tré nén déi lap hoan toan véi cha minh, va chéng lai viéc
st dung vi trang dé giai quyét cac van dé trong nwéc ciing nhw quéc
té. Va thé 1a loai dan 6ng yéu chudng hoa binh va ghét viéc xung dot
da dworc sinh ra b&i phong trao phan chién.

Phong trao giai phéng phu niv. (Nir quyén)

cung vao khoang thai gian nay, nhiéu phu ni cling bat dau ra ngoai
dé l1am viéc. Cac phwong phap kiém soat sinh dé da trao cho ho sw
“tw do”, va phong trao giai phdng phu ni¥ cling dang nhen nhém vao
lGc nay. Mét sé ngwdi me da nhin thay trudc dwoc sw thay ddi trong
vai tro gidi tinh, nén ho da “chuén bi” trwérc. Ho bat dau day con gai
minh tw twédng “khéng can dén dan éng”, ddéng thdi nudi day con trai
phai khac v&i bd, ching phai tré thanh nhirtng ga nhe nhang, réng
lwong va san sang phuc ting phu niv.

Phong trao ni¥ quyén cap tién nhitng nam thap nién 60 va 70 da thé
hién rd thai dd chan ghét dan 6ng. Mot sd nha nir quyén dé 16i cho
dan éng la nguy&n nhan ctia moi van dé trén thé gidi nay, sé khac lai
khang dinh rang dan éng chi la thir “phién toai”. Nhiéu kha nang phan
I&n phu nir trong thei ki nay khéng hé cé nhirng suy nghi nhw vay,
nhwng mét sé lwong nhéat dinh phu nir “han thu” dan éng la dua dé
khién nhiéu ga tin rang viéc séng dung v&i ban chét la sai trai.

Nhing khau hiéu nhw “men are pigs” hay “all men are rapists” xuat
hién nhan nhan trong thoi gian nay. Mot sd khau hiéu khac it tiéu cuc
hon thi lai cham biém dai loai nhw “phu ni¥ can dan éng nhw cé can
co xe dap” (a woman needs a man like a fish needs a bicycle). Nhirng
ga von di da phuc tung va thém khat sy cong nhan cta phu nir da rat
séc khi thay nhirng biéu nglr nay. Chung nhw dong lwc thuc day
nhirng g& nay tim hiéu thém vé phu ni¥ va cb lam hai long ho nham
nhan dwoc sy quy mén va tén trong.
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Soft Males va Boy-Men (Pwc riva mong manh).

Tac gia Robert Bly — nguoi viét nén tdc pham Iron John, da néi vé

viéc nhirng bién déi x& hoi da tao ra mét “gibng” dan éng maéi trong
thdi ky Baby Boom tai My. Ong goi nhirng ngu®i nay bang cum ti

“soft males”.

“Ho 1a nhiing nguoi rat tuyét voi va dang quy — tdi thich ho — nhing
nguwdi nay khdng co hung tha trong viée tan pha dat me hay la gay
chién tranh. Ho ludn lich thiép cé vé ban chét I&n cach séng, nhung
nhing ga nay thuwong khdng cdm thay vui vé gi. Ban c6 thé dé dang
thay duoc la trong nhdng ga nay rat thiéu sic séng. Tré tréu thay,
ban thuong thdy nhing ga nay bén canh nhing nguéi phu nir co
ndng lwong rat cao. Ching ta c6 mét ga trai “hoan ho”: tinh té, thau
hiéu, vurot trdi vé mat sinh hoc so véi doi truée (cao to hon, khoe
hon..), nhung han cha thuc sw déng goép duorc gi.”

O mét géc nhin khac, Camille Paglia binh luan vé sw bién chuyén cla
x& hoi trong vong 5 thap ky qua da thay dbi vai trd cla dan 6ng va phu
nr nhw thé nao. “Nguwoi phu ni sau mét ngay lam viéc mét maéi budc
phai kiém ché tinh khi cda minh lai khi ho quay vé nha. Cé ta phai c6
kiém ché, hodc la cd ta sé pha tan moi thi trong nha.

Pé khong phai chju dung vién canh tién thoai léng nan nay (kiém
nén thi khé chju, dap pha thi toang céi nha :))) ), nhiéu phu né trung
lwu quyét dinh tim mét ga trai ngoan ngodn nhw 1 dira con trai trong
gia dinh mau hé (con trai thuong khong co tiéng néi trong ché dé mau
hé) dé cap keé va dé bé sai bdo.”

bL 11

Béat ké ching ta goi nhirng ga nay la gi di nira — “soft males”, “nhirng
ga nhay cdm”, hay “Nice Guys”, thi sw két hop cla cac su kién xa hoi
trong th&i ky sau Thé chién th&r 2 da ciing cb va phong dai nhirng
“théng diép” ma nhiéu dira bé trai da dwoc gia dinh ctia minh truyén

48
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

tai — rang chung chwa bao gi® 1a 6n ca. Nhirng sw kién xa hoi nay
nhw da “d6 thém dau vao Ira” cho niém tin ngu mudi rang néu chiing
mudn duwoc yéu thwong va cé mét cudc séng tét dep, ching phai hoc
cach che gidu di khuyét diém cta ban than va séng theo tiéu chuan
cla nguwdi khac (dac biét la phu ni).

Quan sét cla tdi trong nhirng n@m gan day da dan dén két luan rang
khong chi thé hé BaBy Boom bj tac dong béi nhirng thir bién déng xa
hoi vira dwoc néu trén, ma ngay ca thé hé tré bay gid. Ngay cang
nhiéu nhirng ga trai chi m&i d6i mwoi, tham chi ca nhivng thang nhéc
tudi teen c6 nhirng ddc diém cta Hoéi Chirng Nice Guy. Nhirng ga tré
tudi nay khdng chi bi nhirng bién ddng xa hoi anh hwéng, ma ho con
|&n 18n trong nhirng gia dinh bé me don than, hodc c6 mét ngudi bd
la Nice Guy. Khi viét nhixng dong nay, téi cho rang chiing ta chi moi
bat dau véi thé hé Nice Guy the ba.

Nhirng tap tinh cua It dan é6ng vo tich sw bén ngoai.

Bi anh huwdng b&i nhirng tac dong tiéu cyc tr gia dinh va xa hoi da
dwoc néu trén, nhirng ga Nice Guy thuwong gap rat nhiéu khé khan
trong cudc sbéng va tinh cdm. Vi chinh nhirng méac cam vo ly dbi voi
ban than va tht co’ ché sinh tdn ngu ngbc, cudc ddi clia nhirng ga
nay [a mot sw bé tac va vo dinh. That té hai, nhwng thay vi thir 1am gi
khéac thi nhirng ga dan nay ct ¢b gang l1ap lai nhirng that bai v ich
v&i hi vong minh sé thanh cong.

Téi thwdng ndi véoi may ga Nice Guy rang “Néu anh ci 1dp lai nhing
gi ma anh d4 théat bai mét cach vo ich, thi thiz dang chor anh van chila
that bai ma théi”. D& 1am rd hon nhirng diéu tdi da trinh bay, thi day 1a
nhitng diéu ma cac Nice Guy thét bai thwong lam:

e Tim kiém sw céng nhan cla ngudi khac.

e Tim cach che gidu khuyét diém cla ban than.
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e Dat nguyén vong cua ngudi khac Ién trén nguyén vong cua chinh
ban than.

e T bd sirc manh nguyén thuy cua ban than va déng vai nan nhan.

e Tuyét giao v&i nhirng cé thé dwc khac va tr b sw nam tinh cla ban

than.
e Tao dwng cac mdi quan hé khéng dang cé.

e Tao dwng céac tinh huéng dan dén nhirng 1an quan hé tinh duc
khéng nhu y.

e Khong phat huy hét tiém nang ctia ban than.

7 chuong tiép theo sé la ké hoach dé cac Nice Guy co thé thay dbi

ban than mot cach hiéu qua. Hay doc that ki, da dén lc bat dau mot
cudc séng ma&i va dat dwoc nhirng thr ban mudn!

TroLaiLamNguoi.com
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Chuwong 3: Hoc cach chi lam
hai long nguoi thuc sy quan
trong — Nguoi ay la ai?

Nguwan dich: Ngé Phuwong Chi

“T6i nhw mét con tdc ké”, Todd, mdt Nice Guy ddc than 30 tudi tha
nhan, “Téi ¢ thé tré thanh bét ki ai ma toi tin rdng sé duoc nguoi
khac yéu thich. Véi nhieng dira ban théng minh, téi té ra théng minh
va dung tir nglr mang tinh han lam. Trirédc mat me, toi la mot dira con
dang yéu ngoan ngodn. O véi bé, téi thuong ban luan chd dé thé
thao. Trong ma&t déng nghiép, tdi la mét ga hay chdi thé... bang moi
gia dé tréng that ngdu. An sau tét c4, tdi khong chic téi la ai hay co ai
thue sw thich tdi vi bdn than tdi. Néu toi khdng thé nhan ra ho mudn
t6i nhw thé nao, tdi so' sé bj bé roi. Cai hay la, ddng nao téi ciing cam
thdy ¢6 don moi luc.”

Moi th&r 1 Nice Guy lam déu cb y hoac vé tinh tinh toan dé nhan dwoc
sw Gng ho va tranh bj ghét. Nice Guy luén tim kiém sy céng nhan to
bé&n ngoai trong moi mdi quan hé va tinh huéng, ké ca tr nguoi la va
ngw®i ma ga khong thich. Todd la mét vi du cua ngwdi ma vi sy Toxic
Shame, tin rang phai tré thanh ngwdi ma moi ngwdi mong mudn, Nice
Guy tin rang can phai bién ddi ca tinh tly tinh huéng nhw téc ké néu
mudn dwoc yéu quy, thda man nhu cau va cé dwoc mét cudc doi vo
wu Vo lo.

Nice Guy thwéng xuyén tim kiém sw cdng nhan tlr bén ngoai thwong
phan tac dung. Bang viéc c6 gang lam dwoc 10ng moi ngwdi, Nice
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Guy lai thwong lam ngwdi xung quanh chan chwong — ké ca
chinh ban than ga.

TIM KIEM SU CONG NHAN

Vi Nice Guy khong tin rang ga én, ga tim v s cach dé thuyét phuc
moi ngwdi rang ga dang yéu va dang dwoc khao khat. Ga cé thé tap
trung vao mét vai diém cla ban than (ngoai hinh, tai nang, tri tué),
viéc ga lam (cw x(r tét, lam viéc cham chi) va ca nhirng yéu té bén
ngoai (1 vo, 2 con, 3 tAng, 4 banh) dé té ra co gia tri va cé dwoc cong
nhan.

Toi cho réng co ché tim kiém sy céng nhan nay thwc té 1a tréi budc.
Nice Guy gan lién gié tri ban v&i nhivng th&r bén ngoai va dung ching
dé thuyét phuc moi ngwei rang ga co gia tri. Khéng c6 nhirng rang
budc nay, Nice Guy khéng biét diéu gi c6 thé khién ngudi khac yéu
quy minh. Tré thanh 1 Nice Guy la hinh thai tréi budc cao nhat danh
cho 1 thang dan 6ng. Ga thwc ong tin rang sw tan tdm tré nén “tét” va
lam “dung” mang dén cho ga gié tri va bu dap lai cdm xdc tw ti luén
hién hiru trong tam ga.

B&i vi sw hé then vo ly nay, Nice Guy khéng cé cach nao hiéu dwoc
rang ga co thé dwoc moi ngudi yéu quy khi ga 1a chinh ga. Ga tin
rang ga 1a 1 ké téi té (ga Nice Guy tw nhan “Tao cuc ki tt” khéng hé
nhan thirc dwoc sw tdn tai cta niém tin cbt 16i nay, nhwng né van tén
tai, ngAm ngam diéu khién ga). Tt d6 ga gia du néu ai dé biét vé g3,
ho s& kham pha ra diéu twong tw. Ga cho rang tw troi budc ban than
vao thr ga cam thay co gia tri va thu vé sy cong nhan la diéu can thiét
néu mudn dwoc yéu quy, thda man nhu cau va cé dwoc mot cudc doi
vO wu VO lo.

Bai thwc hanh sé #4
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T6i da lam khao sat trong 1 vai nhém “No More Mr. Nice Guy!” va
héi vé nhirng troi budéc nao ho hay dung dé cé dworc sw cong
nhan ttr bén ngoai. Sau day la moét vai cau tra |&i. Nhin qua danh
sach. Ghi cha lai bat ki cach nao ban dung. Thém vao danh séach
nhirng hanh déng nao cua chiriéng ban. Viét vai vi du. Héi ngwoi
khac phan hoéi vé nhirng viéc ho nghi la ban dang tim kiém sw
cong nhan:

e Chai chudt mai toéc that mwot
e Té rathdng thai

e Giong noéi thé thé, nhe nhang
e To ra viky

e Khéac biét vé&i nhirng ngwéi dan 6ng khac
e Khdng bao gi® say xin

e Trau chuét vé ngoai

e Tr& thanh 1 vii cong gioi

e Tr& thanh 1 ngwdi yéu tot

e Khdng bao gi® néi gian

e Lam ngw&i khac vui

e Lam 1 nhan vién tét

e O td sach sé

e Phoi do dep

e Dé chiu

e TON trong phu nip
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e Khdng bao gi®& xdc pham ai

e Ra vé nhw 1 ngw®i cha tét

CACH MOT NICE GUY S DUNG TROI BUOC

Cal 14 1 Nice Guy dién hinh trong viéc s dung tr6i budc dé tim kiém
sw cdng nhan. Cal tim kiém céng nhan bang cach ludn & trong tam
trang tét, 1ai chiéc xe dep, an mac chinh t&, cé vo dep con xinh. Gi®
hay md x& xem Cal lam cach nao dé dwoc cong nhan.

Cal thich cho ¢ con géi 14 thang tudi dién nhirng chiéc vay xinh xan
va dan co bé di dao coéng vién. Vao ngay gidy phat dau tién van do
cho cd bé con, anh ta vo th&rc gan lién gia trj va con ngwdi anh voi
viéc dwoc cdng nhan 1a 1 “ngwdi cha tét”. Anh Ay biét rang nguoi
khac sé nhin con bé va cuoi. Vai ngudi sé ban tan, nhirng nguoi
khac sé dirng lai héi tham hay khen rang dira bé rat xinh. Nhirng sw
cha y nay khién Cal cam thay tét hon vé ban than.

Tr& tréu thay, khdng mét ai danh gia Cal dwa vao nhirng thtr rang
budc kia. Hon nira, viéc anh ta phu thuéc vao nhirng tac nhan bén
ngoai da ngan moi ngudi hiéu hon vé con ngudi thue sy cia anh.
Khéng gi trong nhirng diéu trén lam nén con ngwoi anh ta. Tuy nhién,
no lai la thir anh ta tin la gitp anh co gia tri

TIM KIEM S CONG NHAN CUA PHU N¥

Nice Guy tim kiém sy c6ng nhan bén ngoai trong moi tinh huéng, va
nd dac biét quan trong trong mdi quan hé vé&i phu niv. Nice Guy coi sw
tan thanh ctia phu nl* nhw 1 sy cong nhan tdi thwong. DAu hiéu tan
thanh cua phu nlr cé duoc hiéu nhw khao khat lam tinh, co nhirng
hanh déng khiéu goi hoac chi don gian la 1 nu cwdi, 1 cai cham hay
sw chu y. Va & phia ngwoc lai, Nice Guy dién giai tam trang khong vui
cua phu ni» thanh cé ay khdng chap nhan hay tan thanh ga.
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Va con vo sb nhirng hanh vi tiéu cwe nhw vay.

Tim kiém sw céng nhan cta phu nir khién Nice Guy luén luén dé
y trién vong vé dé c& mé cua cd (the possibility of a woman’s
availability). Trién vong vé sw s&n sang(the possibility of availability)
la mét thuat nglr tdi dung dé do dd s8n sang lam tinh ctia phu nir. Vi
Nice Guy xem sex nhw hinh thai cao nhat cla sw chip nhan, va ga tin
rang phu nir can tdm trang tét trwdc khi lam tinh, nén ga sét séng lam
vira Iong c6 gai ma ga khao khat. Hon niva, néu cd 4y tire gian, ap
lwe, hay tam trang khong tét, ga tin rang phai lam gi dé ngay (néi dbi,
dwa ra giai phap, hi sinh ban than, thao ting).

Trién vong vé s san sang lan rong hon ca sex. Vi Nice Guy duoc
day rang khéng dwoc 1am phu nir phat y, ga luén rat than trong khi
phan héi lai tam trang va khao khéat ctia nhirng phu n. tham chi la ca
véi may & ga khong hé ¢ y dinh 1&n giwdng.

Tim kiém sw céng nhan ttr phu nir da trao cho ho quyén lwc dé
|&o 14i méi quan hé. Nice Guy thwdng phan hdi rang tam trang cla
ga bi cubn theo cdm xuc clia dbi tac. Néu co Ay vui v&, ga cling cadm
thay thé. Con néu c6 Ay buwc doc, cau gat, ga lai cdm thay lo I&ng cho
dén khi cd ay binh tinh tré lai. Sy lién két nay sau sac dén mic nhiéu
Nice Guy néi véi téi rang ho cdm thay that té khi cdm thay vui vé trong
luc dbi tac thi khong.

Tim kiém sw céng nhan cta phu nir dwa cho phu nir quyén lwc
dé dinh nghia va dinh gia dan éng. Néu 1 nguoi phu nir nghi rang
anh ta “sai” hodc 1a “1 thang d&”, Nice Guy sdn sang tin rang co ta da
dung. K& ca khi 2 nguwdi bat ddng, & 1 mdc nao da ga sé nghi rang co
ta la phu ni, ¢6 ta luén dung. (1 Nice Guy haéi ti “Néu 1 thdng dan
6ng néi ma khdng cé géi nao & dé dé nghe, anh ta c6 sai khéng?”).
Tim kiém sw céng nhan cta phu nir tao ra con thinh né danh cho
phu nie. Mac du hau hét Nice Guy néi rang “yéu” phu ni¥, sw that 13,
hau hét It nay déu co sw gian dir dién cudng danh cho phu ni. D6 la
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b&i vi con ngudi ¢ xu hwéng khinh ré nhivng gi ma ta than thanh
hoa. Khi vi thdn d6 x& s theo cach ta khdng mudn, ta sé phan &ng
theo 2 trvd'ng hop. Hoac la ta sé tang cwdng thd phung, hoac la chii
mang trong phan nd. Khi Nice Guy tén thé mét c¢d géi va cd gang co
duwoc sw cong nhan, sm hay mudn sy tén sung do sé chuyén thanh
tirc gian khi tat ca nhivng “vat céng” khéng twong xirng véi nhirng gi
ga mong mai. Vay nén ciing cha c6 gi la khi 1 Nice Guy tuyén bé tinh
yéu bat diét danh cho 1 cb gai va tire tbi goi ¢o 1a “c** d*” khong lau
sau do.

Toi phét hién rang Nice Guy ma cong thi cling nhay cdm nhuw trai
thang khi tim kiém sw céng nhan. Chirng nao con tw thuyét phuc
khong thé quyén rii dwoc phu niv, ga con danh Itra ban than rang phu
nik khéng hé coé quyén lwc gi kiém soat duwoc ga.

Bai thwe hanh sé #5

Néu ban khdng con quan tam ngwoi khac nghi gi vé minh, cuéc
d&i ban sé trong nhw thé nao?

Néu ban khéng con ban tam viéc tim kiém sw cdng nhan cta phu
nip, ban muén mdi quan hé véi ngwdi khac gii tién trién ra sao?

NGHE SI CHE PAY

Khi con trai tdi, Steve, m&i 9 tudi, vo tinh choc mot 16 trén ban an
bang bat bi. Khi cu cau nhan ra minh da lam sai thi né da ngay lap tic
b&o cho me. Steve c6 dwoc sy xau hd thich dang va lanh manh véi
16i IAm nay. N6 biét hanh déng do da tac dong dén céai ban va phai
chiu trach nhiém. Va quan trong nhat, né biét n6 khéng hé xau.

Néu téi lam viéc gi khi con la 1 dira tré (hay sau nay I&n 1én), toi bi
anh hudng bdi “Toxic Shame” va dung moi cach dé che giau hay chéi
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bd nhirng thir da lam. Téi da bi thuyét phuc rang c6 ai do sé tic gian
va khdng con yéu quy tdi niva. Toi d& sdng clng ndi s¢' va mot nbi lo
thwong tryec sé co ai do phat hién ra.

R4t nhiéu Nice Guy ndi rang ho da c6 nhiéu lan trong tinh hudng
gibng nhu Steve. Va khéng c6 ngoai 18, ttrng ngwdi ho thi nhan da
lam ngworc lai véi Steve — ¢ gang che gidu no di.

Nhw da noi & trén, moi thir 1 Nice Guy lam chi la c¢b ¥ hoac vo thirc
tinh toan dé nhan dwoc sw ting hd va né tranh sw phan déi. Vi Nice
Guy khéng tin rang ban than con ngudi ga da rat OK, ga ludn coi bat
ki 16i 1Am hay vét nho ndo d6 1a chirng cé& khién ga xau xa va khong
con dang yéu. Ga tin rang néu ai dé nhin thay g té thé nao, ga sé ton
thwong, xau hé va bj rubng bd. Két qua 1, Nice Guy la nhixng nghé si
che day tuyét voi.

Nice Guy tin rdng g& phai che gidu hodc danh lac hwéng khoi béat ki
thiéu sét nao moi ngwdi co thé nhin thay

e Khi quén méat gi do

e Khi dén muédn

e Khi ham héng th gi

e Khi khong hiéu céi gi

e Khi lam sai

e Khi cdm thay chan nan
e Khi cdm thay dau dén

e Khi lam réi tung moi ther
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Th Nice Guy phai gidu thwéng 1a nhivng thi dé thy nhat va la 1
phan cda gidéng loai Homo-sapien

e Ga c6 nhu cau nhuc duc

e Ga cling phai tiéu tién va dai tién (c6 ai trng khdng dam xin di vé
sinh vi x4u hé chua?)

e G4 dang dan gia di

e Dau ga dang héi dan

e Ga c6 nhirng nhu cau riéng

e Ga khong hé hoan hao

Bai thwe hanh sé #6

Hay nhin lai danh séach phia trén. Viét lai nhirng tinh huéng ma
ban da c6 gang che giau hay danh lac hwéng khéi 1 16i 1am nao
dé. Ban nghi che giau diéu gi d6 v&i nhirng ngwdi ban yéu quy
hiéu qua ra sao?

CHE GIAU NHI'NG BANG CHUNG

Nice Guy tim vd sb cach sang tao dé che day nhirng thiéu sét va 16i
lam, bao gom:

NG6i Doi

Hau hét Nice Guy tw hao vé sy thanh thyc va dang tin cay. Mia mai
thay, Nice Guy vé co ban thudng khoéng thanh that. Nice Guy néi dbi,
mot phan sw that va bé quén chi tiét néu ho tin rang sé ngan dwoc
moi ngwdi tap trung vao han theo céch tiéu cuwec.
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Dwa Vao Khoan Tin-Dung-Viéc-Tét

Vi Nice Guy cb gang dau tranh dé tré nén tét, cho di va quan tam, ga
tin rang nhirng hanh déng nay nhw 1 khodan tin dung sé bd qua hét
nhirng 16i 1am g& lam. Mét phan niém tin ctia Nice Guy rang néu hau
hét moi viéc han l1am déu tét, thi khéng ai sé dé y dén khi han lam sai.

Stra Chira

Nguw&i trrdng thanh chiu trach nhiém cho hanh dong cda ho. Khi ho
méac 16i va cw x&r khéng chinh chan, ho xin 16i, cai thién va khac phuc
hau qua. Nguorc lai, Nice Guy ¢ gang stra chira tinh hinh bang cach
lam moi thir dé& nguoi kia nguéi gian.

Ly-Do-Phong-Vé-Hop-Ly (Defend Explain Excuse Rationalize)

Ly-Do-Phong-Vé-Hop-Ly la nhirtng hanh vi dwa trén ndi s¢ dé danh
lac hwéng nhirng ngwdi khac khai 16i 1am cda va “sw téi t&” cua Nice
Guy. Ga thuwdng st&r dung Ly-Do-Phong-Vé-Hop-Ly khi ga lam gi sai
trai hoac khéng co kha nang lam gi va ai dé (thwéng la vo, dbi tac,
sép) dang de doa va sép nhan chim ga trong su t&rc gian.

Phan Khach Vi Chua (ND: mwon tte caa Ton tr)

Néu ai dé tire gidn vé 1 Nice Guy hay chi ra 16i |am clia ga, con xau
hd lam ga bj tén thwong. Trong 1 nd lwc d& danh lac hwdng ban than
va nguoi khac, ga sé l1am gi d6 dé kich déng sw xau hé cta nguoi kia.
Toi goi n6 1a D6 Bé N6i Xau H6 (ND: shame dumping, nhw 1 chiéc xe
rac mang theo s xau hé tlr ngwdi nay dd cho ngudi khac). Chién
thuat vé thirc nay dwa trén niém tin rang néu ga chuyén dwoc trong
tam sang 16i sai clia ké khac, ga co thé thoat khdi sw cha y. Nhirng ki
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thuat tiéu biéu bao gébm trach mang, 16i lai quéa khr, lam chéch hwéng
va chi ra thiéu so6t ctia ngudi kia.

Ranh Gioi

Nice Guy dwng Ién 1 ranh gi¢i ngan ngwdi ngoai dén qua gan. Dé
hiéu théi, diéu nay cho ga s riéng tw, va cung bao vé g khoi hau
qué cua viéc bj phat hién. Nhirng ranh gid¢i nay cé thé bao gém:
Nghién ngap (thirc an, sex, TV, bia rwou, cdng viéc,...), Sy hdm hinh,
Tai ché nhao, Dé cao cai tam hén/tinh cach bén trong, Chd nghia
hoan hao va Sv c6 lap.

Chang Trai Teflon (ND - Teflon: 1 hop chat polyme cach dién,
khéng chay, chéng dinh, khéng bi &n mon hay phan rng ké ca
v&i acid)

DAu cho bao nhiéu cb gédng dé 1 Nice Guy c6 ngoai hinh tét va dwoc
moi ngwdi yéu quy, nhirng co ché phong vé trén ciing gilr moi nguoi
xa cach. Nhw hdu hét cac hinh mau Nice Guy, nhirng hanh vi vo thirc
do di nguoc lai nhivng gi ma Nice Guy khao khat. Trong khi mong cau
tinh yéu va sw két ndi, hanh déng clia ga tao ra mot birc twdng vo
hinh ngan moi nguoi tién dén gan ga.

Nice Guy méat nhiéu thdi gian va khé khan méi nhan thirc dwoc con
nguwdi khdng duoc tao ra dé tré nén hoan hao. Con ngudi duoc tao
ra dé chia sé nhirng sé thich, van dé va 1a mét ngudn nang lwong
sbng riéng biét.

Con ngudi phai két ndi véi nhau. Cé gang che day ban chat va tao
nén mot hinh &nh hoan hao khién anh ta tré nén map me, khoé x|, té
nhat va vo vi. Téi thwdng coi nhirng Nice Guy nhw nhirng chang trai
Teflon. Chang miét mai tré nén tron tru dén mirc khéng gi c6 thé bam
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dinh 1én chiing. Khéng may la céi vé Teflon ngdn can ngwdi khac hiéu
rd con ngwdi han. That bi hai rdng chinh sw khéng hoan hao lai 1a céi
kéo con ngudi lai gan nhau hon.

Bai thwc hanh sé #7

Ban c6 tin rang ngwi khac c6 thé nhin thady mat khéng hoan hao
ma van yéu quy ban?

Ban sé thay déi ban than thé nao néu biét rang ngwdi quan tam
dén ban sé khéng bao gi® bé di hay ngirng yéu quy ban — cho du
cO rasao?

TY CONG NHAN

Hoi phuc sau Hoi chirng Nice Guy bao gdm thay déi paradigms cbt 18i
(xem lai chwong 1). Thay vi tim kiém sw cdng nhan tir bén ngoai va
né tranh sw phan dbi, Nice Guy mudn quay dau phai bat dau tw viéc
tim kiém sy céng nhan b&i ngwdi duy nhét that sy quan trong — chinh
ban than.

Mia mai thay, khi Nice Guy tap trung yéu quy ban than, ga bat dau trai
nghiém sy than mat va két néi véi ngudi khac, diéu ma ga tivng thém
thuéng ghé gém. Pé gitp cho qua trinh héi phu dé dang hon, Nice
Guy c6 thé

e Nhan dién nhirng cach tim kiém sw céng nhan
e Cham sdc tot cho ban than

e Dua cho ban than nhirng khang dinh tich cuc
e Danh nhiéu théi gian mét minh

e Biéu 16 con ngudi that cho ngudi “an toan” (ND: nguwdi tich cue, dd
sw tin twédng va quan tam).
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NHAN DIEN NHIPNG CACH TiM KIEM SUW CONG NHAN GIUP NICE
GUY HOC CACH CONG NHAN BAN THAN

Nghe c6 vé ky quac nhwng Nice Guy can phai thwe hanh sbéng dung
v&i ban than. Mét cach dé bat dau qua trinh la cha y dén nhivng ltc cd
gang gay an twong hay gianh 1ay sw cong nhan. Nice Guy dang phuc
hoi c6 thé quan séat ban than khi gianh nhiéu théi gian hon cho mai
téc, gitk clra cho ngudi khac, lau don nha bép hay dat dira con di dao
— chi dé dwoc cha y va nguwéng mo.

Khi g& bat dau dé y viéc phai tdn qua nhiéu thoi gian va nang lvong
dé thu thap sw chd y, g c6 thé bat dau sdng kiéu sébng hwéng vao
trong (inside out), ttrc 1a thay vi tim kiém sw chp thuan va céng nhan
tlr bén ngoai, ga sé hwédng sw chu y vao bén trong. Trong khi doé, ga
c6 thé bat dau tw van ban than nhirng cau hdéi quan trong “Téi muén
gi”, “Piéu gi tdi cam thay dung”, “Piéu gi khién tdi hanh phdc”.

Nhw da noi & trén, Cal [a mét vi du vé cach Nice Guy ding su troi
budc — nhirng th& bén ngoai dé tim kiém gia tri. Trong mot liéu trinh
diéu tri c& nhan, t6i yéu cau Cal viét ra 1 danh sach gitp anh ta c6
dwoc sy cong nhan tr ngudi khac. Tuan sau dé anh 4y mang dén 1
danh séach dai 2 trang. T6i khuyén khich anh &y chon ra 1 cai va quan
séat cach anh 4y st dung trong thang tai.

Cal quyét dinh tap trung vao chiéc xe. Cal gitr n6 sach béng, tir trong
ra ngoai. Anh 4y tin rang no la th& gay an twong véi ngudi khac va
khién ho yéu quy anh. Anh 4y quyét dinh khéng rira hay hat bui né
trong 1 thang. Khi lam thé, anh Ay dé y dén trang thai ban than va
cach nguwoi khac phan rng.

Vi Cal sbng & khu vwc Seattle, chiéc xe nhanh chéng pht 1 I&p bui
xém do nwédc muwa va bui ban. V6 sb 1an anh chdng lai théi thac phai
rira xe. Khi danh xe trén phd, anh &y chac mam moi nguoi nhin chiéc
xe ban thiu va phan xét anh. Khi di 1am hay dén nha ngudi ban, anh
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ay cho ai do ché trach. Khi con gai anh dung ngén tay dé vé linh tinh
trén xe, né gan nhw qué gidi han chju dwng cta anh.

Vao cubi thang, Cal rira xe va danh bong chiéc xe, anh 4y cadm thay
nhe nhdm. Va that bat ngé, khéng ai binh luan gi vé chiéc xe ban va
cling cha ai nglrng yéu quy anh. Twong tw thé,rira xe khong khién ai
quy anh hon hay mang dén cho anh nhirng ngu®i ban méi

Bai thwc hanh sé #8

Hay tré lai véi danh sach nhirvng hanh vi tim kiém sw cdng nhan
& dau chwong nay. Chon 1 viéc trong sé d6 va lam 1 trong 2
cach sau:

1) Tam ngrng hanh déng dé trong 1 khoang th&i gian. Noi vé&i
ngw®i xung quanh vé viéc nay. Néu ban that bai, hay néi véi
ngw®i “an toan” vé no. Va str dung |an so suat nay dé cam thay
nhu cau tim kiém sw cdng nhan trong 1 khoanh khac.

2) Cé y thwc hién né nhiéu hon. Piéu nay c6 thé ko hop Iy |am,
nhwng day la cach tét dé tim hiéu vé hanh vi vé thwéng vo phat.
Quan séat cam giac cua ban khi cé gang nhiéu hon dé cé dwoc
sw cong nhan ttr bén ngoai.

CHAM SOC TOT CHO BAN NGA (THE SELF) GIUP NICE GUY
HOC CACH TW CONG NHAN BAN THAN

Cham séc t6t cho ban nga rat quan trong khi nd lwc thay déi niém tin
vao ban than. Néu Nice Guy tin rang g& chang c6 may gia tri, nhirng
hanh déng v&i ban than sé phan chiéu diéu dé. Khi mét Nice Guy
dang phuc hoi bat dau chi tam quan tam véi ban than, nhirng hanh
dong dé ham y rang g& x&rng dang véi thi gi do.
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Khi téi dé cap t&i van dé nay cho Nice Guy, ho chang thé nao nghi ra
qua 1 hay 2 th&r dé cai thién ban than. Chuang ta sé chung tay suy nghi
va tao ra 1 danh sach nhirng tht cé thé lam. Nhirng viéc tbt nay co
thé tir nhirng diéu nhé nhat nhw udng nhiéu nwéc hay danh réng dén
nhirng thir to tat hon nhw di du lich hay mua chiéc xe minh luén ao
woce. Dudi day la mot vai viéc:

e Tap thé duc, chay bo

e An d6 tét cho strc khde

e Ngl du giac

e Thuw gian, vui choi

e Di massage

e Tu hop v&i hdi ban

e Mua déi giay moi

e Danh bong déi giay

e Cham séc rang

e Kham strc khoe

e Nghe nhac

Cang nhiéu th Nice Guy lam cho ban than, ga cang cdm thay khéng
thodi mai. Ga c6 thé cdm thay hoang s, lo lang, t6i 16i hay bdi ri.
Nhirng thr nay la két qua cla thr goi 1a bat hoa nhan thiec
(cognitive dissonance).

Khi Nice Guy lam gi dé tét véi ban than, ga dang lam viéc ham y rang
ga cO gié tri. Diéu nay mau thuan v&i niém tin sdu tham rang ga vo
dung. Két qua 14, ga sé trai nghiém sy bat hda — sw xung dét cla 2
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théng diép trai ngwoc nhau. Theo thdi gian, 1 trong sb dé sé thang.
Toi khuyén khich Nice Guy tiép tuc dbi xtr tét véi ban than, khéng
quan trong né kho chju bao nhiéu. Theo th&i gian, thong diép cbt 16i
cta qua khi sé bj thay thé béi niém tin m&i va chinh xac hon phan
anh gia tri vén co cua ga.

Todd, dwoc gidi thiéu tr ddu chwong, danh qua nhiéu thdi gian tim
kiém sw cong nhan clda ngudi khac nén hau nhw khéng lam gi cho
ban than. Nh¢ sy dong vién cia anh em trong nhém “No More Mr.
Nice Guy!”, Todd quyét dinh cé géng lam diéu gi d6 cho ban than, bat
dau ttr viéc tw mua cho minh tat va dé I6t.

Sau 1 vai tudn, anh 4y bat diu 1 ché do tap luyén va di tap thuwdng
xuy&n. Mac du né gay ra cam giac toi 16i, anh 4y bat dau di massage
mdi tuan. Sau 6 thang, Todd quyét dinh tiéu $2000 dé tham gia 1 cau
lac bd déc than. Anh 4y chia sé rang méac du thi thodng c6 giong noi
rang anh 4y khdng hé xirng dang véi né, nhwng lam vay 1a mét trong
nhirng sw khdng dinh manh mé nh4t anh tirng lam. 1 vai thang sau
d6, anh 4y ndi rang da cé 2 cudc tinh véi 2 ngudi phu nir khac nhau,
va cé 2 déu thich anh vi chinh ban than anh ta.

Bai thwc hanh sé #9

Bat dau vé&i danh sach & trén va thém vao nhieng thir ban c6 thé
lam cho ban than. Dat & dau dé dé nhin va chon it nhat mét viéc
méi ngay dé lam

KHANG PINH BAN THAN GIUP NICE GUY HOC CACH TW CONG
NHAN BAN THAN

Sw cdng nhan tich cwc cé thé thay dbi niém tin cét I16i ctia 1 Nice Guy
vé ban than. Diéu nay thay thé thdng diép da cii va sai léch vé gia trj
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cta 1 Nice Guy bang nhirng théng diép méi va thuc té hon. Khi dwoc
st dung 1 minh, tdc dung cta nhirng khang dinh nay déu ngan han.
D6 1a bdi né di ngwoc lai niém tin xa xwa va sau thdm nhat ma Nice
Guy nghi vé ban than. Sy xac nhan chi c6 hiéu qua khi dirng cuing voi
nhirng qua trinh thay ddi niém tin cbt 16i khac.

Bai thwe hanh sé #10

Lap 1 danh sach nhirng xac nhan tich cwc vé ban than. Viét
chang 1én gidy ghi nhé va dan & noi vira tdm mat. Thay thé
thwéng xuyén dé lic nao ciing tréong méi. Khi doc nhirng xac
nhan dé, hay nham mat va hoan toan nam rd nghia tirng tr. Quan
sat nhirng khuynh hwéng cta tam tri dang cé chéi bé né dé tré
lai v&i niém tin sau tham kia

Pay la nhirng xac nhan ban cé thé dung:

“T6i dang mén nhw chinh con ngwoi téi”

“Téi hoan toan khéng hoan hao”

“Nhu cau cda téi ciing quan trong”

“Téi Ia ngwdi manh mé va quyeén lwe”

“T6i c6 thé déi dién moi ther”

“Moi ngwdi yéu mén va chdp nhan con nguoi téi”

“Ré&t binh thwong khi cw xie nhur mét con nguwéi binh thuong va
mac 16i”

“Téi Ia ngwdi duy nhat tdi can lam hai Iong”
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DANH NHIEU THOI GIAN MOT MINH GIUP NICE GUY HOC CACH
TY CONG NHAN BAN THAN

Danh nhiéu thdi gian hon mét minh la mét quy trinh quan trong dé tré
lai binh thuwdng va thoat khéi Héi chirng Nice Guy. Khi & mét minh,
Nice Guy sé& phét hién ra ga la ai, g thich gi va g lam thé nao dé
diéu khién cudc doi ga. Toi dac biét khuyén khich Nice Guy nén tim
kiém noi nao khéng ai biét dén. Khi dé, Nice Guy cd it Iy do hon dé
tim kiém sw céng nhan cda ngudi khac, va it nhu cau phai cho giau 16i
lam. Khi & mét minh, Nice Guy c6 thé nhin lai ban than va phuong
hwéng cudc doi. Day cung la 1 dip tét dé& luyén tap chiu trach nhiém
cho nhu cau ban than.

Khi & mét minh, Nice Guy dang phuc héi c6 thé 1am bét ki diéu gi ma
khong phai Iy 16ng hay thda hiép. Ga sé dwoc di ngl va thirc day bat
ki khi ndo ga mudn. Ga tw quyét dinh minh sé& &n gi va lic nao. G& sé
duwoc quyét dinh minh di dau lam gi. O mét minh tiee 1a khéng phai
nhin trwdc ngd sau, tim kiém sw céng nhan, hi sinh ban than hay cb
stra 16i 1am nguoi khéac.

Danh nhiéu thdi gian mét minh hon cling gitp Nice Guy dang phuc
hdi d&i mat véi ndi so Ién nhat — sw ¢d doc va co 1ap. Khi Nice Guy
phat hién rang & mét minh khéng qué té, ga sé nhan ra khéng can
phai tiép tuc cac mdi quan hé doc hai, khoan dung v&i nhirng hanh vi
khéng thé tha thir hay thao ting ngu®i khac dé théa man nhu cau ban
than.

Thoi gian @ mét minh & hiéu qua nhat khi Nice Guy c6 thé quan séat
xu hwéng tw danh lac hwéng ban than bang nhirng thr nghién ngap
nhw ¢ géng ban ron, dung sex, dd &n, rwou bia dé giai tri. Viét nhat
ki trong khodng th&i gian nay dac biét hivu ich. Vai khodnh khac sang
subt toi trai nghiém trong d&i déu 1a mét minh khi di cam trai cubi
tudn, nhirng lan trdn tranh kéo dai hang tuan va nhirng khi vo toi
xudng phd.
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Bai thwc hanh sé #11

Lap 1 ké hoach cudi tuan leo nii hodc di bién. Néu co6 thé, vach
ké hoach cho 1 ky nghi cho 1 tuan hodc hon dé t&i noi ma khéng
ai biét. Di du lich nwéc ngoai mét minh néu cé thé. Str dung
khoang th&i gian nay nhw 1 co’ hdi nhin lai ban than va soi chiéu.
Mang theo nhat ky. Tw cham séc tét ban than. Mang theo it sach
va thwe hién céc bai thwe hanh. Khi ban tré vé, quan sat ban da
thay déi ra sao va mat bao lau dé ban quay lai nép séng cii.

BOC LO BAN THAN GIUP NICE GUY HQC CACH TU CONG NHAN
BAN THAN

Khi Nice Guy cb gang che gidu con ngudi that khéi ngudi khac, ga lai
cang cung cb niém tin cbt I16i rang ga 1a 1 nguwdi téi té va khong dwoc
yéu mén. Thay déi niém tin cét 16i nay yéu cau ga phai phoi bay con
nguwdi that ra, dao thai sy hd then vé Iy nay va tiép thu nhiéu hon
nhirng théng diép chinh xac hon nhirng thr tir héi bé. B&i vi sy can
thiét, qua trinh nay can nhirng nguwdi “an toan”.

Viéc tim dwoc nhirng ngudi “an toan” ban dau mang lai cdm giac
hoang sg, nhwng day |a viéc tuyét dbi can thiét. Ga Nice Guy dang
phuc hdi khéng thé lam diéu nay mét minh. Nguwdi “an toan” rat can
thiét dé dao ngwoc nhirng niém tin méo mo cla Nice Guy vé gia tri
ban than.

Qua trinh nay can xay dwng s tin twéng. Téi khuyén Nice Guy dang
phuc héi nén gap ngwoi “an toan” ca minh mét cach thwdng xuyén,
va dan dan bat dau boc 16 ban than. Qua trinh nay bat dau ttr viéc noi
vé ban than ga. Piéu nay ban than n6 da gay cho ga khéng it sw kho
chiu. Theo th&i gian, Nice Guy dang phuc hoi bat dau boc 16 nhirng
th(r ma ga cam thay it thoai mai nhat khi ngui khac biét. Mot khi
niém tin da hinh thanh, ga co thé bat dau boc 16 nhirng thir |am nén
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ndi s va sw xau hd trong han. Téi da chirng kién nhiéu Nice Guy tw
chd hay gidu diém va 1an tranh da ty tin boc 16 nhivng bi mat sau tham
nhat v&i sw hién dién cda nguoi “an toan”.

Reid, mot cai hi hém di ddng dang cb gang cai rwou va la 1 thanh
vién cGia nhém “No More Mr. Nice Guy” |a 1 vi du hay vé qua trinh
nay.

Reid tham gia nhém vao 1 budi chiéu, kha im 1ang va tach biét trong
30-40 phut dau. Nhirng ngudi nhu Reid hodc sé tham gia tich cuc
hodc sé thu minh lai. Nhirng lic anh &y im lang 1a d4u hiéu cta nhirng
cam xuc dién cudng. Va khi thdi co dén, t6i bado Reid rang anh &y c6
vé tach biét va hdi xem anh dy dang cam thay thé nao.

M6t khi cd nhém quay sang nhin anh, anh &y dan chuyén ti tach biét
sang so hai. “Téi gan nhw khéng mubn dén hém nay”, anh &y thi thAm
trong khi nhin xudng déi tay, “Thuc té 1a, t6i da nghi dén viéc roi khai
nhom.”

M6t vai anh chang khac néi 18n méi quan tam cta cd nhom va héi cé
chuyén gi da xay ra.

“T6i chi cdm thay that té”, Reid tiép tuc, “T6i da lam nhiéu thir toi té,
va tdi khéng biét rang c6 nén nhin mat cac ban khéng.”

1 y nghi thoang qua rang nhirng gi anh 4y da lam cé thé khién ca
nhom phéan xét anh dy. Mot thanh vién héi rang liéu anh 4y c6 van dé
gi khéng.

“Khéng, té hon co”, Reid Tra l&i, “T6i da pha héng moi thir va toi
khéng chdc c6 nén noi cho cac ban khéng.”

Khi c& nhom hé tro va dong vién, Reid da pha v& suw so hai va xau hd
réi bat dau céi mé hon.

“Tuén truéc, toi bi sép khién trach va sau dé téi véi vo danh nhau. T6i
cdm thdy chan ndn dén mdc ra ngoai va uéng Vodka dén muc say
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khong biét troi dat. Toi tiép tuc ché chén sau dé va khéng thé ngén
ban than dimg lai.”

Nwdc mat [an xudng va ndi xau hé vé viéc nghién rwou hién 1én trén
gwong mat anh. Anh Ay da cai rwou tir khi vao nhém khoang vai
thang trwdc. Anh Ay rét tich cwe nhwng da trai qua nhiéu diéu 1am 16i
va tai nghién sau 12 ndm phuc hbi.

1 thanh vién dwa anh &y hop khan gidy va Reid lau nwéc mét. Anh ay
tiép tuc cau chuyén va biéu 16 sw xau hd gitra nhirng tiéng nirc nd.

“Téi da nguwa quen duong ci khi néi dbi va thao ting. Téi dang hoan
toan méat kiém soat.”

Toi khong biét anh &y da goi hay gap mat nguwdi d& dau tir khi chuyén
nay xay ra. Anh 4y gat dau va néi rang anh 4y da pham qua nhiéu sai
lam dén mirc khéng nght & con ai cé thé quan tdm dén anh.

Nhiéu ngwdi bao ho khdng hé nghi rang viéc anh l1am la xau, va cung
khéng hé phan xét anh. Ho thay anh dang dau khé. Ho néi rang ho
tén trong anh vi anh 4y da tham gia nhém va bdc 16 nhirng gi dang
xay ra, ngay ca khi anh cam thay xau hé vé diéu do.

1 lc sau, Reid tiép tuc, “P6 khéng phai tat c. Con nira.” Anh 8y bat
dau nrc nd 1an niva. Anh Ay dwa tay Ién tran va gat ddu nhv mét cach
thé hién su kinh t&m ban than.

“N6 ngay cang té hon, téi dén xem peep show (ND: 1 kiéu xem phim
khi@u dam, khach dén tra tién va xem qua 1 16 nhd, tao cdm giac nhw
dang nhin trédm) 2 1&n 1 tuén,” Anh &y nhin xuéng san va anh mét dwa
qua dwa lai 1 cach vé thirc. “Téi dang lam moi thir rat tot,” anh &y
nghen ngao gitra nhirng tiéng nac, “Gicr day téi da pha tan tét c. Toi
thue sw cdm thdy vo gié tri va khéng con thiét séng nia.”

Trong thdi gian con lai, moi nguwdi cb gang gidp d& Reid va ddng vién
anh &y vwot qua con xau hd. Ho chac chan anh khong hé xau va
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khong ai phan xét diéu gi. Ngwoc lai, ho con tén trong anh vi da noi
lén sw x4u hd va ndi dau ctia minh. Ho ddng vién anh noi chuyén véi
Vo, goi va hen gap ngudi d& dau. Ho khuyén khich anh goi dién cho 1
thanh vién trong nhém méi ngay trong tuan tiép dé va cho ho biét diéu
gi da dién ra.

Khi Reid tr& vé nha, han nhién anh 4y cdm thay lay déng va so hai.
Anh 4y ciing da bd dwoc ganh néng va cé dwoc suw hd tro cta 1
nhom thwe long quan tam t&i anh va mudn anh 6n dinh tré lai. Khéng
can biét ndi so bi danh gia va bd roi Ién bao nhiéu, diéu d6 khéng hé
xay ra. Thay vao do, anh 4y nhan dwoc 1 théng diép rang khong gi
lam cho t4t cd anh em trong nhém khéng con yéu mén hay drng quan
tam dén anh.

LOTBO LOP VO CU

Khi 1 Nice Guy dang phuc héi x& bé sy so hai déc hai va tim kiém sw
céng nhan cda ban than, anh dy bat dau nhan ra dwoc vai sy that
quan trong

e Anh 4y khong hé x4u
e Anh 4y khong viéc gi phai tim kiém sw cong nhan cta ngudi khac

e Anh 4y khong can phai che gidu 16i lam hay khuyét diém clia ban
than

e Moi ngudi c6 thé yéu mén anh vi chinh ban than anh

Khi 1 Nice Guy dang phuc héi bat dau 4p dung nhirng nguyén tac
dwoc md ta trong chwong nay, anh 4y c6 thé ndm dwoc thuc té rang
anh &y la 1 con nguwdi. Nhw bao ngudi khac, Nice Guy ciing mac 16i,
phan xét hay hanh x&r khéng phu hop. Va hon hét, phan con nguoi
khéng hé lam anh ta x4u di cling nhw khéng ngan nguwdi khac dirng
yéu mén anh.
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Nguwoi khdng hoan hao co thé tao két ndi véi nhirng ngudi khdng
hoan hao khac. Hau hét moi nguoi cé xu hwéng bij thu hit béi nhivng
ngwdi c6 gap phai van dé nao dé va y thirc vé ban than. Tac ke
thwong khéng 16i kéo dwoc dam déng hay thu hat dwoc nhiéu sw tung
ho.

Bang viéc xé bd 1&p vd tac ké va hoc cach 1am hai long ban than, Nice
Guy dang phuc héi bat dau cdm nhan dwoc sy than mat va két ndi voi
nhirng ngwdi anh ta luén khao khat. Bang viéc hoc cach tim kiém sy
céng nhan cda ban than, anh ta bat dau lan tda ndng lwong va uy tin
dé thu hat moi nguoi. Khi Nice Guy khéng con tim kiém sw cdng nhan
va dirng che gidu 16i 1dam, anh ta mé ra canh ctra dé cé dwoc nhivng
gi anh mudn trong tinh yéu va cudc séng.

72
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

Chuong 4: Nhu cau cua ban
la trén hét.

Nguwoi dich: Vinh Lam

“T6i mudn ban biét rdng toi thuc sw khdng thodi mai vé chuyén ching
ta da noi tuan truéc.”

D6 chinh la Lars, mét giam déc diéu hanh, bat dau budi tw van tam ly
th(r hai ctia minh trong tam trang day lo l1ang. Sau khi dwoc vo ddng
vién, Lars da dén gap t6i. Anh 4y cho t6i biét tw rat lau rdi anh 4y luén
cam thay chan nan va khéng hanh phuc. Vai thang gan day anh Ay rat
kho ngd va thuwéong xuyén bi dau nira dau. Mac du cudc doi anh ay
noi chung 1a “6n” — cdng viéc tét, nha 1au, vo dep, con xinh, v.v...,
Anh 4y chwa bao gi& cdm thay hanh phc.

Trong budi dau tién, Lars cho t6i biét anh &y c6 mét &o twéng rang
mudn ‘budng xudi’ va bién méat, bién mat & day nghia la dén mét noi
nao do that xa, khdng ai biét minh, minh khéng biét ai. Nhirng suy
nght nay khién anh ta cdm thay t6i I16i, cho nén anh 4y cd dé nén bén
trong minh.

T6i c6 hoi anh ta rang anh da lam gi cho ban than chwa. “Y anh I3 gi?”
anh Ay nhin t6i mot cach kho hiéu.

Toi lap lai cau hai.
Sau khi im 1ang mét chat, anh 4y tra |&i: “Khdng nhiéu!”

Thoi gian con lai, tdi da chia sé tdm quan trong trong viéc luén wu tién
nhirng nhu cau cda ban than va cé trach nhiém phai dap &ng chadng.
Bubi thdo luan nay cho tdi thay ré ca sw so hai va phan khang cta
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anh ta. Sw lwéng lw dé tham chi tiép tuc dwoc 1ap lai trong budi tham
van th hai.

“Phéan nao trong budi thdo luan 1&n triréc khién anh cdm thay khéng
thoai mai?” Toéi hoi.

“Toan bd“, anh &y phan héi. “Viéc phai wu tién nhiimg nhu c4u cda toi
khién toi lo 1dng.”

Toi héi anh 4y phan nao trong viéc phai co6 trach nhiém véi nhu cau
ctia minh khién anh 4y lo lang.

“Toan bd”. “N6 khién toi trong that ich ky va luén tw xem minh 1a trung
tam”

“Thé thi c6 gi sai dau?” Toi hoi.

Lars nhin t6i mét cach kinh ngac. “cé gi sai sao?”. Anh 4y bao toi “Tré
nén ich ky nhw vay sé khién tdi khéng khac gi 6ng gia. Ong ta chi biét
nghi cho ban than va dé mac me con tdi chju khé. Tdi khéng lam
duoc. Toi khdng mudn phai ich ky hét nhw 6ng ta. Téi ¢é vo, c6 con,
c6 khodn thé chap phéi gép, hoa don phéi thanh toan. Khéng doi nao
t6i c6 thé ung x& nhw 6ng duoc”,

Nhirng kiéu dan éng c6 nhu cau thap

Lars dung nghia la mét ‘Nice guys’ dién hinh khi n6i dén nhirng nhu
cau cua anh ay. ‘Nice guys’ thwdng tap trung vao viéc dap ng nhivng
nhu cau cla nguwdi khac trong khi ban than khéng c6 mét nhu cau,
mét gia tri gi co ban. Khi tdi néi chuyén véi ho vé nhirng nhu cau wu
tién, ho déu phan ng y hét nhw Lars.

Hinh mau dién hinh cda nhirng ‘Nice guys’ nay la két qua cta mét tubi
tho day div déi. Khi nhirng nhu cau cuda tré khdng dwoc dap rng kip
thdi va lanh manh, diva tré co thé nghi rang that ‘khédng dung dan’ khi
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c6 nhu cau. Pra bé ciing cé thé nghi rang nhirng nhu cau nhw vay co
thé 1am nguoi khac khé chiu, cau cé va bd roi chiung. Nhirng suy nghi
doc hai nay tlr théi tho du da tao ra cho ho nhirng phan xa khong
dung dan khi trwdng thanh:

e Cb té ra bat can va khdng mong mudn th gi ca.

e CO qua v&i ngudi ta nhwng khéng cho ngudi ta cé lai, lam kho
nguwoi khac.

e Trong ch® ngwdi khac dap wng nhwng khéng ndi ra.
e Céan trong — luén chi tap trung vao dap trng ngudi khac.

Trai qua mét tudi tho day dir doi va day thiéu thén, nhirng phan xa
nay dwoc tao ra va nhitng nhu cau khéng dwoc dap rng cang bi kiém
nén va khoéng khac gi bong bong.

Viéc c6 té ra bat can ngan can nhirng ‘Nice guys’ dap ng nhirng
nhu cau cua ho.

V&i nhirng ‘Nice Guys’, cd 6 ra bat can chinh 1a cach duy nhét va la
hau qua cla viéc trai nghiém mot thdi tho du day thiéu thén va bat
hanh. Khi ho ky vong mét thir gi d6 nhét, cling 1a ltc ho cdm thay co
don va bi bd roi nhét, ho tin rang ky vong cta ho khién ngu®i khac bd
di.

Nhirng dira tré bat hanh nay tin rang khi chiing loai bé hodc che giu,
chén vui n6 sau vao trong ndi tam thi ching sé khéng bi bé roi. Chung
tw thuyét phuc rang néu khéng co6 nhu cau, ky vong thi khéng can
phai dap ng. Khdéng nhirng sém nhan ra rang khéng dwoc mong doii
mét sw dap (’ng ma chiing con xem tét nhat 1a khdng nén cé6 mot
mong mudn, nhu cau nao trong cudc doi niva néu mudn tén tai. Diéu
nay da tao ra mot sw rang budc rat khé g&: nhirtng dira tré bat hanh
nay khong thé hoan toan kim nén ky vong va mong muédn cta ban

75
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

than, va ho ciing khdng thé nao dap (rng dwoc ky vong ctia minh.
Céch duy nhét ho c6 thé lam |a té ra bt can, khdng thé hién mong
mudn cla ban than ra ngoai nhwng sau trong tam thrc van cé thi gi
dé thoi thuc, khién ho bij stress, ap lwc va khdong hanh phuc.

Do nhirng phan xa dwoc tao ra thdi tho au, ‘Nice Guys’ thudong tin
rang that tét khi co it ky vong, mong mudn hay tham chi tét hon la
khéng cé nd. Bén trong vé bat can nay, ho that sw RAT CAN NO. Do
do, ho cb gang dap (rng né mét cach vé y, gian tiép, khéng rd rang, no
thoi thac ho khién ho mat kiém soat.

‘Nice guys’ thwong cho di nhwng khéng nhan lai khién ngwoi
khac khé ‘c6 qua cé lai’.

Ngoai viéc cb gdng dap ing mot cach vo y, gian tiép va thiéu hiéu
qua, Nice Guys thwong khéng nhan gi cua ai. Viéc dap &ng ky vong
kh& mau thudn véi nhirtng phan xa ho tao ra théi tho 4u day bat hanh
dan dén viéc ho cuc ky kho chiu khi ho da cé dwoc thr ho mubn. Hau
hét nhirng ‘Nice Guys’ déu gdp mau thuan ndi tam khi déi mat véi
chuyén nhuw trén, tham chi ho sé tré nén dién loan va tdc téc tim bién
phap dé& ho khéng bao gi& d& chuyén d6 xay ra nira. Thwdng ho sé
giao du, chia sé v&i nhivng nguwdi hét nhw ho, ho cam thdy déng cam
véi nhau, va ho cw x& hét nhw nhau: déu giai quyét ky vong mot cach
vO Y, gian tiép va khong rd rang.

M6t minh hoa cu thé cho cac phan xa nay la cach ma ‘Nice Guys’
thworng cb gang dap ng nhu cau théa man tinh duc. Rat nhiéu ‘Nice
Guys’ ma t6i da tham van néi rang khao khat tinh duc & ho rét cao,
tuy nhién ho thuwérng cdm thay that vong khi da dat dwoc sw théa man
dé. Do 1a bi vi phan xa ho khéng cé quyén, khédng dwoc phép co
dwoc nhivng gi ho muén.
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Nice Guys c6 mét tai nang ky la trong viéc cho ban tinh, ho la nhirng
ngwoi bi lam dung tinh duc ttr nhé hoac c6 nhirng trai nghiém tinh duc
kha tiéu cwc, ho gdp kho khan trong viéc biéu 16 s ham muén. Khi
nhirng nguwdi nay dang mudn have sex,nhitng ga ‘Nice Guys’ nay
thwdng khdng cho ho dat dwoc mong muébn d6. Ho phan xa trong viéc
qguan hé mot cach ly tri hon Ia hda minh vao cudc vui va tan hwéng
nd. Ho tap trung vao s trai nghiém tinh duc cda ban tinh hon la cua
ho. Va déi khi, ho lai bat dau kich déng ban tinh bang cach tan céng
vao can nang cla cb ta, hodc nhirng tdn thwong, trai nghiém tiéu cwc
cua ho trong qua khir. Nhirng phan xa nay gitp cho nhirng ga ‘Nice
guys’ khéng phai trai nghiém ndi sg, sw xau hd, lo 1dng da &m anh ho
trong thoi tho du va dé ban tinh cta ho khéng tap trung vao thod méan
nhu cau, mong muén cda ho.

Bai thwc hanh #12

Ban c6 cam thay binh thwéng va OK khi ban ciing ¢é nhu cau va
mong mudn nhw nhitng ngwei khac? Ban c6 tin rang moi nguwoi
ciing muén giap d& ban dat dwoc mong muén va nhu cau dé?
Ban c6 tin rang thé gi&i nay thwc sw mudn gilp ban va tao diéu
kién cho ban?

Nhirng ky vong ngam véi ngwei khac khién ‘Nice guys’ khé tiép
can v&i nhirtng mong muén va nhu cau cta ban than

Tét ca nice guys déu dang dbi dién vé&i mot tinh trang kho xir: mot mat
ho phai gidu di sy that rang ban than ho ciing c¢é nhu cau, nhung mat
khac ho cling phai tao ra tinh huéng ma & dé ho c6 mét ti co' héi dwoc
dap ng?

DPé hoan thanh muc tiéu gan nhw la b4t kha thi nay, nhirng ga ‘Nice
Guys’ tan dung nhirng ‘ky vong ngdm’ — covert contracts. Nhirng théa
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thuan ngam, mét cach vo thirc va khéng dwoc tiét 16 ra nay gidup ‘Nice
Guys’ twong tac voi thé gidi bén ngoai. Hau hét nhivng gi ma nhirng
ga ‘Nice guys’ nay lam déu an chra nhirng mong mudn, ky vong
ngam vao mot thir gi dé, nd don gidn nhuw 1a:

e TOi sé lam (dién vao ché tréng) cho ban, va
thé..
e Ban ciing sé lam (dién vao ché tréng) cho toi.

e Ca hai chiing ta sé hanh x& nhw ching ta khéng biét dén ky
vong, théa thuan ngam nay. Chang ta tw hiéu.

C6 thé hau hét chung ta déu da trai nghiém viéc nay. Ching ta thi
thAm vao tai ngwdi minh yéu rang “Anh yéu em” va mong doi ho ciing
lam ngworc lai véi ching ta rang “Em ciing yéu anh.” Pay chinh 1a vi
du dién hinh ma khi nguwdi ta cho di va tréng doi nhan lai nhw vay. Noi
“Anh yéu em” va trong doi dbi phwong ciing néi “Em yéu anh” nhw
vay chinh [a mét trong nhirng phan xa co ban ma ‘Nice Guys’ ¢b gang
c6é dwoc dé dap rng nhu cau cta ho. Chang c6 gi sai trong viéc yéu
cau ban tinh cGa minh néi rang ho cling yéu minh nhwng cwc ky
khéng dang néu minh néi v&i ho rang minh ciing yéu ho va tréng doi
sw phan hdi nguwoc lai y vay, nhw vay that chiéu chi ddng va map meo,
khong rd rang bay td mong mudn cda ban than.

Day chinh la nhirng hau qua ho nhan dwoc tir gia dinh va xa héi,
‘Nice Guys’ tin rang néu ho du ‘tét’ thi ho sé dwoc yéu thuwong, co
dwoc nhirng gi ho can va cudc séng ém dém khong cé trac trd.

Trén thwc té, hdi chirng ‘Nice Guy’ khéng khac gi mét sw ky vong
ngam I&n nhat trong cudc d&i ma moi ngudi can gilp nhau giai quyét.

Bai thwc hanh #13
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Xac dinh it nhat mét ky vong ngam gitra ban va mét ngwdi nao
doé quan trong trong d&i ban. Ban cho ho nhirng gi? Ban mong
doii nhan lai nhirng gi? Hay chia sé nhirng thdng tin nay véi
ngwi do. Hay héi ho cam thay nhw thé nao vé chuyén ban ky
vong & ho nhw thé nay.

‘Caretaking’ — cham séc thai qua khién ‘Nice Guys’ khéng dat ky
vong va mong muén cda ho l1én hang dau

M6t trong nhivng cach co ban nhat ma ‘Nice guys’ thé hién sw ky vong
bi mat cla ho dé ho co thé dat dwoc mong mubn dé chinh Ia théng
qua ‘caretaking’ — chdm soéc nguwdi khac thai qua. ‘Nice Guys’ tin rang
viéc cham séc va quan tdm thai qua cla ho co ban Ia thé hién tinh
yéu thwong va lam cho ho tré thanh nguwdi tét. Trén thuc té, viéc quan
tam cham séc khéng lién quan mét ti gi dén tinh thwong hay long tét
cd. Viéc quan tdm cham soc thai qua thé hién day 1a mét nd lwc khong
ré rang va gian tiép thé hién nhu cadu mong muébn cta nhirng ga ‘Nice
guys’ hy vong dwoc dén dap lai.

‘Caretaking’ — s chadm soc thai qua bao gém 2 phan chinh:
1) Tap trung vao nhirng van deé, nhu cau hodc cam xuc cta ngwoi
khac dé co thé =>

2) => Cam thay ban than co6 gia tri, dap rng dwoc nhu cau cia
ban than hoac tranh déi mat v&i cac van dé hay cam xuc caa
chinh minh.

Reese, mdt nha thiét k& dé hoa dang chuan bi buwéc sang U30, [a mot
vi du dién hinh cho viéc ‘Nice Guys’ quan tdm cham séc nhirng mbi
quan hé xung quanh nhwng luén ky vong nhan lai.

Reese, mot ngudi dong tinh, da than thé trong budi trj liéu tam Iy cta
minh: “Tai sao khéng c6 mét ngudi ban trai nao déi xd tét véi téi nhw
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t6i déi véi ho?” Anh Ay dién ta rang tat cd nhirng ngudi ban trai cii cla
anh luén & ngw®i nhan va anh ta luén 1a ngudi cho di. Ho khdng hé
c6 qua c0 lai, ho chi mudn nhan.

Trong vong 1 ndm, Reese d3 trai qua tan 3 mdi quan hé nhwng két
thac rat chong vanh va cang thang. Moi thir khi bat dau déu réat tot dep
va lam anh 1am twéng rang day chinh 1a méi quan hé ma anh dang
tim kiém. Ca ba mbi quan hé déu két thac cung 1 kich ban: Reese da
yéu phai ngwdi dan 6ng da tirng sa ngd hodc ho rat xau tinh.

Nguwdi ban trai dau tién séng & Canada va vira cai nghién ma tuy.
Anh ta dén sbng cung Reese nhwng chwa bao gi¥ xin Visa lam viéc
hay mudn cai ta quy chanh. Reese da cuc ky né lyc hd tro va déng
vién, ung ho ga ta tim viéc lam va tranh xa khéi ma tuy. Sau cung,
Reese dudi anh ta vé nha va khéng quen nira. Tiép theo sau dé,
Reese phat hién ra dwoc ly do ga kia chwa bao gi¢ xin Visa lam viéc
la bi vi g& bi dwong tinh v&i HIV, diéu ma han chwa bao gi® noi voi
Reese.

Nguw&i ban trai tiép theo l1a mét nguwdi dan téc khac va chwa bao gi&
chap nhan gidi tinh that ca minh. Gia dinh va tén gido luén xung dét
v&i gidi tinh that ctia anh. Anh ta khdng bao gi& cé thé cam két diéu
gi trong mdi quan hé. Tuy nhién, Reese da hét minh Ging ho va ludn
cho di v&i hy vong rang mét ngay nao dé anh ban trai sé giai quyét
dwoc chwdng ngai tam ly va sdn sang dén véi Reese dworng dwéng
chinh chinh.

Nguw&i ban trai th&r ba & trong quan déi. Anh ta & trong trai cach 40
dam so v&i Reese va thadm chi khdong c6 xe. Reese phai cha déng gap
va dwa dén anh ta. Reese ludn tra tién cho cac budi hen ho vi anh la
ngwdi kiém dwoc nhiéu tién hon. Anh ta thwéng tdng qua cho ban trai
va tham chi 14 cho hdn mwon tién. Khi ga nay dwoc chuyén céng tac
sang tiéu bang khac, Reese b viéc, ban xe va di di cung ngudi ban
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trai d6 va rét cudc cling phai tré vé lai sau ba thang khi ga 4y bat dau
tré mat va dbi xt té v&i anh.

Trai qua 12 thang trdi quéa ban rén chay theo nhirng nhu cau va mong
mudn cta nhirng ga ban trai cii, Reese phai bd viéc va xa lanh hau
hét tat ca ban bé va tham chi ca gia dinh minh. Sw cham séc thai qua
cta anh ta da khién anh ta bi &m anh véi nhirng gi ngudi khac dbi xdr
v&i minh, thdm chi anh ta con dang tw huy hoai minh mét cach vo
thirc khi Reese qué tap trung vao viéc dap rng nhu cau va ky vong
clia ngwdi khac. Biéu nay ciing gibng nhw hau hét ‘Nice Guys’ ngoai
kia, bat ké anh ta cho di bao nhiéu, Reese ludn cadm thay minh nhan
lai chang dworc gi ca.

Caring - That tam cho di, va Caretaking - cho di nhwng ky vong
nhan lai

Mac du nhirng ga ‘Nice Guys’ nghi rdng moi hanh déng cla ho déu
bat ngudn tlr sy yéu thuwong, thwdng sw quan tdm cham séc cia ho
rat it lién quan dén viéc that tam ho mudn, ho chi tréng ch® nhan lai tw
nguwoi khac y vay. Day chinh la sy khac biét:

Caretaking - Cho di, nhwng ky vonqg nhan lai:

1) Cho ngwoi khac nhirng gi ngwdi cho can.

2) Bat nguén tr sw tréng réng trong tam hén va thé hién nhirng mong
mudn, ky vong khéng dwoc thod man.

3) Luén bi dan vat, birc bdi kho chiu trong long.

Caring - That tam cho di

1) Cho nguwdi khac nhivng gi ngudi dwoc cho can.

2) Thé hién sv rdng lwong, thwe sy mudn giip d& chia sé tw trai tim.
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3) Ludn cam thay thw thai va hanh phtc. C6 vo sb ly do ‘Nice Guys’ ky
vong mong mudn nhan lai tr ngudi khac, nhung khéng ¢o gi lién
quan dén tinh yéu thwong. V&i ho, nhixng hanh déng gitp d& ngoai
mat nhwng bén trong ho luén co ky vong nhan lai tr nguwdi khac mot
ther gi dé.

Nice Guys cho nguwdi khac nhirvng gi ho mudn nhan lai. Ho tdng qua,
danh tinh cam, thdi gian cho mébi quan hé nhirng bat ngd,....Ho sé
khuyén khich ban tinh cia minh nghi phép mét ngay dé di du lich, di
shopping, kham bénh, nghi viéc hoac di hoc thém,... nhwng ho khéng
cho phép ban than dwoc lam vay.

Bai thwc hanh #14

Hay xac dinh hai hoac ba hanh déng cham séc thai qua cua ban.
Pé kich thich nhan thirc dé nhan ra dé hon, hay thwc hién nhirng
hanh déng nay trong th&i gian 1 tuan:

Tam hoan moi viéc quan tam cham séc lai di b&i vi ‘Nice Guys’
gap khé khan trong viéc phan biét quan tdm cham séc binh
thwong va cham lo thai qua, hay dirng viéc doé lai hoan toan
(ngoai trie viéc cham lo tré nhé). Hay ndi cho moi ngw®i xung
quanh ban biét viéc ban dang lam dé ho khoéng hiéu 1am. Quan
sat cam xUc cta ban va cach déi xtr ciia ngwoi khac doi véi ban.

C6 y thiec tw giac, c6 gang cham séc tét ban than minh nhiéu
hon moi khi. Nghe c6 vé ky quac nhwng day la mét cach kha hiéu
qua dé tao thoéi quen cham séc ban than. Cha y vao nhirng gi ban
cam nhan dwoc khi ban thwe hién hanh dong nay va quan séat
phan ,ng cua nhirng ngwéi xung quanh ban.
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The Victim Triangle — Tam |y nan nhan, xu hwéng dé 16i cho
ngw®i khac

Thay vi gitp ‘Nice Guys’ dat dwoc mong mudn cda ban than, nhirng
ky vong ngam cla ho v&i ngudi khac ciing véi sw tap trung cia ho
vao nhu cau trai v&i nhu ciu cta ban than chi ddn dén sy phan no va
that vong trong tdm hon. Khi nhirng cdm xdc tiéu cwe nay tich tu va bi
dé nén du lau, da Ién, né sé bung phat va ho khéng thé nao kiém soat
dwoc cdm xuc niva, ho sé& c6 nhirng hanh déng ngu ngbc, gay hai cho
ngwdi khac. Bay goi la mét chu ky ‘victim triangle’ — tam giac Tam ly
nan nhan. ‘The victim triangle’ bao gdm ba chudi hanh déng ai cling
doan dworc:

e Nhirng ga ‘Nice Guys’ cho di v&i hy vong cling nhan lai thw gi doé.

e Mbt khi nhirng ga ay khéng nhan lai dwoc nhiéu nhw nhirng gi anh
ta cho di hay khéong dwoc nhw ky vong, Ho thwdng cdm thay tire gian
va that vong. Ludn nhé, nhirtng ga ‘Nice Guys’ luén ghim trong minh
Ky vong va luc ndo ciing sbng trong sw tréng che, thiéu lac quan.

e Khi sw tich tu va dé nén nay dién ra dd lau, n6 sé blung phat va ho
s& mét kiém soat, ho xa con gian I&n moi nguw®i xung quanh, cé
nhirng hanh ddng tiéu cwc, td thai dd, chi trich, db 16i,... Tham chi ho
con st dung bao lwc. Mot khi chu ky dé két thic, n6 c6 khuynh huwéng
quay tré lai tr dau va bat ddu mét vong I&p mai.

Vo tdi dé cap dén nhirng y trén twong tw nhirng phan xa théng
thwérng cta ‘Nice guys’. Dadi lic ho phan xa nhw rang nhirng dau khd,
bat hanh cua tudi tho dang bung phat va ho xa |én nguwoi khac. Doi
khi ‘Nice guys’ sé& thé hién ‘victim puke’ — phan xa tam Iy nan nhan
dwdi nhiéu hinh thire, hanh ddng khac nhau nhwng da phan déu l1a
nhirng hanh déng, I&i n6i mang tinh tiéu cwc va xac pham ngudi
khac, hodc ho néi méc, da déu ngudi khac mét cach nhiéu any. Vi
mang trong minh tam ly nan nhan, ho luén xem hanh déng va I&i noi
tiéu cwc ho gay ra déu la chinh dang. Va nhw vay ching ta thiy dwoc
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‘vicim puke’ — phan xa tam ly nan nhan & ‘Nice Guys’ chirng té ho
khéng phai luc nao ciing ‘nice’, ho tét b&i vi ho mudn l1am hai long
nguwdi khac chtr khéng c6 nghia la ho thwe sw trong than tam ho
mudn nhw vay.

Mébi quan hé gitra Shane va ban gai anh ta la mét vi du dién hinh clta
‘victim triangle’ va ‘emotion puke’. Shane da dat cé I&n trén hang dau
va sau thdm bén trong tdm hdn, anh Ay tin rang c6 chi yéu Shane néu
anh ta ‘da tot’. Vi vay, dé nuéng chiéu va lam hai long c6, Shane tang
qua, glri thiép, glri cho cd hang ta tin nhan, mua quan 4o, lén ké
hoach lam c¢d bat ng® trong nhirng dip dac biét, cham lo nha clra va
ca con cai cua co.

TAt ca diéu nay 1am cho Racquel cdm thay cé méc no tinh cam cua
anh. Cd cadm thay c6 khéng thé nao dbi x&» hay dén dap Shane nhw
nhirng gi anh da lam cho ¢6. Va rd rang, cd ay khéng thé. Shane
dang cb gang van xin tinh yéu cda cd — day 1a mét ky vong ngam,
khéng rd rang, chwa dwoc noi ra. Va sau cung, ¢d chi mudn day anh
ra xa, vi cd cdm thay ngat thé, birc bdi véi tinh yéu cia anh.

Khi chuy&n nay xay ra, Shane sup dé hoan toan. Anh 4y khéng hiéu
tai sao anh Ay lam day dd nghia vu, tham chi la hoan hao nhung
Racquel thi khdng. Anh &y khdng hé nghi anh 4y rat kho cdm thay hai
long. Cang chiéu Racquel, Shane cang cdm thay kho chiu va bie béi,
nhiéu khi con suy nghi va budc t6i Racquel khdng hé yéu anh ta. Ho
sé& c6 nhirng cudc tranh cai ndy Itra, xiic pham nhau bang nhirng I&i
cwe ky thiéu ton trong va khé nghe va c6 thé dan dén chia tay. Sau dé
Shane sé cam thay hbi han va mudn stra sai, anh lai tiép tuc theo dubi
va van xin Racquel tha thr (déng th&i trong tham tam van con cay cl
va trdch Racquel tai sao khéng mé 1&i lam hoa va sira sai). Sau doé
anh lai tiép tuc cham lo, yéu chiéu va cd gang lam hai long Racquel.
\Vong lap nay c lap di lap lai khdng hoi két.
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Bai thwc hanh #15

C6 thé kho thay dwoc méi lién hé trwc tiép gitra nhirng hanh vi
va cam xuc ban gay ra. Hay quan sat dé xem liéu ban c6 tén
thwong cam xuc nhirng ngwei than xung quanh ban hay khéng:

v Ban ¢é dwa ra nhirng |&i nhan xét hay nhirng tré dua nhay
cam, dé gay tén thwong khong?

v'Ban c6 lam ho xau hé & noi céng céng khéng?

v' Ban ¢6 thwdng xuyén dén mudn khéng?

v' Ban ¢6 thwéng quén nhivng viéc ho yéu cau ban lam khong?
v Ban co6 chi trich ho khéng?

v Ban cé rut lui hay de doa sé bo ho di khong?

v' Ban c6 kim nén sw that vong cho dén khi ban bung phat trwéc
mat ho khéng?

Hay héi nhibtng méi quan hé quan trong trong cudc séng cua ban,
xin ho cung cép théng tin dé ban biét dwoc vé viéc cham séc
cam xUc cta ban dang ding hwéng khong. Nhirng diéu nay kho
thé rat kho nghe va co thé [am ban xau hé nhwng nhirng théng
tin quan trong nay sé giup ban thoat khaéi tinh trang déng vai nan
nhan, nhan ra van dé va bat dau thay déi & ban than.

Tré& nén ich ky dung nghia

Khi tdi bat dau viét cubn sach nay t6i da chia sé nhirng ban nhap dau
tién cho cac thanh vién cia nhém ‘No More Mr. Nice Guy!. Trong mét
lan trd chuyén, mot thanh vién cdia nhom phat biéu rang “Cé vé nhw
toan bé diém nhén cda quyén sach nay la viéc chi tap trung vao ban
than. T6i thdy no that ich ky khi ludn tw cho minh Ia trung tam, lam
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nhu ‘Nice Guys’ phai luébn nghi cho ban than anh ta thdi va khéng lo
l&ng cho bét ky ai khac”.

Mac du téi khdng viét ‘No More Mr. Nice Guy!’ véi tw twédng nay trong
dau, binh luan cla céac thanh vién trong nhém chira dwng mét sy that
quan trong ma tham chi trwéc dé tdi con chwa nhan thirc dwoc day
da. Ké ti khi ‘Nice Guys’ hoc cach lam hai long ngwdi khac dé ton tai,
viéc phuc héi phai tap trung vao viéc dat ban than l1én hang dau va
ludn c6 mét khat khao, mong mudn 1am hai 1ong ban than trwdc nhét.

Hau hét nhirng ga ‘Nice guys’ déu rat ngac nhién khi tdi bao ho rang
viéc c6 mong mudn va ky vong 1a mét diéu hét stre binh thwong va
nhirng nguwdi trwdng thanh ludn d&t mong mudn va nhu cau clta ho
lén hang dau. Thinh thodng t6i phai I&p di [&p lai tw twdng nay rat
nhiéu 1an dé né c6 thé thAm vao dau ho. Véi Nice Guys, c¢6 nhu cu
va mong mudn déng nghia vé&i su thiéu thdn — ‘needy’ — va khéng
kh&c nao ty bién minh thanh ké sé bi xa hoi bé roi.

Toi n6i v&i ho rang “Khéng ai duoc sinh ra trén hanh tinh nay phai dap
tmg ky vong, mong mudn cla nguoi khac” (ngoai trir bd,me — va
cong viéc cia ho da xong). Tdi cling nhac nhé ho rang cac ban khong
dwoc sinh ra dé l1am hai long va dap ¢ng mong mudn, nhu cau cda
nguw®i khac(ngoai trr nhirng dira tré cua ban).

Sw thay ddi cach sbng, tw duy nay trédng rat dang so dbi véi nhirng ga
‘Nice Guys’. Y twdng ma phai dat nhu cau, mong mudn cla ban than
lén hang dau khong khéac gi tw co 1ap minh, tré thanh ké bi xa hoi
rudng bd va khdng dang dwoc yéu thuong.

M@i khi téi thach thirc nhivng ga ‘Nice Guys’ vé viéc tap trung vao
nhirng mong mudn va nhu cau cla cac g3, t6i déu nhan lai nhirng sw
chéng ché qué dé doan:

“Moi ngudi sé oan trach va néi gian voi toi.”

“Moi nguoi sé nghi toi séng ich ky.”
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“T6i sé cdm thay cé don.”
“Diéu gi sé xay ra néu moi nguoi déu séng theo céch nay?”

T6i dang liét ké nhirng lgi ich danh cho ‘Nice Guys’ va nhirng nguoii
xung quanh ho néu ho dat mong muén cla ho 1&n hang dau:

e Ho cho thay dwoc ho c6 thé c6 nhirng gi ho can ma mudn.
e Ho cho di mét cach rat khén ngoan — cho moi nguwdi thir ho can.

e Ho hoan toan c6 thé cho di ma khéng can sw bao dap hay céng
nhan.

e Ho tré& nén it thiéu thdn hon.
e Ho tr& nén hap dan hon.

Hau hét nhivng ga ‘Nice Guys’ déu rat thich minh 1a ngudi duoc i
sau cling trong cdng déng. Mot ngudi dan 6ng that kém hap dan néu
ho tr& nén bat lwc, nhdng nhé&o, nhu nhwoc va thiéu thédn nhwng lai
ngwoc lai véi sw tw tin va sy an toan, ddm bao. Hau hét moi nguoi
déu bi thu hat béi ngudi dan éng cé chinh kién, cé y thirc vé ban
than, biét minh 1a ai, minh can gi. P&t nhu cdu, mong mudn ctia ban
than 1én hang dau khong khién moi ngudi bd di ma né con thu hat ho.
P&t nhu cdu va mong mudn cta ban than 1&n hang du la diéu can
thiét co ban nhat dé dat dwoc nhivng gi nguwdi ta mudn, nhat Ia trong
tinh yéu va cuéc sbng.

Chiu trach nhiém vé nhivng nhu cau, mong muoén cda ban than
gitip ‘Nice Guys’ dap rng dwoc nhu cau cta ho

Pé nhirng ga ‘Nice Guys’ dap trng dwoc mong mudn cda ho, ho budc
phai thay dbi toan bé tw duy, cach rén luyén. Sy thay dbi nay bao
gom:
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e C6 nhu ciu, mong muén ciing 1a mét phan ctia con nguoi.

e Nguoi trwdng thanh coi viéc dap ng nhu cau ban than va viéc wu
tién hang dau.

e Ho c6 thé yéu cau sw tro gitp tir ban bé, ngwdi than trong viéc dap
tng nhu cau, ky vong hay mong mudn ctia ho mét cach tryc tiép va ré
rang.

e Nhirng ngudi khac déu mudn dap rng nhu cau, mong mudn clia
ho.

e Thé gi&i nay rat twoi dep va muén mau.

Pé dap r’ng mong muédn cda ho, Nhitng ‘Nice Guys’ dang chiva lanh
nay phai lam viéc gi dé hoan toan khac v&i nhirng gi ho da lam trwéc
day. V&i nhivng ga ‘Nice Guys’, viéc dat ban than Ién hang dau khong
hé don gian dau. N6 khéng chi can thiét dé giai quyét mong muén,
nhu cau ban than ma con quyén diéu khién ban than, cdm thay minh
thwe sy dwoc ‘SONG’, dworc trai nghiém, dwoc yéu thuwong va dwoc
than mat véi ngudi khac.

Diéu tha vi la khi ‘Nice Guys’ chiu trach nhiém vé nhirng nhu cau cda
ho va dat nd 18n hang dau thi né déu cé loi cho nhirng ngwdi xung
quanh ho. Va thé 1a hét, khdng con phai tréng chd vao sw dap tra cia
ai ntra, khéng phai doan gia doan non, ky vong vao ai d6, khong con
nhirng con tirc gidn bdc phat vo y thire, nhirtng hanh vi hung hang méat
kiém soat. Sw thao tung, d& nén nhu cau, cdm xtc va sw oan han da
cham dat. Téi da hoc dwoc bai hoc nay dau tién vao dau ndm trwdc.

Ky nghi 1& dang dén gan va |i tré cla ching toi sé di choi xa. Toi da
lén ké hoach danh thai gian cho vo t6i Elizabeth nhwng ¢b 8y co6 vé
mudn trdn tranh va tor chdi cam két hay hira rang sé danh thoi gian
cho tdi. T6i cdm thay khéa that vong va tam hoan ké hoach cta minh.
Cubi cung, khi dwoe ban téi thic giuc, tdi quyét dinh sé& dat nhirng
mong mudn va nhu cau ctia minh I&n hang dau va ngay nghi cudi
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tudn. T6i Ién ké hoach va hdi ¢d 4y c6 mudn tham gia néu cd Ay thich.
Toi 1am kha nhiéu viéc t6i mudn lam, ké ca viéc danh th&i gian vui
choi cling ban bé. Hoé ra, vo t6i cling tham gia cung t6i trong mot sé
dip. Vao th hai, cé ay chia sé v&i tdi rang cé ay rat hirng thi va tan
hwéng ngay cudi tuan va khéng mudn no két thic.

Sw thtr thach

Trong nhém ‘No More Mr. Nice Guy!’, t6i da thir thach cac thanh vién
trong nhém thir trai nghiém viéc dat nhirtng mong mudn va nhu cau
ctia minh 1&n hang dau trong it nhat mét tudn. Mac di né tao ra mét
sw lo lang tot d, ai trong nhém cling chap nhan né. Dwéi day 13 trai
nghiém cda Lars, Reese, va Shane.

Lars

Lars, nguoi duwoc gidi thiéu trong nhirng chwong dau cha quyén
séach, vé nha sau khi tham gia nhém ‘No more Nice guys’ va bao véi
vo anh ta rang anh ta sé dat nhu cau va mong mudn cta anh ta lén
hang dau trong vai tuan t&i. Ban dau co ta phan dbi 1&i tuyén bd cla
anh — vén lam anh cdm thiy thém lo Iang. Dé thuc day long can dam
cta minh, Lars da xin y kién va kinh nghiém cla vai nguoi dan 6ng
trong nhém. Sy déng vién cta ho da hd tro anh rat nhiéu trong viéc
theo dudi sw cam két thoat ra khoi vong |&p ‘Nice guys’ nay!

Lars quyét dinh sé gitr k& hoach that don gidn. Anh 4y sé danh thoi
gian méi ngay dén phong tap Gym va rén luyén thé chéat. Yéu cau
cong viéc, cham lo nha clra, con céi da chiém hét théi gian cda anh.
“Théat khéng céng bang khi anh di tdp gym ma em lai khéng duoc di”
vo Lars cam ram. Lars bj théi thuc suy nghi. Anh &y bj thic ddy phai
nghi ra cach dé vo anh ciing dwoc di tap gibng anh. Tuy nhién, anh
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ay van sé di tap dé thoat ra khéi vong 1ap ‘Nice guys’ ciia minh di vo
anh cé nghi nhw thé nao.

Trong vai l1an dau tién dén phong Gym, Lars ngap tran cadm giac toi i
va lo I&ng. Tuy nhién, anh &y van kién tri dén cung. Sau ngay the ba,
vo héi viéc tap luyén cta anh Ay c6 6n ap khéng. Sau mét tuan tap
luyén lién tuc, Lars bat ddu cdm thay tran day nang lwong va lac quan
hon trong cudc séng. Anh 4y bat dau ng ngon hon. Anh 8y ciing rat
tan hwdng thoi gian bén canh nhirng nguwdi ban trong phong Gym —
nhirng ngwdi dang tap luyén chadm chi, cham séc strc khde rét tot va
c6 body rat dep. Ngac nhién hon, sau 1 tuan dau, vo cda Lars bao
rang anh &y dang truyén cdm hirng cho cb cé ddng lwc cham soc st
khée tét hon. Cé &y bao rang sé dé I tré & nha cham sdc tré trong
phong Gym va c6 sé danh thdi gian hoc thé duc nhip diéu.

Reese

Reese da gia nhap hoi ‘No More Mr. Nice Guy! sau khi mbi tinh gan
day dé v&. Khi vira méi tham gia anh ta cdm thay khéng thoai mai khi
minh la ngwdi déng tinh duy nhét trong héi nhung khéng sao, tat ca
nhirng ngudi khac rat hoan nghénh va chao dén anh, luén giap d& va
gilp anh xay dwng théi quen va qua trinh thoat khéi héi chirng ‘Nice
guys’.

Vao ngay nghi cudi tuan, Reese cé théi quen ra ngoai hen ho véi ban
trai m&i nhat & cac Bar danh cho ngudi déng tinh vao thi 6, thir 7 va
ca chd nhat. Vao th& hai dau tuan, anh ay thwérng hoan toan kiét stec.
Anh 4y danh ca tuan dé cd gang chay theo cho kip tién do céng viéc
di anh 4y rat mét. Reese so rang néu anh ta khéng di hen ho véi ga
ban trai, han sé bd Reese.

Sau do, Reese quyét dinh danh mét ngay cho riéng minh va lam
nhirng gi anh ta mudn. Anh ta sé trao déi v&i ban trai. Reese quyét
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dinh anh &y chi di mot dém, khédng nhau nhet va sé vé nha truéc nira
dém. Vao tht bay, anh 4y Ién ké hoach di xem phim v&i mét vai
chang trai trong nhém. Va vao ngay chd nhat anh 4y sé chi & nha dé
nghi ngoi thw gian, don dep nha ctra va giat giti. Anh 4y sé di ngu
sém vao ltc 10 gio tbi.

Khi ngay th(r hai dén, Reese cam thay rat khoé manh vi dwoc nghi
ngoi, dau 6c thw thai lam viéc rat hiéu qua. Ban trai khdng bé roi anh
ta nra va thdi gian con lai trong tuan thuc sy rat thw thai va tha vi.

Shane

Shane, nguw®i ma da dwec gidi thiéu trong nhirng chuong trede day,
thich lam moi viéc cho ban gai anh ta. Anh thwd'ng xuyén tang qua,
lén ké hoach lam bat ngd va hai long cd, tham chi sdn sang lam bét
ct diéu gi dé giap co.

Sau budi tham van, Shane 1én ké& hoach thay dbi: luén cha y dén thoi
diém anh 4y bj thdi thic phai lam mét viéc gi dé cho ban géi anh ta va
thay vi vay, anh ta lam cho ban than. Khi anh ta muén rira xe cho cd,
anh ta rira xe clia minh. Khi anh ta mudén mua mét tht gi d6 tang cé
thi thay vi vay anh ta mua cho ban than . Khi anh ta muén hdi c6 xem
c6 c6 dang 6n khong, anh ta goi cho mét ngudi khac trong danh ba.
Nhirng diéu nay lam Shane cuc ky lo 1ang.

Khac han ky vong cia anh ta, vao cudi tuan Racquel cdm thay nhé ga
va thwe sw mong mudn gap va danh thdi gian cho ga nhiéu hon. Co6
ay tham chi goi cho anh ta vao rat muén khi bon tré da ng va mong
anh ta dén bén cb dé have sex.

Vi tuan sau dé, Shane va Racquel néi vé sy thay dbi sau budi tham
van tam ly cap déi. Ho quyét dinh tiép tuc khéa tham van nay. Trong 6
thang, ho ddng y rang Shane sé khéng tang qua hay lam mét diéu gi
bat ng& nva. Trong 6 thang, Shane sé khong tédng qua sinh nhat,
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Giang Sinh hay Valentine.Trong thoi gian nay, anh chi tap trung vao
cham soc that tdt ban than va cd gang dap &ng moi nhu cau ma anh
Kim nén tw lau.

Sau d6 Shane nhan ra rang khéng nhirng Racquel khdng hét yéu anh
ma tham chi cé con yéu anh nhiéu hon. Mét ndm sau, ho déu khang
dinh rang Shane c6 thé tang cd qua ma khéng ky vong mét sw chap
nhan hay khang dinh mét diéu gi. Trong th&i gian nay, Shane ciing
hoc dworc rang viéc dat mong mudn va nhu cau ctia minh Ién hang
dau gitp cho anh bét s hai, phu thudc va . Ca Shane va Racquel
déu bao rang ho thuc sw tan hwéng tat ca sy thay dbi vira qua, ho co
cudc sdng hanh phuic cung nhau ké tir khi Shane bat dau biét dat ban
than 1én hang dau.

Ra quyét dinh

‘Nice Guys’ da tin vao mot sy do twdng rang viéc tir bd nhirng mong
mudn cta ban than va dat nguwdi khac Ién dau, ho sé duoc yéu
thwong va dwoc dap (rng mong mudn cla ho. chi c6 mét cach dé thay
d6i sy mdng twdng phi Logic va thiéu thwc té nady — dat ban than ho
Ién dau.

Puwa ra quyét dinh dat ban than l&én hang dau la phan khé thwe hién
nhat. Thuc té thi viéc thwe hién n6 kha 1a dé dang. Khi nhirng ga ‘Nice
Guys’ dat ban than ho I&n dau thi chi c6 mét thir dé tap trung vao —
dé chinh Ia néi tam ho. Quyét dinh bay gid chi 1a tap trung vao mot ca
nhan — 1a chinh ho — hon 1a ¢b lam hai long tat cad moi nguwdi. Ho bay
gi® khéng can phai doc vi, doan mo hay c¢b lam hai long mong muén
ctia moi ngwdi nva. Khi da dat ban than 18n hang dau, ho chi viéc tap
trung vao mét thir: suy nghi ctia ho!

“Cé phdi minh muén nhw nay? Chinh xac. Vay thuc hién né théi.”
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Bai thwc hanh #16

DPwa ra quyét dinh dat nhivng nhu cau ban than Ién hang dau vao
ngay nghi cudi tuan hodc trong ca tuan. Hay noéi vé&i nhirng
ngw®i xung quanh ban viéc ban dang lam. Hay yéu cau sw giup
do tte nhirng ngwei ban dé ho ddng vién ban vwot qua qua trinh
day khé khan nay. Hay cha y dén nhirng cam giac lo lang xuat
hién ban dau, can than véi viéc ban c6 khuynh hwéng quay tré
lai théi quen cii. O cudi quéa trinh chira lanh, hay héi moi ngwoi
xung quanh ban rang ban da thay déi nhw thé nao khi ban bat
dau tdon trong ban than va luén dat ky vong, nhu cau cda ban
than lén hang dau.

Ludn nhé rang, ban khdng can phai lam n6é mét cach qua hoan
hao dau. Viéc quan trong chi can dam bat dau thay doéi thoi.

Pé thoat khai hdi chirng ‘Nice guys’, ho can chju trach nhiém dap tng
nhirng nhu cau cda ban than. Nhirng nguei khac co thé twong tac,
hop tac véi ho khéng c6 nghia ho phai c6 trach nhiém véi ky vong,
nhu cau v&i ngudi twong tac. Chi can dat wu tién nhu cau cta minh
lén hang dau , nhirng ga ‘Nice guys’ sé& c6 co hdi phuc hdi va thoat
khdi hdi chirng nay &m &nh ho tir thei tho 4u, ho sé lai dwoc hanh
phiic mét 1an niva. Ho sé thuc sw tin rang ky vong, mong mudn cta ho
la quan trong va luén ludn cé nhirng ngwdi san sang gidp ho dap &ng
nhirng nhu cau do.
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Chuong 5: Lay lai sttc manh
ca nhan cua ban.

Nguaoi dich: Chém Heo

M6t budi sang thtr bay cda vai ndm truéce, téi va vo Elizabeth da co
mot cudc tranh céi ndy Itra vé van dé cla téi. Nhw bao cudc tranh luan
khac, co &y bat lwc voi sw chdi cai cla tdi, con toi thi cdm thay nhuw
minh la nan nhan cua sw tirc gian cia vo minh. Sau cung, khi cuéc
tranh cai dat dinh diém, Elizabeth da hét 1én trong uét trc:

"Anh khéng khac gi mét thang hén!”

Sau dé c6 &y roi khdi phong, trong khi toi thi vao nha vé sinh dé lau di
déi mat wét siing.

Sau vai phut binh tinh lai, vo t6i da quay lai va gd ctra nha vé sinh.
Lac d6 tdi da nghi rang cé ay dinh quay lai dé ra "don két liéu" toi
ludn, nhwng khéng ng® cd Ay lai xin 16i.

"Em xin 16/ vi d& goi anh la thang hén, that khéng dung khi néi nhuw
thé!"

"Thét sw thi dé Ia diéu chinh xac nhat ma em da thét ra trong sudt
buéi sang hdm nay" - téi vira thiba nhan vira dui déi mat ctia minh.

Sw that thi khdng dé nghe, nhwng Nice Guy dung la nhirng ga hen.
Ho thwdng thich déng vai nan nhan vi "life paradigm" va co ché sinh
ton thud nhd sé "yéu cau" ho hy sinh strc manh cé nhan.
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Nhw da dé cap & cac chwong trwdc, van dé chung cua cac Nice Guy
la ho thuwdng khéng dwoc dap wrng mét cach lanh manh va dung luc.
Nhirng cau nhoc Nice Guy nay bét lwc trong viéc ngan ngudi khac bé
roi, bao hanh, lam dung, chen ép minh. Nhirng dira nhéc nay la nan
nhan cda nhirng nguoi that bai trong viéc yéu thwong, cham sdc,
quan tam va bao vé chudng.

B&i nhirng trai nghiém tudi tho dang quén nay, cac Nice Guy thuwdng
mang tdm ly "minh 14 nan nhan". Va ho sé cé xu hwéng mubn nguoi
khac chiju trach nhiém cho nhirng van dé cta cudc doi ho. Hau qua la
cac Nice Guy thwdng cdm thay uét tre, bat lwc, tdn thwong va gian
dir. Ta c6 thé dé dang nhan ra diéu nay bang cach quan séat ngdn ng
hinh th&, cha y giong néi cda ho.

"Khéng cong bang ti nao!"
"Tai sao c6 4y lai co6 quyén dat ra luat 1é cha?"
"T6i toan bj loi dung.”

"Tai sao cd 4y khong..."

SU YEU NHUQC

Pé dwong dau vai trai nghiém bj rudng bé thud nhd, cac Nice Guy
thworng sé rap khudn suy nghi minh nhw "Néu minh tét thi minh sé
duwoc quy mén, dap ung nhu cdu va cé mét cudc séng dé dang". That
khong may, khuén mau nay khong nhirng phan tac dung ma con tao
ra cdm giac yéu nhuwoc, bat lwc.

Mac du Nice Guy thwéng cb hét stirc d& c6 mot cudc sdng sudn sé, co
hai nguy&n nhan chinh khién muc tiéu nay cta ho khéng thwc hién
dwoc. Dau tién, viéc ho dang cb 1am l1a BAT KHA THI, d&i khéng bao
gi® nhw mo ma rat 1a hén loan. Cudc sbng ltic nao cling sé dan ching
ta dén nhirng trai nghiém khoé doan va khéng thé diéu khién theo y
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mudn. Cb tao dwng mét cudc séng theo y mudn va cé thé kiém soét
theo k& hoach |a mét viéc 1am ngu xuan va v ich.

Mac cho thuc té 14 chung ta dang séng trong mét thé gi¢i hdn loan va
khong thé doan trwdc, cac Nice Guy khdng nhirng tin rang cudc doi
c6 thé sudn s&, ma con tin rang né NEN suén sé theo cach ma ho
mudn. Sy do twdng nay 1a hé qua tryc tiép cha nhirng trai nghiém bi
bd roi luc nhd. Viéc khéng dwoc dap rng nhu ciu dung luc va dung
cach (mét cach khéng thé doan trwdc) khdng chi 1a mét trai nghiém té
hai, ma né con 1a méi de doa tiém an cho cudc ddi ctia cac Nice Guy.

Pé c6 thé dwong dau véi tubi tho bat 6n caa minh, cac Nice Guy
da tao ra mét niém tin rang néu ho lam dang moi viéc, thi cuéc
séng sé dién ra dang theo y ho. Dbi khi nhirng ga nay con tw huyén
hodc ban than rang ho cé mét tudi tho' dep va suén sé (thwc té thi trai
ngwoc) dé dwong dau véi nhivng trai nghiém bi bé roi. Bay la nhirng
niém tin méo mo, nhwng nhirng "ao mdng" nay gilp nhirng dra tré
nay c6 thé dwong dau véi thwe té hén loan ma chiang khéng thé kiém
soat.

Li do tht hai khién Nice Guy khéng bao gi® dat dwoc muc tiéu chinh
la ho luén lam sai cach. V&i cach tiép can van dé clta nguoi trwdng
thanh bang tam thé cta mét dira tré ngay tho ngé nghéch, gan nhw
ch&c chan rang Nice Guy khong thé nao tao dwng dwoc bat c thi gi
6n dinh trong cuéc séng.

Sw phu thudc vao co ché sinh tdn sai léch thué nhéd (von di vé dung)
sé& lam Nice Guy méac ket trong nhirng ki (rc dang s¢ va vong 1ap tam
Iy nan nhan. Cang so hai thi cang phu thudc vao co ché sai léch,
cang phu thudc thi cang khé dé vuot qua nhivng rao can, khé khan
trong cudc song. Cang that bai thi cang so hai véi cude sdng. Ban
hinh dung dwoc chw?
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BAI THUC HANH SO #17

Hay nhin vao danh sach nhirng chién thuat ma Nice Guy dung dé
c6 tao ra cuéc séng sudn sé dweéi day. Hay viét ra vi du cach ma
ban ding nhirng chién thuat nay lic nhé, sau dé hay nghi xem
ban dung nhirng chién thuat nay thé nao khi ban da trwéng
thanh. Hay ghi cha lai cach ma nhieng chién thuat nay khién ban
cam thay minh mang tdm ly nan nhan, sau dé hay chia sé véi
ngw®i ma ban tin twéng.

- Cé lam dung.

- C6 choi an toan.

- Doan trwdc va stra sai.

- Co gang khéng gay x&o trén.
- Té ra tét bung va cé ich.

- C6 gang khong gay ra van de.
- Tw théa thuan ngam.

- Piéu khién va thao ting.

- Quan tam va cé lam hai long.
- Giau giém théng tin.

- Pé nén cam xuc.

- Cé khéng lam phat y ngwoi khac.

- Tranh né van de.

NH(PNG CACH PE NGUNG NHU NHU'Q'C - TiM LAI SIPC MANH
CA NHAN
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T6i dinh nghia "strc manh ca nhan" la mét trang thai tam ly cua mét
ngwdi tw tin rdng anh ta co thé kiém soat dwoc bat c tinh hudng nao
c6 thé dién ra. Th sirc manh nay khéng chi la kiém soat dwoc bat
loi, kho khan hay nghich canh. Ma né con chao mirng, tiép don va biét
on nhirng khé khan da xay dén. Cé dwoc thir stec manh nay khéng co
nghia la hoan toan khéng so gi niva, ngay ca ngwdi quyén lwc nhat
cling ¢6 ndi so cla riéng ho. Strc manh ca nhan 1a két qua cla viéc
cam thay so hai, nhwng khéng vi thé ma bi ndi so nhan chim.

Phuc héi tir hdi chirng Nice Guy sé giip dang may rau nam lay sc
manh c& nhan cda ho - th& vdn di la bAm sinh. Qua trinh tim lai strc
manh ca nhan bao gom:

- Dau hang.

- Tap trung vao thuc tai.

- Bay té cam xuc.

- P6i mat véi ndi so.

- Phét trién tinh chinh tryc.

- Dat ra gi&i han cda ban than.

BIET KHI NAO NEN TU’ BO ( HAY PAU HANG)

Budn cuwdi thay, khia canh quan trong nhat dé cé thé tim lai sirc manh
ca nhan va dat dwoc diéu minh mudn trong tinh cadm va doi séng lai
chinh [a TU BO. Twr bé & day khéng c6 nghia 1a bé di tat ca, ma la
budng tay cho nhirng thir khéng thé thay déi rdi di va thay ddi nhirng
ther co thé.

Budng tay khong phai 1a khéng quan tam hay ngirng ¢b gang, chi la
hay budng bd dé moi th tron ven hon . N6 giéng nhw |a viéc chlng ta
mé& mot ban tay dang siét chat va giai phong moi ap lwc dén nén bén
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trong, ban dau thi cac ngon tay s& mubn quay tré lai vi tri siét chat
ban dau. Nhwng dan dan ban tay cia ching ta s& quen véi vi tri mé&
va tha 16ng. Hoc céch tir bé la nhw thé do!

T bd gilp cho cac Nice Guy cho di va tan hwédng vé dep muén mau
phtrc tap cda cudc sbéng, chir khdng phai tim cach kiém soéat ching.
Viéc hoc céch tir bd con 1am cho cac Nice Guy cdm thay cudc doi nay
gidbng nhw mét phong thi nghiém, ma & dé ho méc stre hoc héi, phat
trién va sang tao. Bai hoc nay con gitp Nice Guy nhin nhan nhirng trai
nghiém trong cudc séng nhw 1a nhitng mén qua cda vi tru nham
khuyén khich ho trwdng thanh, chiva lanh va hoc héi. Ap dung dwoc
bai hoc nay, cac Nice Guy sé ngirng hdi "Tai sao viéc nay lai xay dén
V6i t6i?". Thay vao do, bang mét cau héi tich cwe hon nhw "Téi hoc
duwoc gi tee trai nghiém nay?"

Gil 1a mét vi du cho viéc hoc céch tir bd, mbi quan hé ctia anh va co
ban gai Barb dworng nhw da dat téi dinh diém cta sw khing hoang.
Gil ludn cho rang ban gai anh la nguw®i cé van dé chir khéng phai la
anh, cd ay ludn budn ba, gian déi vo c&, va thwong tranh né viéc quan
hé v&i anh. Gil ké lai rang lic dé anh c&* nhw dang bwéc qua mot
dbng vé trirng, anh ludn cb gang can than dé khéng lam ban géai minh
"vun vo".

Hai nguoi da ngoai 50, ho chung séng vé&i nhau da dwoc 8 nam. Ho
da nghi dén viéc két hon, nhwng ca hai déu cdm thay e dé vi s béat
én trong mdi quan hé nay. Sau vai thang cung véi vai 16 khuyén, Gil
bat dau nghiém tac nhin nhan rang van dé khong nam & Barb ma 1a &
tinh thich kiém soat va quan tam qua mirc cGa anh. Anh ciing nhan ra
rang minh khéng c6 ndi mét mdi quan tam nao khac ngoai Barb va
cling khéng cé ban bé 1a dan 6ng. Vai thang sau, Gil quyét dinh tham
gia vao nhém No more Mr. Nice Guy!

Ngay ca khi da nhan ra rang van dé va 16i sbng kém hiéu qua cta
minh, Gil van cé tim cach dé lam Barb "tét" hon. Qua trinh nay tén
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kha nhiéu thoi gian, nhwng dan da Gil cling nhan ra rang viéc cb thay
d6i nguwdi khac theo y minh 1a khéng thé, va anh nén tap trung vao
ban than nhiéu hon. Ban dau anh cam thay lo so khi hoc cach ti bo
va ngwng bam dinh 18y Barb, anh s¢ rang néu 1am vay thi minh sé
gap rac rbi, va Barb cling sé khong thé xoay s& dwoc néu nhw khéng
co anh.

V@i sw ddng vién ctia nhém, Gil da hoc dwoc cach tr bd. Anh da rat
ngac nhién va vui swéng khi thay rang mbi quan hé ctia anh dang
dwoc cai thién rd rét. Sau khi hoc dwoc cach tir bd viéc ¢ kiém soat,
cham séc¢ Barb qua mirc va nglrng bam viu vao tam trang cua co, Gil
dan cdm thay rang Barb nhw la mét "mén qua" dé chiva lanh nhirng
tdn thwong tam ly gay ra b&i b cia anh.

M6t nam sau do, Gil cd thédng bao véi nhém rang anh va ban gai da
lén ké hoach két hén. Anh noi rang mdi quan hé da tré nén khang khit
hon ca anh mong doi. Sy khac biét da dién ra khi anh quyét dinh tcr
bd viéc cd kiém soéat nhirng viéc ngoai tm véi. Sau cung, anh noi
rang bai hoc nay da giup anh cam th4y hanh phuac hon trong cudc
song.

BAI THWC HANH SO #18

Hay nghi vé mét "mén qua" ma vii tru da ban cho ban ma ban
dau ban lai tte chdi né, nhwng sau d6 né lai la th gitp ban tré
nén trwéng thanh va kham pha nhiéu hon.

Liéu con c6 nhirng "mon qua” nao ma ban phai hoc cach tww bé
dé "nhan" dwoc chiung khdng? Hay viét ra va chia sé véi ngudi
ma ban tin twéng!

HAY TAP TRUNG VAO THUC TAI
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Céc Nice Guy thudng cd kiém soét thé gi¢i quanh ho bang cach tao
dwng nén nhirng &o twéng vé con ngudi va nhirng tinh huéng khéng
c6 trong thuc té. D6 1a i do tai sao hanh vi cia cac Nice Guy thuwong
rat phi logic.

Les |a mot ga dan 6ng khiém tdn & tudi ngoai 30, anh cé chuyén tinh
ngan ngui v&i mot ni» déng nghiép. Vao nhirng budi trj liéu dau tién,
t6i da hoi rang tai sao anh nghi anh lai c6 mét chuyén tinh nhw vay.
"T6i cling cha biét, c6 1& 1a tdi chi mudn duwoc quan tam ma thoi." - Les
béc bach.

Toi tiép tuc hdi vé cach ma anh thé hién sy gian di¥ déi véi vo minh.
"T6i chwa timg gian dir voi Sarah", Les vira tra 1&i vira nhin t6i mét
cach lung tang.

"Y anh la trong sudt 10 ndm hén nhén, vo anh chua timg lam anh toc
dién Ién a?", tdi hdi bang mét nglr diéu cham choc.

Cang nghe Les ké vé vo, tdi cang thay ré anh la mot ga déi vo 1én
dau. Téi cling d& dang nhan ra duoc 1a Les khéng séng trong thuc tai.
Khi dwoe t6i hdi cu thé hon, Les da ké vé viéc vo anh tang 60
pounds, tr chdi viéc bép ndc, tranh né chuyén chan géi, thiéu ton
trong va gian di¥ vé c& nhw thé nao. Dau vay, Les mot mwe ndi rang
vo la ngudi phu nir ctia doi anh va anh rat yéu co.

Trong nhirng thang trj liéu tiép theo, t6i da cb kéo Les tré lai thyc tai
dé anh nhin nhan ré hon vé cudc hén nhan nay. Pay 1a mét qué trinh
khé tén thdi gian va khé khan, béi Les d& bam viu vao vo minh quéa
nhiéu, va anh rat so sw cd doc. Tré lai thwe tai ddi véi anh 1a mot viéc
khang khiép va rat khé khan.

Sau khi du diing cdm dé dbi dién v&i ndi so clia minh, Les dan quan
sat vo minh mot cach thyc té& hon. Anh dan biét doi hdi diéu minh
mudn, dat ra gi¢i han, boc 16 sw gian dir cia minh chir khdng phai dé
nén nhw lic trwdc. Dan dan anh nhan ra dwoc sy thiéu tén trong cla

101
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

vo' minh trong méi quan hé nay, du rat dau déon va budn ba, Les quyét
dinh r&i di va ly hon.

Viéc tap trung vao thuwc tai da giup Les nhin ra sy ao twdng clia ban
than vé vo. N6 gitp anh du khé khan nhwng van dwa ra quyét dinh
thwe t&. Anh ciing dan tim lai dwoc strc manh tinh than cta ban than
va tao nén nhirng thay déi can thiét cho cudc doi, n6 con tao ra co hoi
dé anh tim va tao dwng mét méi quan hé méi ma anh hang mong
mubn.

BAI THWC HANH SO #19

Suy nghi va chon ra nhirng khé khian ma ban khéng thé kiém
soat dwoc trong cudc séng. Hay [ui lai va nhin nhan ki hon vé
nhirng khé khan nay, cé phai nhirng khé khan nay la do sw kém
thwc té ctia ban gay ra khéng? Va hay nghi xem néu nhin nhan
van dé mét cach thwc té hon, ban sé xtr ly chung nhw thé nao?

HOC CACH BOC LO CAM XUC

Cac Nice Guy thwong phat dién vi hai th&r: cam xdc ban than va cam
xuc cla ngwdi khac. B4t c loai cdm xdc nao cling khién ho cdm thay
mat kiém soat. Khi con nhd, viéc thé hién cdm xdc qué nhiéu co thé
thu hat sy cha y tiéu cwe hoac sé khéng dwoc chua y. Vi vay, cac Nice
Guy s& cam thay an toan hon néu ho dé nén nhirng cam xuc 4y, viéc
nay gilp ho tranh phai nhan nhirng sw chi y tiéu cwc hay cam giac bi
bd roi (do khéng dwoc cha y).

Toi con nhé réat rd vao nhivng ndm dau tién trong cudc hdn nhan,
Elizabeth thwdng té ra rat that vong vi téi bat lwc trong viéc bay td
cam xuc cla minh. Nhw da sb cac Nice Guy khéc, tdi cam thay viéc
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thé hién cam xuic 1a mét viéc rat nguy hiém. 30 ndm sau do, téi van
khong thé nao biét dwoc Elizabeth muén gi & toi.

Ngay ca khi téi bat dau quan tam t&i cdm xuc cta ban than hon, toi
van cb gilr né cho riéng minh. Viéc mét Nice Guy bay té cam xic cla
anh v&i ban ddi ciia minh 1a mét viéc hiém gap dén budn cwdi. Mot
lan no, vo tdi da bwc tire khi tdi néi rang tdi co nhirng tam sw gidr kin
da lau. "Sao anh khéng naéi luén ngay tcr khi anh cdm thdy nhuw vay?"

"Anh dang cé day. Anh chi mét c6 2 tuan dé suy nghi c6 nén thé 10 véi
em hay khong.", toi tra 1& moét cach khong thé Nice Guy hon.

Téi thwong nghe céac Nice Guy chdng ché cho viéc gidu nhem di cam
xac la vi ho khéng muédn 1am ngwdi khac tén thwong. Sw that thi ho
méi la ngudi so bj tdn thwong. Kiéu chéng ché nay c6 thé hiéu nhw
sau: "T6i che gidu cdm xuic cda toi vi ti so lai phai déi mat véi ki dc
dang quén luc nho cda minh". That ra ho khdng phai dang nghi cho
ngwdi khac dau, ho chi cd gitr moi thir trong tdm kiém soéat ciia ho ma
thoi.

T6i thwérng noi voi cac Nice Guy rang: "Cam xdc chila xdc cdm ma
thoi. N6 khdng c6 giét anh dau!". DU cho Nice Guy c6 cam thay so
hai, xau hd, b4t Iwc, cd doc, gian di¥ hay dau khé nhw thé nao, thi cdm
xuc ciing khéng phai 1a mot méi de doa déi véi anh ta.

Viéc yéu cau cac Nice Guy hoc cach boc 16 cam xtc khéng khién ho
yéu mém di, ma 1a dé ho hiéu va ton trong ban than hon. Mot nguoi
dan 6ng hiéu rd cdm xdc ban than 1a mét ngwdi manh mé, quyét doan
va tran day nang lwong. Diéu nay trai nguoc véi niém tin cla cac
Nice Guy, thwc té thi ho khéng can phai gibng véi phu niv dé hiéu rd
cam xdc ban than hon. Vi vay t6i thuwdng ung hé cac Nice Guy giup
d& nhau trong viéc hoc cach hiéu rd cdm xdc ctia minh hon - men
learn from other men.
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That sw thi khdng c6 mét phwong thire cu thé ndo dé két ndi lai voi
nhirng cam xdc bi dé nén da lau. Tuy vay cac thanh vién trong nhém
c6 thé giup d& nhau trong viéc phuc hdi cdm xuc, viéc nay cé thé tén
th®i gian nhwng lai rt quan trong! D& hiéu hon thi nhém No more Mr
Nice Guy gidbng nhw |a mét gia dinh the hai vay, tai day cac Nice Guy
c6 thé yéu cdu sv giup d&. Khi nhirng cdm xdc cé vé tré nén hén
loan, thi nhém gibng nhw 1a mdt noi an toan dé ban co thé "buéng
thd" cdm xuc trong chbc lat ma khéng can phai so rang minh sé& mét
kiém soéat. Ho ciing sé hiéu ra rang sé rat binh thwong néu ai dé
guanh ho bdc 16 ra cam xdc.

Cam xuc la mét phan khéng thé tach réi ciia con ngudi. Bang cach
hoc va hiéu dwoc ngdn nglr cdm xuc, cac Nice Guy sé biét bd di
nhirng thir "hanh Iy" khéng can thiét trong cudc d&i ciia ho. Chi co
nhw vay thi Nice Guy mé&i c6 nhirng trai nghiém mai vé nguén nang
lwong, sw lac quan, gan bé va hanh phuac dbi véi cude sdng nay.

Bai hoc nay dén v&i tdi mot cach rat tinh c& vao vai nam trwdc. Mot
ngay no, Elizabeth tré vé va noi véi tdi rang co ay da 1& 1am xe cda toi
bi hdng. Co 4y cadm thay rat c6 16i va sén sang ch& doi nhirng 16
mang mé cla toi. Truwdc ca khi téi cd co hdi dé phan tng, thi cd 4y da
tao s8n mot l4 chan dé bao vé ban than. (Ta vé biét 16i va sén sang bi
mang - ND)

Lac d6 tdi da ndi gian, khdng phai vi chiéc xe cua téi bi hdng ma 1a vi
céi cach cd 4y khéng quan tdm dén cam xuc cua téi. Téi da thé hién
cam xuc cia minh mot cach rat manh liét va rd rang. Bang mét cach
khéng xuc pham hay cong kich, tdi néi "Ngimg lai cho anh!". Thai dé
nay da lam cé Ay rat bat ng® (tham chi ca toi cling vay), téi da noi
rang tdi khéng mudn viéc nay (lo di cdm giac cta ddi phwong) dién ra
trong mdi quan hé cta chuiing téi. Téi c6 budn vé viéc chiéc xe cua toi
bi hdng, nhwng t6i con that vong hon vé cach ma vo tdi hanh xd. Toi
da nadi rang: "Cw dé anh buc béi vé chuyén chiéc xe da, rbi sau dé ta
S€ noi rd voi nhau hon!"
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Sau d6 Elizabeth c6 thd 16 v&i toi (va cd mot vai ngudi ban cia cod ay)
rang c6 ay cdm thay yén tam hon khi tdi bdc 16 cdm xdc cta minh.
Cubi cling cd 4y da cé thé nghe vé viéc t6i da budn nhw thé nao khi
xe bi hdng, nhwng khéng vi thé ma tdi nghi rang cd ay té hai va bd roi
c6. Thuc té 1a vo t6i da cam thay yén tam va yéu thwong t6i hon khi
t6i nGi rang sé khdng cho phép cd 4y lam lo cdm xuc cua tdi. Sau
cung thi vo téi cdm thay hiéu tdi hon théng qua cam giac cla toi vé
chuyén chiéc xe bi hdng. Tinh hudng b4t ng® nay da kéo chung t6i lai
gan nhau hon va hiéu hon vé céach chiva lanh tén thwong do dén nén
cam xuc bang cach bdc 16 chiing mét cach manh liét va truce tiép.

BAI THWC HANH SO #20

Sau day la mét vai |&i khuyén danh cho nhirng cam xuc bj dén
nen:
- Pirng tap trung vao ngwei khac, "Em lam anh tdee dién I1én réi
day!"

Thay vao d6, hay tap trung vao cam xuc cua ban than hon: "Anh
dang réat tac gidn day!"

- Pirng c6 miéu ta nhirng gi ban dang nghi, vi du nhw "T6i cam
thdy Joe d4 cé loi dung toi!"

Thay vao do, hay chu y hon vé dién bién bén trong ban: "Toi cdm
thdy béat lwrc va dau khé!"

- Tém lai, hay tranh néi nhirtng cau ma muc tiéu la ngwéi khac.
Hay tap bat dau cau bang "toi".

HAY PUONG PAU VOl NOI SO’
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So hai la mét trang thai rat ddi binh thwong ctia con ngudi. Ai cling
torng so hai, ngay ca nhirng ngudi dwérng nhw khéng biét so 1 gi.
"So hai lanh manh" 1a mét bao hiéu ca co thé déi véi nhivng nguy
hiém sap xay ra, diéu nay khac hoan toan véi ndi so vo ly cla cac
Nice Guy.

Nice Guy thwdng so hai nhivng diéu réat chi la nhd nhat, tham chi &
murc "t& bao" (cwc nhd). N&i so dé ¢ thé la ki trc V& nhirng thtr c6 vé
sé& de doa dén cudc sbng cta ho, hay mét trai nghiém dang quén thuéd
nhé khi ma ho con phai phu thudc va vd dung. Sw so hai vo ly nay bat
ngudn tir viéc khéng dwoc dap tng nhu cau modt cach kip thoi va
dung cach. N6 dwoc nudi dwéng bédi hé théng tam ly so hai, mét hé
théng tam Iy luén bao tha véi niém tin cta minh va tranh né rui ro. Sy
so hai nay cang duoc cing cb bédi mét thue té rang cudc séng nay
ludn day rai ro, hdn loan va khdng thé doan truwdc. Toi goi ndi so' nay
la N&i s quéa khoy

Do ndi s¢ qua khtr dwoe tao nén t thud nhd, nén cac Nice Guy
thworng tiép xdc thé gidi xung quanh ho véi tam ly rang no rat nguy
hiém va qua strc dbi vai ho. Bé dbi dién vai thuce tai tan khéc, cac
Nice Guy thwdng "choi" theo kiéu dé chirng va ludn cui.

Ciing chinh b&i cach "choi" nay ma cac Nice Guy thwdng gap phai
nhirng dau khd khdng can thiét.

Pau khé b&i vi tranh né nhirng co héi, cach "choi" méi.
Pau khé vi chi dam "choi" theo kiéu quen thudc va nham chan.

DPau khd vi ho da tri hoan, tranh né va that bai trong viéc két thac
nhirng gi ma ho bat dau.

DPau khd bdi vi ho lam cho tinh hubng tré nén té hai hon chi vi 13p lai
16i "choi" vé dung trudc dé.
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Pau khd vi tdn qua nhiéu nang lwong dé cb kiém soat nhirng thir
khong thé kiém soat.

Nolan 1& mét vi du cu thé cho viéc mac phai "hiéu (rng té liét" do noi
so qué khir. Anh ta tim dén t6i qua I&i gidi thiéu cta mot ngudi ban,
anh da ly than véi vo dwoc mdt ndm réi nhwng van khong thé dua ra
quyét dinh vé viéc co ly hdn hay khong.

Nolan thwéng néi véi téi rang anh cdm thay minh dang réi nhw to vo,
va nd con di cung voi cdm giac toi 16i cling cwc.

Anh can nhac vé van dé nay lién tuc. Liéu c6 dang khéng khi quyét
dinh ly hdn? Liéu trong twong lai d6 c6 phai 1a mét quyét dinh sai lam
hay khéng? Cac con cua anh sé ra sao? Liéu ching c6 con nhin mat
anh nira hay khéng? Liéu ban bé c6 dam tiéu anh hay khéng? Chua
co trieng phat anh khéng?

Chirng nao Nolan con méac ket trong mé suy nght 16n xén nay, thi
chirng dé anh con & trang thai té liét.

T6i da ndi véi Nolan rang khéng phai anh dang rdi tri, ma that ra anh
dang so hai. Ngay t lGc du anh da vao trang thai phong tha roi.
Nolan thi lai khdng cho rang anh dang so hai, sau d6 ching téi da ban
vé nhirng ndi s¢ hai cla anh thu® nhé. Dan dan Nolan nhan ra nhirng
16i IAm anh mac phai thu® nhé dén bay gi® van dé lai hau qua. Anh ta
cling tin rang day chinh 1a nguy&n nhan cua tinh trang hién tai.

E)éng sau sw so hai viéc ra quyét dinh cda Nolan trwedng thanh la sw
so hai viéc khong thé kiém soat dwoc nhirng thir sé dién ra ctia Nolan
thué® nho.

Sau d9, t6i da giup Nolan vé ra nhirng vién canh c6 thé xay ra néu
nhw anh ly hén vo.

DPang sau méi vién canh co thé xay ra déu Ia sy so hai vé thirc cla
anh vé viéc khdng thé kiém soat dwoc chang.
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Téi da dé Nolan vé nha cing véi méot danh sach nhirng ndi s cia
anh, bén canh méi ndi s¢' déu c6 mot dong chir "Du chuyén gi cé xay
ra, thi tdi van sé kiém soat duoc". Tuan tiép theo, Nolan tw hao béo
cho toi biét rang anh da lién hé véi luat sw dé lam tha tuc ly hén. Méac
du da cé luc anh cdm thay rat bat an va so hai, nhwng dan dan anh
da 14y lai dwoc sw binh tinh véi cau than chi "toi sé kiém soat dworc”.

Déi dién ndi so hién tai 1a cach duy nhat dé c6 thé danh bai dwoc nbi
so quéa khir. Mdi khi Nice Guy dwong dau véi néi so, anh ta sé hinh
thanh niém tin trong vé thirc 14 anh ta sé kiém soat dwoc tinh hinh,
cho du anh ta c6 dang so hai. Sw dwong dau nay gidp anh ta déi dién
v&i ndi so quéa khir, diéu nay gilp cho nhirng nguy co’ xung quanh
anh ta sé giam di sy de doa. Nh& vay, Nice Guy sé c6 thém diing khi
dé dwong dau véi ching. Cang tw tin bao nhiéu, thi "cudc choi" nay
sé dé dang bay nhiéu.

BAI THWC HANH SO #21

Hay viét ra mét ndi so da thao ting cudc d&i cta ban. Mot khi
ban da quyét dinh dwong dau vé&i n6, hay luén nhac nhé ban
than rang "T6i c6 thé lam dworc, dU cho chuyén gi c6 xay ra, toi
sé kiém sodt dwoc". Lap lai cau "than cha" nay cho dén khi ban
hanh déng ma khdng con cam thay so hai!

HAY PHAT TRIEN SI’ CHINH TRUC CUA BAN THAN

Nhiéu Nice Guy thwdng tw hao vi minh trung thwe va dang tin. Nhwng
thuwe té, cac Nice Guy thwdng rat kém trung thwe. Ho c6 thé néi déi,
che day sw that ma van tw huyén hodc ban than rang minh 1a nguoi
trung thwe. D&i tra 1a hanh vi dwoc tao ra béi ndi so, va viéc néi dbi va
che day su that la thir cwdp di strc manh ca nhan cua cac Nice Guy.
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Téi dinh nghia déi tré 1a nhirng gi it hon sw that, cho du d6 co 1a mét
nlra sw that. Binh nghia nay cé vé la diéu hién nhién v&i nhiéu ngudi.
Nhwng viéc dinh nghia "déi trd" va "néi ra sw that" rat 1a quan trong,
b&i vi cac Nice Guy thwdng rat gidi trong viéc 1ap liém khai niém dé
che day hanh vi cda ban than. Khéng la gi khi nghe nhirng cau nhw
"T6i khé la thanh that", "Téi khéng thuong hay néi déi*, day 1a nhivng
cau chira day sw mau thuan. Véi thai dd nhw mét dira nhéc, cac Nice
Guy thwdng nguy bién rang "Téi dau cé ndi déi, chi la tdi khéng noi ra
toan bé thoéi!"

Joel tirng 1 chd ctia mét cong ty xay dwng co tiéng. Anh ta thwdng
xuyén di [am vé s&m mot ti d& di xem phim trwdc khi tré vé nha, bdi vi
so vo minh gian, anh thwéng tim cach néi déi vé viéc bubi trwa hém
dé minh da lam viéc nhw thé nao. Joel luén cé sén cho minh nhirng
cau chuyén nguy bién dé phong trwdng hop vo anh bat ngd goi dién.
Piéu budn cuwdi & day 1a Joel khéng ¢6 li do gi dé néi déi vor minh ca.
Mac du anh da danh nhiéu céng strc dé lra vo' minh, nhwng anh
chwa tirng may may nghi rang anh khéng chi Itra vor, ma con lra ca
chinh ban than. Diéu dang noi & day Ia viéc néi dbi sé tao nén tam ly
so hai trong méi quan hé vo chdng cta anh, va Joel dang mat dan di
strc manh ca nhan cda minh.

Khi Nice Guy bat dau tap thanh that, t6i thwong yéu cau ho hay nhan
manh nhirng diém ma ho khéng mudn ngudi khac chd y nhat hay
mudn che day nhat. Pay chinh 1a nhirng diéu ho nén ndi ra nhat. Doi
khi cac Nice Guy phai tap n6i ra mot vai sw that truwéc khi co thé néi ra
toan bd ma khoéng gidu giém.

Déi khi cac Nice Guy cam théy viéc noi that 1a moét viéc lam sai trai va
ngu ngdc vi ngwdi nghe cdm thay tie gian. Noi that khdng phai la
chia khéa dé c6 mét cudc doi subn sé&, nhwng sdng mot cudc doi
thanh that sé& thanh than hon la mét cudc doi day ray sy dbi tra va
che day!
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Phat trién sw chinh trwc chinh 1a mét phan quan trong dé cé thé thoat
khoi héi chirng Nice Guy.

Téi dinh nghia chinh trirc ¢ nghia la "quyét dinh xem diéu gi la
dang dan va thwc hién no".

Chung ta khdng nén dwa theo sé déng dé ra quyét dinh, vi khdng phai
lc ndo sb ddng ciing dung. Viéc dwa theo sbé ddng chinh 1a con
dwdng dan téi sw rdi ren, so hai, yéu nhwoc va dbi tra.

Néu moét Nice Guy chwa tirng tw van ban than rang "Péi véi toi, thé
nao la dung?" hay dwa theo sb ddng dé ra quyét dinh thi anh ta sé
chang bao gi®& cé dwoc tinh chinh tric. Néu anh ta da tw hoi ban than
minh cau haéi trén nhwng lai khéng 1am theo niém tin cda minh, anh ta
cling khéng phai la nguwoi chinh trwee. Chi khi tw van lwong tAm va lam
theo niém tin vé 1& phai cta ban than thi khi d6 anh ta mai 1a mét
nguwoi dan 6ng chinh tryec.

BAI THWC HANH SO #22

Hay nghi vé mét viéc nao dé ma ban khoéng that sw chinh truwc,
sau dé tw van lwong tam minh xem diéu gi da lam minh so hii
ma khdéng néi ra sw that va lam theo |é phai. Hay chia sé vé&i
ngw®i ma ban tin twdng, sau dé hay néi ra sw that va lam theo lé
phai. Tw n6i vé&i ban than rang ban sé kiém soat dwoc. Co thé
viéc noi ra sw that sé gay kho chiu cho ban va ngwei khac,
nhwng hay tin rang doé la diéu ding dan!

HAY DAT RA GIOI HAN

Pat ra gi¢i han 1a diéu can thiét cho viéc sinh tén. Hoc cach dat ra gidi
han ciing giup cho cac Nice Guy ngirng mang tam ly nan nhan va tim
lai dwoc strc manh ca nhan da bj danh mét. Ty tao ra gi&i han cua

110
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

ban than 1a mét trong nhirng ki ndng co ban nhat ma téi day cho céac
Nice Guy.

Téi thwong ding mét cong day giay va dat né trén mat dat dé biéu thi
cho gi&i han ctia Nice Guy, tdi n6i v&i anh ta rang toi sé vuwot qua lan
ranh nay va ép anh ta phai IUi lai, va téi day anh ta rang phai ngan toi
lai ngay khi anh ta bat dau cdm thay khong thoai mai. Khdng co gi la

khi cac Nice Guy d& méac cho tdi xam pham qua lan ranh gi&i han va

day I0i ho. Ho thworng phan (rng rat yéu ét, thwong la bi tdi day Iui vai
buwéc réi méi bat ddu phan ng, cé nguwdi yéu nhwoc dén mire clr dé
t6i ep t&¢i khi anh ta ap lwng vao twong.

Toi dung bai tap nay dé minh hoa sinh déng cho cac Nice Guy hiéu vé
tdm quan trong cla dat ra gi¢i han cla riéng minh trong moi khia
canh cudc sdng. Cac Nice Guy thwdng cé xu hwéng nhun nhwdng khi
ai dé vwot qua lan ranh nay, vi ho nghi rang néu ho chiu lui lai mét ti
thi "song yén gio lang".

Ciing khéng co gi la khi cac Nice Guy thweng thé hién qua trén khi ho
bat dau hiéu ra bai hoc nay. Ho thwéng c6 xu hwéng cuwc doan hoa
van dé, dan dan ho tr& thanh ké quyét tlr vi lan ranh gi¢i han (Phan
&ng qua mirc can thiét - ND). Thay vi ding day giay, ho lai dung bua
ta va ma tiu dé tao ra lan ranh ctia minh (O day tac gia dang an du
rang Nice Guy tré nén qua mirc cwe doan v&i van dé nay - ND).

Trong qua trinh hoc hdi nay, ho cling nhan ra rang van dé khong phai
la thay dbi ngwdi khac, ma la thay dbéi ban than. Néu ai d6 xam pham
gi¢i han cta ho, 16i khdng phai la & ngwdi dé, ma van dé la do ho quéa
yéu nhuoec.

B&i vi anh hwdng clia ndi s qua khtr, cac Nice Guy thwdng vo thire
nhan nhwong nhirng hanh vi qua quét dbi véi ho. Béi vi van dé gap
phai thué nhé ctia minh, cac Nice Guy da vé tinh khién nhitng ngu i
xung quanh ho biét rang ho sé& nhun nhwdng cho du cé bi xam pham
gi&i han. Mot khi da hiéu ra van dé, cac Nice Guy sé thay ddi cach ma
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ho dé nguwdi khac dbi x&r véi minh, hanh vi ctia cac Nice Guy cling
dan thay d6i. Ho sé& khéng dung ting cho nhirng hanh vi qua stre chiju
dwng cla ho nira, tr dé nhirng ngudi xung quanh sé thay dbi cach
ing x& v&i ho theo mét chiéu hwéng tich cwe hon, va cac mdi quan
hé sé& co6 co hoi tén tai va phat trién.

Jake - mot quan nhan & do tudi ngoai 20, anh Ia vi du cu thé cho viéc
néu nhin nhudng qua mire thi mét mdi quan hé sé trd nén toi té ra
sao, va loi ich cla viéc tao ra gi¢i han trong cac mdi quan hé.

Vo Kisha cua anh da tirng cam strng anh khi vung trém véi ban trai
cli ngay trwée khi hai ngudi két hén. Béi vi qua yéu Kisha nén Jake
da tha th&r cho ¢ va hra sé khéng oan trach cé. Diéu nay da tao diéu
kién cho Kisha tré& nén xem thwéng anh va 1am bat c thir gi cd ta
mudn, trong khi Jake thi phai dén nén chju dwng va nhan nhin. Tham
chi Jake da ludn tim cach dé tranh 1am ¢6 budn du chi 1a mot 16 néi.

M6t 1an no, khi ca hai di udng rwou cung véi mét vai nguwdi ban, Kisha
da say xin qua da. Mai khi say thi cé ta thwéng tréd nén kich dong va
lang lo, c6 ta da lam mét mat Jake bang cach khiéu vii diéu slow cuing
nhirng ga dan 6ng khac trong quan bar.

Sau mét khoang théi gian ngam miéng va cd chiu dwng hét mire ¢
thé, Jake da ndi rang co say rdi va ca hai nén vé nha. Kisha da chi
vao mat Jake va tiép tuc lam nhirng gi cd6 mubn, Jake tra diia bang

cach goi cd la "con diém" rdi bé vé nha.

Sang hém sau ban cla Kisha dwa c6 vé nha. Ca ngay hém dé, co
khéng noi chuyén véi Jake. Mac du ban dau da cb im ldng, nhwng sau
vai gi& khé sé thi Jake da xuéng nwéc va xin 16i vor vi da goi co 1a
"con diém".

M6t tuan sau d6, Jake da ké lai cau chuyé&n nay mét cach mién cuéng
cho nhédm No more Mr. Nice Guy nghe. Cac thanh vién da nhe nhang
phé binh va chi ra cho anh thy anh da dé vo minh vwot qua gidi han
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cta anh, tir d6 cd ta sé tré nén xem thwdng chdng. Ho da nai voi
Jake rang 16i 1a & anh, chir khdng phai la Kisha. Néu Jake khéng thay
dbi thi Kisha khéng ¢ li do gi dé thay dbi ca. Vi khéng dat ra gi¢i han
rd rang, Jake da gop phan khién cho cuéc hén nhan cla anh tré nén
tdi té hon.

Ngay hém sau, Jake quyét dinh lam rd van dé v&i vo minh. Anh ta noi
rd cho vo biét vai tro ctia anh trong méi quan hé nay, cac hanh vi qua
quat cha cb ay sé khdong dwoc dung ting thém mét 1an nao niva. Jake
noi ré cho vo biét gidi han cha anh, anh ciing khéng dé cho Kisha
khiéu vii hay dwa day v&i bat ki ngudi dan éng nao niva, ¢ cling
khéng dwoc phép lam anh b& mat truwéc ban bé. Jake néi rang néu
Kisha con mudn git» cudc hén nhan nay thi ¢d phai gidi quyét van dé
say xin cia minh.

Kisha d&a phan trng manh mé lai rang khéng ai c6 quyén yéu cau cb ta
phai lam gi, sau dé c6 da don dé va chuyén qua nha mét ngudi ban.
Mac du vai ngay sau dé Jake ludn cam thay lo so va tdi 16i, nhwng
anh nhat quyét khdng goi cho Kisha hay xubéng nwéc 1am lanh véi cé.
Thay vao dé, anh goi cho nhirng nguwdi ban trong nhom dé tam su.

Ba ngay sau, Kisha da goi cho Jake va néi la cd mudn néi chuyén. Co
thira nhan la ban dau da rat cdm ghét va mong anh chét di, nhwng cd
phai thira nhan la anh da noi dung. Lan dau tién ké ti khi két hon, cod
cam thay tén trong chéng minh. C6 néi rang khdng muén cudc hén
nhan nay dé v& va cé san sang lam moi thir dé clru van no. Tuan tiép
d6 Kisha da déng v tri liéu van dé vé rwou bia ciia minh.

BAI THUC HANH SO #23

Trwdc khi c6 thé bat dau tao ra gi¢i han cta riéng minh, ban phai
y thirc dwore 1a minh da nhin nhwéng dén miec nao khi bi vwot
qué gi®i han. Tuan tiép theo, hay tap trung quan sat ban than.
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Ban c6 bao gi® noi "Co" trong khi dang 1é nén tir choéi hay
khéng? Ban c6 nhin nhwong dé tranh xung dét hay khdong? Ban
co tranh |am viéc gi d6 vi s ngwdi khac sé buén khéng? Ban c6
dung ting cho nhirng hanh vi qua quat va mong rang moi
chuyén mau chéng qua di hay khéng? Hay quan sat that ki va ghi
chép lai, sau d6 hay chia sé ching cho mét ngw®i ban tin cay.

HAY BUO'C Bl VA TRO' NEN MANH ME!

Khéng c6 bi quyét nao cho mét cudc ddi sudn sé ca! Viéc cb tré nén
"t6t" va "lam dung" khoéng gitup Nice Guy thoat khdi tm anh hwéng
cta cudc sébng day hén loan va bién cb nay. Sy yéu nhwoc cha Nice
Guy da tao nén nhirng ga hén sin sang dé cho ngwdi khac ném cét
vao mat minh, hay xac pham minh chi vi kh&i ddng may rira chén sai
cach.

Khi cac Nice Guy bat dau biét cach buéng bd, séng trong thuc tai, bdc
16 cdm xuc, ddi mat véi ndi s, tré nén chinh trwe, va dat ra gidi han,
ho s& cé cho minh diing khi d& chap nhan thir thach va nhirng "mén
qua" cla cudc sdng. Cudc sdng chac chan khdng dé dang va don
diéu nhw mét vong quay ngwa gé, ma nd day kich tinh nhw trd tau
lwon siéu tbe. Mt khi tim lai dwoc sirc manh c& nhan, cac Nice Guy
c6 thé tan hudng vé dep clia cudc sbng nay, mot vé dep khong thé
doan trudc dwoc. Cude séng khdng phai lic nao cling dé dang va dé
chiu, nhwng né la mét cudéc hanh trinh tha vi ma khdng ai dwgc phép
bd qua!
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Chuong 6: Lay lai s nam

tinh cda ban than

Nguwoi dich: biig35
Trai ngwoc véi nhivng dinh kién tir mét thap ki trd lai day, sinh ra la

mot thang dan éng hoan toan khoéng cé gi sai ca.

O phwong Tay, ho xem viéc dan 6ng sinh ra sau Thé Chién Il 1a mot
sw xui xéo, khéng may hay ho gi khi phai lam dan 6ng & thoi dai ay.
DPay chu yéu |4 két qua cta hai sw kién anh hwéng Ién dén gia dinh
va xa héi trong thdi hau chién: 1) may cau con trai bi tach r&i khoi
ngwoi cha va cac hinh mau nam tinh lanh manh khéac, va 2) méy cau
nhoc budc phai tim kiém sw déng tinh clGa dan ba, va budc phai chap

nhan dinh nghia ctia may cé vé nhirng diéu dwoc coi la nam tinh.
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Tw két qua cda hai nhan td nay, nhiéu chang trai khi con nhd hoac da
trwdng thanh tin rang ho phai che gidu hoac loai bé khéng soét bat ky
dac diém tiéu cwc cla nam gidi (gidbng nhw cla cha ho hodc nhirng
ngwdi dan dng "bi cho 1a xau" khac) va tré thanh nhirng gi ho tin rang
phu ntr muén. Bbi véi nhiéu ngudi dan 6ng, chién lwoc séng nay
dwdng nhu rat can thiét néu ho mubn dwoc yéu, dwoe dap ng nhu

cau va c6 mot cudc sbéng sudn sé.

Do s thay dbi xa hdi lién tuc trong nira cudi thé ky 20, hé thdng niém
tin nay khéng chi gi¢i han cho nam gi&i thudc thé hé bung né dan sb,
ma con lan sang ca hién tai. Téi thwéng xuyén quan sat va thay rang
nhirng ngwdi dan éng & do tudi ba mwoi, ddi mwoi hay thiéu nién, cé
nhitng d&c diém rd rét cta Nice Guy. C6 vé nhw tirng thé hé dan éng

ndi tiép sau nay ngay cang tré nén thu déng hon.

Diéu kién xa hdi nay khién Nice Guys anh hwéng theo nhiéu cach

nhw:

* Nice Guys c6 xu huéng tach biét véi nhivng dan 6ng khac xung

guanh ho.
* Nice Guys c6 xu hwéng tach roi khoi sy nam tinh cta chinh ho.
« Nice Guys ¢6 xu hwéng dinh chat 1y me cta ho.

« Nice Guys ¢6 xu hwéng phu thudc vao sy déng tinh ctia phu ni.
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Nice Guys C6 Xu Hwéng Tach Biét V&i Nhivng Pan Ong Khéac
Xung Quanh Ho.

Téi thwong nghe Nice Guys dwa ra nhirng I&i ban lui kiéu:
« "Chi la téi khdng thodi mai véi con trai. Toi cha biét phai noi gi."
« "H4u hét dan 6ng déu la nhing nguoi khéng ra gi."

« "Toi timg c6 may thang ban, nhung vo téi da lam moi chuyén téi té

véi bon ho téi mare tbi phai nghi choi.”
« "T6i sébng mét minh ma khéng cén ddra ban nao ca."

Nhiéu Nice Guys gap khé khan trong viéc 1am than v&i dan éng vi sw
tiép xdc tich cwe véi nam gidi ma ho trai qua théi tho 4u con han ché.
Vi Nice Guy khong than vaéi cha, nén tui né khéng bao gié hoc duoc
nhirng k§ nang co ban can thiét dé xay dwng mdi quan hé than thiét
v@i dan ong.

Mot dac diém chung khac & Nice Guys la c6 niém tin rang ho khac véi
nhirng ga dan dng khac. Suy nghi méo mé nay thwéng bat dau tr
thi tho 4u, khi ho cb gang khac biét véi ngudi cha "tdi t&", hoac mo
c6i cha. O tudi trwdng thanh, Nice Guys thwdng tao ra rao can twong
tw v&i nam gi¢i ndi chung. Nice Guys c6 thé tw thuyét phuc minh réng

ho t6t hon dam nam gi¢i ngoai kia b&i vi ho tin rang:
« Ho khéng thich kiém soét.

« Ho khéng ttre gian va ndi dién.
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* Ho khéng dung bao luc.

« Ho quan tam dén nhu cau cta phu ni.
« Ho la nhixng nguoi tinh tbt.

* Ho 1a nhirng nguoi cha tot.

Mién 1a Nice Guys khéng két than vé&i nam gidi hodc tin rang ho khac
biét v&i nhirng thang dan 6ng khac, ho sé tw cat bd di rat nhiéu loi ich

tich cwe cda tinh anh em va quyén lwc cia cdng déng nay.

Bai thwc hanh # 24

Xem qua danh sach Nice Guys nghi rang ho tét & phia trén. Liét
ké vao giay nhirng thir ma feng da y thirc hodc vé thirc cé gang
khac vé&i cha minh hoac nhirng ngw®i dan 6ng khac. Pwara ly do
dé tin rang sw khéc biét feng da liét ké khién feng khong két than

dwoc v&i may thang homies ©

Nice Guys C6 Xu Hwéng Tach R Khéi Sw Nam Tinh Cua Chinh
Ho.
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T6i dinh nghia rang nam tinh & mét phan khong thé tach réi cua
mét thang dan éng thwc thu, n6 trang bi cho anh ta dé sinh tén
du don doc, trong céng dong, hay trong xa hdi. Néu khéng c6
ngudn nang lwong nam tinh nay, tat ca dan éng chang ta da tuyét
chang tlr thud &n 16ng & 16 méat rdi. Sw nam tinh trao ddc an cho
ngwdi dan dng biét sang tao, biét san xuat. N6 cling trao quyén cho
anh ta cung cip va bdo vé nhirtng ngwdi quan trong ddi véi anh ta.
Nhirng khia canh nay cGa nam tinh bao gém strc manh, ky luat, 1ong

diing cdm, niém dam mé, sy bén bi va tinh chinh trwc.

Nang lwong tinh Nam ciing dai dién cho kha nang gay han, pha
phach va hung hang. Nhirng dac diém nay khién Nice Guys (va hau
hét phu ni¥) so hai, do d6 Nice Guys dac biét nd lwc dé kim ché

nhitng d&c diém nay.

Hau hét Nice Guys tin rang bang cach kim nén mat téi ctia nang
lwong nam tinh trong ho, ho sé dwoc cha phu niy thich. Diéu nay cé
vé hop ly khi xem xét dén lan-song-ni-quyén da tran ngap van hoa
cua chung ta tir nhirng nam 1960. Tré tréu thay, chinh nhirng Nice
Guy nay lai thwdng xuyén phan nan rang phu ni dwéng nhw bj thu
hat béi “nhirng thang khdn" hon 1a bon ho. Nhiéu phu niv da chia sé
véi toi rang do khdng thay nét sinh khi nao trong Nice Guys, nén ho
thay rat kém hap dan. Ho ciing tiét 16 rang ho bj thu hit b&i “nhirng
thang khén” 1a vi nhirng chang trai nay c6 nhiéu nét nam tinh hon so

v@i Nice Guys.
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Khi Nice Guys cb gang tranh mat tdi cGa sy nam tinh, ho ciing kim
nén nhiéu khia canh khac cla thir ban nang quy gia nay. Két qua 13,
ho thwdng mét di tinh quyét doan trong tinh cdm, tinh canh tranh, tinh
sang tao, cdi toi, tinh khat khao trai nghiém, sw soi ndi, tinh thich phd
trwong va quyén lwc. Hay dé y nhirtng cau bé trong khuén vién, feng
sé& thay nhirng phadm chat nay. Tai tin chac rang day 1a nhirng diéu tét

dep dang dwgc lwu gitr.

M6t trong nhirng hau qué dé thay nhét cla viéc kim nén nang lwong
tinh Nam trong Nice Guys la viéc ho thiéu di sw 1anh dao trong gia
dinh. Vi s¢ 1am mét l1dng ban d®i hodc té ra qua gidng nhivng nguoi
cha trong viéc kiém soat, doc doan hoéac gia trwdng, Nice Guys
thworng chdi bé viéc tré thanh ngudi tru cot ma gia dinh ho can. Do
do, cdng viéc nay thwdng roi vao tay nguwdi vor ctia ho. Hau hét
nhirng nguwdi phu nir ma téi néi chuyén déu khéng mudn lam viéc

nay, nhwng cudi cung lai phai nhan né nhw la mac dinh vay.

Nice Guys C6 Xu Hwéng Dinh Chat Lay Me Caa Ho

Dinh chat m&-mi 1& hinh mau chung cda Nice Guys. Mbi lién két vo
thirc nay la két qua cta viéc bi khuyét di sw phat trién binh thwdng
nhw bao dira nhdc khac. Hay dé toi giai thich.

Tat ca cac cau bé déu yéu thwong me tir thud lot 1dng va ludn mong
mudn me 1a cda riéng minh. Nhirng 6ng bé ba me théng thai biét cach
gilp con trai ctia ho vwot qua giai doan phat trién nay mét cach thanh
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coéng. Khi ho lam vay, cau bé tach dwoc khdi me minh, gan két voi
dan 6ng hon, va sdn sang cho mét mbi quan hé than mat véi mot

ngwoi phu nir khac khi cau tredng thanh.

M&i phu huynh déng mot vai tro rat guan trong trong viéc tao diéu kién
thuan lgi cho qué trinh chuyén déi lanh manh nay. Dau tién, nguw®i me
phai di yéu thwong dé dap &rng nhu cau cla tré ma khéng tao ra sw y
lai. C6 cling phai biét cach dap &ng nhu cau tinh than cda ban than dé
khong phai khién con trai thwong minh thai qua. Thr hai, ngwdi cha
phai & bén va gan két v&i con trai minh. Sw két ndi nay gitp cau nhoc
di chuyén tr vong tay &m cing ctia me sang thé gi¢i day thdr thach

cua cha, hay cda gi¢i dan 6ng ndi chung.

Nhw da néu & trén, hau hét Nice Guys thwéng cho biét khéng c6 méi
quan hé than thiét véi cha ho khi con tho du. Két qua Ia, nhiéu Nice
Guy d3 bi budc chat vao tinh me-con. Méi lién két nay cé thé hinh
thanh khi ho phai lam hai Iong mét ngwdi me chuyén gian di, chi trich
hodc ap dat. Phd bién hon, mdi quan hé rang budc nay l1a két qua clia
viéc budc phai chdm séc mét nguwdi me tdng thiéu tinh thwong, phu

thudc con hoac khdng thé r&i con trai.

Khéng c6 cha hb trg, nhirng cau bé nay phai tw than thoat ra khéi moi

guan hé me-con nay hoac dam chim trong NG mai mai.

C4 hai tinh hudng thi tho 4u - 1) ¢ géng vang 1& mét ngudi me hay

nong gian & kiém soét, hodc 2) khéng thé bé roi me - da lam nén tang
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khién Nice Guys v thirc tré nén chung thuy véi me va khong thé roi

xa ho duworc.

Khi Nice Guys dinh chat véi me cGia minh trong thdi tho 4u, ngudi
yéu cua anh ta sé& biét, & mdt mirc dd ndo do, rang anh ta khong thuc
sw gan glii v&i c6. Chang trai co thé vé y yéu thwong c¢d nhw me anh

ta, nhwng c6 Ay biét cé diéu gi do khéng on.

Anita, mot phu nir sap sang tudi 51, da két hdn véi mot ngudi dan
éng & vé&i me cla anh. Toi gap Anita khi cb goi dién va dat lich hen tw
van riéng. Co &y tin rang chéng minh dang ngoai tinh va cd mudn mét
s6 I&i khuyén. Khi ching téi bat dau budi tw van, c6 &y ngdi xudng

ghé di-vang va mim cwdi day lo 1ang.

“T6i thay x&u hé khi dén gdp anh, nhung cing cha biét ndi chuyén
nay véi ai khac. Toi nhw phét dién 1én vay, vi téi nghi chéng minh
dang ngoai tinh véi bé nhi. Anh phd nhan diéu dé nhung toi biét co

diéu gi dé sau lung téi, béi c6 qua nhiéu bang chang réi."

Nu cwdi cha Anita dan bién mat, va thay vao do 1a mét anh méat dau

budn. Co lay khan gidy chAm vao khée mét.

"Dutton, chéng tdi, gan day da phai trdi qua rat nhiéu th. Anh 4y phai
chju rat nhiéu ap luc trong céng viéc, khoan tai chinh eo hep, va me
anh 4y da qua doi vao ndm ngoéi. Anh thuc sw than thiét véi ba 4y va

t6i nghf dé Ia thee khidn &nh khén dén nhat.”

Anita k& vé& nhirng diéu c6 nghi ngd chdng bdi bac nhung sau doé lai
chuyén cha dé vé me anh ta.
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"Néu toi khdng sai, t6i cé thé doan sw say mé cda anh 4y véi thw ky
anh bt dau ngay sau khi me chéng qua déi. Giéng nhw anh &y céan
thir gi d6 dé 14p day khoang tréng trong cudc doi 4nh.Toi ludn ludn
quy me chdng. Ba 4y 1a mét ngudi phu nir tét tinh, nhung téi luén ¢
cém giac rang Dutton g&n bo véi ba hon 1a véi téi. Cé dién rb khéng
co chu?" - C6 hdi mét cach khé hiéu. " Khi lai di ghen véi me chéng
minh? "- Téi khuyén khich Anita k& cho tdi nghe nhiéu hon vé gia dinh

ctlla Dutton.

“Khac véi cha &nh!.”, co Ay tiép tuc, “Anh &y néi cdu dé va tin rang
diéu nay that tuyét. D6 la do me anh 8y tac dong, tat nhién. Ba thiét
sw y nhw thanh chua troi vay. Cha anh thi cuc ky nghiém khéc. Ba la
nguoi duy nhat anh cé thé tim dén dé tam sw. Ba thuc s rét gidi

trong viéc 1dng nghe va ludn ludn & dé vi énh. "

Anita c6 v& nhe nhdm khi c6 thé néi vé diéu gi dé ngoai sw nghi ngd

ctia cb vé chéng minh.

"Trwée khi ba 4y mét, Dutton da tra tién dé ho c6 thdm trong nha va
mua cho ho hai chiéc ghé tua rat dep mat vi &nh biét cha anh khéng
bao gior lam viéc tuong tw. Anh 4y thuong ché ba &y dén ché lam vi
anh biét bé anh &y khéng bao gior lam diéu tuong tw. Anh dbi xi véi
me rat dac biét. - T6i nghi dé bu ddp nhing gi ba phai tréi qua khi
séng vé6i bé anh dy. Mét 1&n téi gidn &nh va toi budc tdi rdng sao anh
quan tam me hon em vay?. Luc dé anh nhw néi khung luén”. Noi téi
do, hai canh tay Anita run ban bat. "Anh 4y ndi véi toi rang dimg bao
gio néi diéu dé 1 1an ndo ndra. Anh da chién tranh lanh véi toi trong hai
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tuén sau dé. Téi da phai lam lo chu dé dé di ma khéng dam dé cap

lai.

Anita dirng lai trong gidy lat, réi hoi: "Anh nghi rang cé thé c6 mét mai
lién hé nao gidra viéc me anh 4y méat va viéc anh 4y ngoai tinh khdong?
Ho quén quyt nhau nhw sam vay. C6 thé thw ky cta dnh 14p day duoc

ché tréng dé. Piéu dé nghe dién ré véi anh nho?"

Nice Guys C6 Xu Hwéng Tim Kiém Sw Pong Tinh Caa Phu Ni

Do gia dinh va diéu kién xa hoi ctia ho, Nice Guys c6 xu hwéng tim
kiém sw déng tinh cGa phu nir. Ngay ca khi ho dang cb gang bién
minh thanh nhirng gi gai mudn, 1am nhirng gi ho tin 1a géi thich, va khi
dat dwoe sy déng tinh ma tui hdn mong mubn manh liét réi thi lai co

xu huwéng cdm thay that vong tdt dd. (La nhd? © - ND)

Sw that vong nay la do thwce té rang, néi chung, phu ni coi nhirng ga
dwc rwa cb gang lam hai 1dng ho la yéu dudi va xem thwdng nhivng
thdng dai ngdi nay. Hau hét phu nt» khéng mudn mét thdng dan éng
cb gang lam hai 16ng ho - ho mudn mot ngwdi dan éng biét cach cham
chat ban than hén. Phu nir ludn chia sé véi tdi rang ho khéng muén
moét ngwdi thu déng, dé dai. Ho mudn mét nam tle han — cai nguoi

mang nét phong tran nam tinh.

LAy lai sw nam tinh cda ban than
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Viéc tranh tiép xdc véi nam gidi & tim kiém sy ddng tinh cta phu ni
khién Nice Guys khéng dat dwoc diéu ho thwe sw mudn trong tinh yéu
va cudc doi. Bé dao nguoc tac dong cla Hoi chirng Nice Guy, han
phai 13y lai cai chat nam tinh ctia minh. Qua trinh nay lién quan dén
viéc Nice Guy tin rang that sw 1& mot diéu tét khi 1a dan 6ng va chéap

nhan tat ca nhirng d&c diém tinh Nam. D& lay lai sw nam tinh, can:

« Két than v&i nhirvng ngwdi dan éng khac.

* Tr& nén manh mé hon.

« Tim kiém nhirng hinh mau dan éng thuc thu.

« Xem xét lai mdi quan hé ctia nguwdi dé véi cha cla ho.

Két than vé&i dan éng gitp Nice Guys lay lai sw nam tinh

Két ndi véi dan éng l1a diéu thiét yéu dé lay lai sy nam tinh. Xay dwng
mdi quan hé véi phai manh doi héi mét sy nd lwc co y thirc. Qua trinh
nay bat diu v&i viéc phat trién tinh huynh dé (homies). Bé lam dwoc
diéu nay, Nice Guys dang tai hoa nhap phai sén sang bé thi gian,
chap nhan rdi ro va dé bi tdn thwong bé&i nhivng 1& cham choc. Déi
véi hdu hét cac Nice Guy, thoi gian dwdng nhw 1a mét yéu té to Ion
khién ho méat két ndi véi dan éng. Ho can dung thoi gian nay dé tro
chuyén v&i mét 6ng hang xém, goi cho mét thang ban hodc di xem da

banh. Vi nhiéu Nice Guy c6 sw hiém khich v&i may co vo, véi gia dinh
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hoac v&i cbng viéc cua ho, do vay hay danh thoi gian cho nhirng viéc

ké trén.

Két than v&i nam gidi bang nhirng thir thang anh thang em hay lam
véi nhau. Kho co thé dién giai bang I&i, nhwng né cé thé bao goém
nhirng hoat ddng nhuw tham gia mét hdi nao dé (khdng phai thanh dirc
chla tréi - ND), xin vao déi thé thao (boxing, da banh, gym..), vao
song bai dém, lam tinh nguyén, di cau ca, chay bo hoac don gian la di

choi (phwot, tdm,...)

Alan 1a vi du dién hinh cho viéc mét chang Nice Guys lau nadm dua ra
quyét dinh di két ban véi may thang ngoai kia. Anh da cé thdi gian téi
té khi khéng quan tdm dén minh, dac biét 1a véi nhirng chang trai
xung quanh anh. Khi dung li tri @& bat dau giai quyét van dé nay,
trwdc tién anh phai xem diéu gi khién anh méat két nbi véi dan 6ng va
nhirng gi anh 4y c6 thé lam dé bat diu thay dbi bd khung cac méi

guan hé.

M6t trong nhirng diéu dau tién Alan da lam la tham gia mét nhom tri
liéu danh cho nam gi&i. Tham chi da phai mat hon mot nam, trwde khi
anh béat dau tiép xac nhiéu hon véi nhivng nguwdi dan dng bén ngoai.
Khi anh bat dau 1am vay, nhirng thanh nién trong nhém cho anh ta I&i
phan héi vé viéc anh bj cé 1ap b&i co ché phong vé ciia Nice Guys.
Nhirng chang trai nay ciing ting hé anh trong viéc thay dbéi cach dbi xir

vOi VO'.
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Alan ciing c6 tham gia mét CLB thé thao, noi anh bat dau choi béng
chuyén va quan vot véi nhirng ngudi dan 6ng khac. Sau dé, anh tw
tay thanh lap mot déi béng chay. Luc dau, that khod dé tw 1ap, dac biét
la khi anh phai xa gia dinh.

Mat mot vai ndm, nhwng Alan hién gi& cé6 mét vai thang ban than thiét
cling nhw mét sé anh em khac ma anh thwdng xuyén gdp. Anh ay
tham chi con c6 mét chuyén di hang nam véi ban beé trén khap dat
nwéc dé choi golf vao cudi tuan. Anh coi trai nghiém nay la mét trong

nhirng thir ndi bat nhat trong nam.

Ca Alan va vo Marie déu tin rang sw quyét dinh sang sudt cia Alan
trong viéc két ndi véi dan 6ng da ciru van cudc hén nhan cia ho.
Trong qua kht, Alan da bién vo' minh thanh ngudi dwoc quan tdm
hon ai hét. Cudc sdng ctia anh chi xoay quanh viéc cé gang lam hai
long c6 hodc khién c¢6 hanh phuc. Do nhirng diéu kién bat loi trén,
Alan khéng bao gid tin rdng Marie da cho anh nhiéu nhw anh da cho
c6. Két qua 14, anh ta thworng co sw bwe bdi, gay han thu déng. Khi
Alan bat dau dwoc dap (rng nhu ciu xa hoi va tinh cdm cia minh véi

nam gi&i, da gidi phong vo anh khai rat nhiéu ap luc.

Khi Alan dan lay lai ndng Iwong nam tinh cGa minh, anh ciing bat dau
tréng hap dan hon trong mat Marie. Mac du ban dau rat kho dé noi
v&i cd rang anh sé danh thdi gian cho ban bé cGia minh, nhwng ¢c6 da
ton trong anh khi anh lam vay. Sy tbn trong mé&i nay da kho'i lai cam
xtc lan dau tién lac ¢d cdm nhan dbi véi Alan trong mdi quan hé cla
ho.
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Khi Alan da phat hién ra, c6 rat nhiéu loi ich tlr viéc phat trién cac mbi
quan hé nam gidi. C6 I& mét trong nhirng lgi ich dang ké nhat déi voi
Nice Guys la n6 cai thién mdi quan hé cla ho v&i phu ni. T6i lubn noi
v&i nhirng ga Nice Guy rang: "Piéu tét nhat éng c6 thé lam cho méi
quan hé cda minh véi ban géi hodc vo cda minh [a c6 may thang ban”
(Nhwng né phéi dwa minh 1én chir khéng phéi kéo minh xudng, OK?
Va khéng tia vo' minh @ - ND). Khi ho dwgc dap ng nhiéu nhu cau
tinh cdm v&i dan dng, Nice Guys dang hdi phuc tré nén it phu thudc,

thiéu thdn, it bi dan dat va bwc bdi trong mbi quan hé véi phu niv.

Viéc phat trién cac mdi quan hé véi nam gidi khién Nice Guys dang
tai hoa nhap it bj phu nir quan tam kiéu thuong hai hodc cho phép
minh bi thiéu tén trong. Néu ban gai hodc vo Nice Guy tirc gian voi
anh ta hodc cho rang anh |a mét thang dan, anh cé thé thoai mai khi
biét anh em cGia minh nghi rang anh khoéng sai gi ca. Do dé, cau ta
gi®& hiém khi dung bai gitr hoa binh hoac stra chiva dé cb gang git
cho ngw&i ban d&i cda minh vui.

Tinh anh em c6 tiém nang sau sac va gan gii vd cung vi khoéng lién
can gi dén sex. Nice Guys thwdng tranh lam bat cir diéu gi co thé
khién ntra kia ctia minh khéng thodi mai va n6 khién khe subdi trong c6
4y khd han nhw Sahara. Con véi dan éng, Nice Guys dang tai hoa
nhap khéng cam thay ho phai lam hai 1dng, xoa dju, néi dbi, chdm sdc
hay hy sinh nhw ho tin rang ho phai lam cho phu ni nhw trwéde kia

nira. Khdng nghi dén sex, ho loai bé dwoc ndi s hai va sy mat kiém
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soat hanh vi rat phd bién ctia minh trong cac méi quan hé cta ho voi

nguwoi khac gioi.

Pha vé& moéi rang budc khan khit véi me

Viéc phat trién cac mdi quan hé nam gidi gilp x6a bd quan hé khang
khit cia Nice Guy v&i me cia minh. Nhirng dira con trai chi bi kéo
vao mdi quan hé doc hai véi me khi bd chiing cho phép. Giai phap dé

ngan diéu nay la tao ra cac mbi quan hé lanh manh véi nam gidi.

Khi Jamie con géi ti 18 tudi, c6 mdt ngwdi ban trai sébng chung nha
v&i me clia cau. Cha cau thuwéong xuyén di cong tac xa, thiéu tinh cam,
cing nhac va hay doi hdi vor. Me cla cau vi thé da bép chét con trai

minh va khién cau tré thanh ngwdi cham séc cho minh.

Trong mot sb 1an, Jamie cdm thay nhw thé né dang canh tranh véi me
cda ban trai né dé gianh dwoc sw quan tam va tinh cdm cla cau. That
khéng may, vi ngwdi me la ngudi nudi nang cau ta, ba thwéng gianh
chién thang. Jamie cdm thay ky la khi ghen tj va canh tranh v&i me
ngwdi yéu nd. Tuy nhién, con gai t6i da@ mac ké moi thir cho na troi

qua khi ma ban trai né va me c6 sw gan két chat ché.

M6t dém thir sau, Jamie va téi di an tdi. Trong IGc &n, né chia sé sy
that vong cia minh khi phai tranh gianh tinh cdm véi me cla ban trai
no, budbn hon 1a bay gi® cau ta da gia nhap truong Thuy quan va dang
& trai huan luyén. Téi ddng cdm v&i con géi va chia sé nhirng sw that
cda cudc sbéng nay véi no.
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"Ban trai con |a mét Nice Guy kinh dién," t6i n6i véi nd. "Nguoi yéu
con da bi mac dinh phai khang khit véi me cau ta. That khéng may,
diéu dé c6 nghia la n6é sé khdng bao gi¢ thuc sw cé thé gdn bo hoan
toan véi con duoc. Cé diéu gi dé sé lubn cén tré con. Con cé thé bj
cudn vao dé tap trung vao giai quyét chuyén doé, nhw thé no 1a van dé.
Nhuwng vén dé thuc sw1a méi quan hé cda cdu ta véi me né”.

Jamie khéng bi choang v&i nhirng gi téi néi v&i nd, du chila mét cod
thiéu niv 18 tudi, né khéa hiéu va biét nhivng gi t6i ndi 1a dung. Con toi
tham chi con chia s& moét vai vi du vé nhirng thr ma né da

thay.(khong tién ké)

"C6 hy vong gi khdng cha?" Jamie héi. "Anh c6 thé thoat khéi me

minh va tién dén véi con khéng?"

"Pung,” t6i ndi, "cd mét hy vong. N6 phai hoc cach két néi véi dan
éng theo nhing céch ma né da khdng lam véi b né. Cha nghi dé la
mot diéu tét. Cau ta dang hoc Thiy quan luc chién va co két ndi véi
nam gidi. Con ciing nén dng hd diéu dé. Néu hai con tiép tuc hen ho
hodc thdm chi két hén, hay khuyén khich méi quan hé cda cdu ta véi
tui con trai. Ho /a nguoi gitip con pha vé méi quan hé khdng khit véi

me cua nguwoi yéu con lau nay."

M6t thang sau, Jamie dap xudng san bay San Diego v&i bé me cua
ban trai dé dw I& t6t nghiép cta cau. Nhw thuwong 1€, ba co hanh déng
6m hon va quan quyt cau. That bat ngd &, Jamie nhan thay sw khac

biét & ban trai cua minh. Déi luc, cau dat ranh gidi véi me minh va tw
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chbi dé ba quén lay anh. Jamie co thé thét 1en rang day cha yéu la két
qua cla viéc ban trai ctia né da két giao véi mot sd chang trai trong
chwong trinh dao tao quan déi va ciing la ttr viéc chadp nhan sw nam

tinh cda chinh cau ta.

Bai thwc hanh # 25

Liét ké ba ngw®i dan 6ng ma feng muén lam than hon. Bén canh
tén cha tirng ngwdi, hay viét mét hoat dong hai ngwei cé thé lam
cung nhau. Bén canh dé, hay viét ra mét cai ngay cu thé va cam

két sé lién lac, ru di choi véi anh ta vao ngay nay.

Manh mé 1a thr gitp Nice Guys lay lai sw nam tinh cta ho

Nam tinh biéu thj strc manh va quyén Iyc. B&i vi diéu kién ngan can,
Nice Guys c6 xu hwéng so nhirtng ddc diém nay. Két qua 13, ho

thwong tré nén mém yéu vé mat tinh cdm 1an thé chat. Mot sé tham
chi con tw hao vé sw yéu dudi nay. T6i cling gdp nhiéu ga Nice Guy

dén phong gym hoac tap vé, nhwng van so thé manh nay.

Thé hién sy nam tinh ctia mét ngudi c6 nghia la thé hién dwoc voc

dang, strc manh va sw rong réi ciia nguoi do. Mudn lam duwoc diéu
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nay, Nice Guys dang tai hoa nhap phai ngirng dwa nhirng thir rac
rwdi vao co thé va huén luyén chinh ho d& dap rng dwoc nhirng yéu
cau thé chat ctia nam gidi. Co thé k& dén nhw viéc an thwe pham lanh
manh, loai bé ma tdy & rwou, tap thé duc, udng nhiéu nwéc, vui choi,
thw gidn va nghi ngoi day du. Mién 1a Nice Guys khée manh bang
cach chay, boi 16, tap ta, vé thuat, choi béng rd, bong chuyén hay
quan vot, thi st’c manh thé chat nay sé chuyén thanh s tw tin va strc

manh trong moi khia canh khac cta cudc séng.

Travis, mot luat s & nguwdng clra nam muoi [a mot vi du dién hinh.
Travis dén gap t6i dé gidi quyét nhirng khoé khan trong chuyén hén
nhan. Trong budi tw van dau tién, co6 hai thir tdi c6 thé nhan ra ngay:
Th nhét, Travis 1a mét Nice Guy, va thr hai, anh ta c6 choi chat kich
thich va ubng rwou. Ti ndi rang tdi sé 1am viéc véi anh ta chi khi co
gidy xét nghiém ndng dd cdn va ma tdy, bd rwou cung lic véi viéc
tham gia khoa diéu tri Alcoholics Anonymous (viét tat: AA, tam dich:
Nhirng nguw®i nghién rwgu an danh). Travis tuan tha tat ca cac diéu
khodn cla toi va hdi liéu anh c6 thé tham gia mét trong nhirng nhom

cung tén v&i cudn sach nay hay khong.

Trong vai thang sau d6, mbi quan hé cla Travis va vo van chuyén
dong 1én xudng nhw mot con xoay yoyo. Ngoai cac van dé vé hon
nhan, ré rang la Travis con gdp mot sé van dé vé 16i séng khac. Ché
dd an ubng cha anh chd yéu la dé an nhanh. Cau con la mét ngudi

nghién thubc |4 va udng vai tdch ca phé méi ngay. Lam viéc nhiéu gidr
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& hoan toan khéng nhac ndi méng I&n dé tap thé duc l1a thoéi quen

thwdng nhat cua anh.

Trong vai thang ké tiép, Travis bat dau di gidi quyét tirng van dé mot.
Ban dau xin nghi lam dé tham gia cac cudc hop cta AA, danh thoi
gian cho nhirng nam gi¢i dang tai hoa nhap xa héi gibng nhw anh.
Anh 4y quyét dinh lam mét cudc phdu thuat da tri hoén trong nhiéu
nam. Vi anh sé& khdng thé hat thubc trong vai ngay sau ca mé, nén
cau quyét dinh day Ia thoi diém thich hop dé bé thudce 14 ludn. Sau khi
phau thuat, anh bat dau tap théi quen di dao trong gi® &n trwa. Anh
bat dau ubng nhiéu nwéc hon, cat giam tiéu thu ca phé va nwéc co
gas. Tham chi anh con nghi lam han mét tudn va di cau ca véi mot sb
ngwdi ban & Alaska. (V&i anh thi khéng sao chir & VN thi 1 tuan 1a bi

manh nha dudi viéc &y - ND)

Khoang 10 thang, sau khi tham gia nhdm No More Mr. Nice Guy!, anh
chia sé rang minh dang dé don ly di. V&i nhirng thay déi trong 16i
séng va sw hd tro trong nhém, anh da nhan ra rang chuyén gay gb
v&i vo 1A théi quen x4u cudi cling ctia anh ma can phai loai bd. Trong
khi thuat lai quyét dinh ctia minh, anh tiét 16 rang vo anh da dé 16i cho
nhém vi da giét chét cudc hén nhan cta ho. Travis mim cwdi va lau
giot 1& trén khoe mat. "Cam on nhom, téi cdm thdy minh that manh
mé. T6i khdng bao gi¢r c6 thé thuc hién nhiing thay déi nay néu khéng
c6 sw gitp d& cda moi ngudi. Nhém da khong hé giét chét cuée hon

nhan cuaa téi, nguwoc lai da ctru mang téi khoi né."
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Bai thwc hanh # 26

Chi ré va liét ké ba cach ma feng da bé bé co thé cia minh. Viét

ra ba cach ma feng c6 thé cham séc ban than tét hon.

Tim kiém nhirng hinh mau dan éng thwc thu gitp Nice Guys lay

lai vé nam tinh cua minh

Toi khuyén khich Nice Guys dang héi phuc hay hinh dung vé mét
nguwdi dan 6ng khée manh trong sé& nhuw thé nao, va rdi nghi vé nhirng
dac diém khée manh, nam tinh ma ho mudn trau dbi. V&i hinh anh do
trong dau, ho c6 thé ra ngoai va tim kiém ngudi c6 nhivng phdm chét
nay. Nhirng nguoi nay cé thé & bat c&» dau: trong nha the ho hay Iui
t&i, cong ty, ddi bong chay, hay tham chi la cac nhan vat trén TV hoac
bd phim nao dé cling dwoc. Bang cach quan sat cach nhirng nguoi
dan 6ng nay séng nhu thé ndo va twong tac véi xung quanh ra sao,
Nice Guys co thé bat dau sao chép & noi theo nhirng hinh méu lanh

manh nay.

Gibng nhuw nhiéu Nice Guys dang phuc héi khac, t6i da thuc hién céng
viéc nay theo trinh tw. Téi gia tang sy than thiét véi mét thanh nién
gidi lam nhirng viéc doi hdi tay chan. T6i hinh thanh méi quan hé véi
mét chang trai khac, 1a mot ngudi tho cham chi. T6i tao lién két voi
moét nguwoi dan 6ng thoai mai boc 16 ban than va chia sé cam xuc cua
minh. Tai cling cé6 mét ngudi ban khac, rat gidi trong viéc chap nhan

rdi ro va th&r thach ban than. Mai nguoi trong s ho, theo céch riéng,
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da giup t6i thay ngwdi dan éng thwe thu tréng nhw thé ndo va ho cling

tré thanh hinh mau dé |14y lai nét nam tinh ca chinh ti.

Bai thwc hanh # 27

Hinh dung vé mét ngw®i dan éng khée manh sé trong nhw thé
nao. Anh ta s& hiru nhirng dac diém tinh cach nao? Viét nhirng
diéu nay ra. Feng biét nhirng ai c6 mét sé dac diém nay khong?
Lam thé nao dé dé feng c6 thé déi chiéu ngwdi nay nhw mét hinh

mau lanh manh.

Xem lai méi quan hé cda ho vé&i cha gitp Nice Guys lay lai sw

nam tinh

Nhuw t6i d& dé cap trwdc day, hau hét Nice Guys thwong c6 mbi quan
hé khong than thiét véi cha cda ho ltc con nhd. Hodc nguwdi cha clia
ho bj thu ddng, da mat, xa nha, hoac dwoc dinh nghia theo mét cach
tiéu cwe nao do. Bé I4y lai sy nam tinh cGa minh, bat budc Nice Guys
phai xem xét lai mbi quan hé cla ho v&i cha va nhin nhan ho qua con

mat clia ngudi 1on.
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Matthew, mét lap trinh vién may tinh & dé tudi ngoai bén muwoi la mot
vi du tét cha qué trinh nay. Vao mét dip trong nhém “No More Mr.
Nice Guy!”, Matthew néi rang anh ta khéng c6 y dinh sé tham dw dam
tang ctia cha minh néu éng ay chét. Nhiéu thang sau, sau khi kham
pha ra duwoc moi guan hé cua cau vdi cha minh trong nhém, anh éy
quyét dinh goi dién va déi dién truc tiép véi cha minh, khi trwdc do

6ng khdng dwoc moi dén budi sinh hoat gia dinh.

Me clia Matt da ludn miéu ta cha anh nhw mét nhan vat phan dién
trong khi dai dién cho minh la vai nan nhan. Trong khi n6i chuyén véi
cha, Matthew nhan ra rdng méac du dng c6 van dé thi 6ng ciing chang
té nhw nhirng gi me anh da nai luc trwéc. T cudc gap gé nay,
Matthew ciing nhan ra rang anh da tao ra mét kich ban twong tw voi
vo' minh, trong d6 anh xac dinh v la ké tha ac va chinh anh la nan
nhan. Cudc dién thoai dé khéng chi han gan mbi quan hé véi cha anh,

ma con la v&i vo anh nira.

Déi v&i Nice Guys, xem lai mbi quan hé cta ho véi cha cé nghia la

xem rang bdé minh 1a ai bang chinh ddi mat ho. C6 nghia la hay don
sach sw hoai nghi hodc sw quy chup cho diéu gi dé vé ho. Diéu nay
yéu cau Nice Guys phai tw chju tradch nhiém bang céach bay té cam

xtc cda ho - bao gébm ca con thinh nd va sw tie gian 1én ngudi bd.

Pay |a diéu can thiét, ngay ca khi nhirng nguwdi cha da chét. Doi khi
chuyén nay can dién ra tredc mat cia cha ho, ddi lic khéng. Viéc

ngwdi cha sén sang lang nghe diéu nay khdéng qué quan trong. Diéu
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can thiét 1a Nice Guys dang tai hoa nhap phai hiéu dwoc ngudi cha

ctia minh (c6 diém gi xau & tét dé ndi tiép ong).

Muc dich la dé tim ra cach nhin nhan lai cac éng bd chinh xac hon.
Nice Guys dang phuc héi c6 thé bat dau chap nhan ho hon vi ho Ia
nhirng con ngudi trong qua khir va hién tai bi tdn thwong. Sy thay dbi
nay la can thiét néu Nice Guys mudn nhin nhan ban than dwoc chinh

xac hon, chap nhan con ngw®i minh va tim lai sw nam tinh ctia minh.

Bai thwc hanh # 28

Thé hién sw nam tinh bao gém viéc nhin nhan cha khach quan
hon. Dé tao thuan lgi cho qua trinh nay, hay lam mét danh sach.
O cot bén trai, liet ké mdt sé6 dac diém cua cha. Viét dac diém
ngwoec lai vao phia bén phai. Cho biét cai nao gitra hai diém trén

twong déng véi cai feng nhin thay trong chinh minh.

Khi Nice Guys dang tai hoa nhap thwc hién bai tap nay, ho
thwéng ngac nhién vé nhirvng gi ho kham pha ra vé cha ciing nhw

ban than ho.

Ho thweng ngd rarang ho da bién cha minh thanh mét biec tranh

biém hoa - mdt sw xuyén tac vé con ngwdi that cta cha ho.

Ho c6 thé nhan ra rang néu ngwei dan 6ng ma ho muén tré

thanh dwa trén phan ng vé cach ho nhin nhan cha minh, thi ho
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ciing tré& thanh y chang birc tranh biém hoa. Hay nh& rang, déi
lap vé&i dién van la dién.

Ho nhan ra rang néu cudc séng bj diéu khién b&i cam xic cda ho

déi vé&i cha, thi 6ng ta van con nam quyén kiém soéat ho.

Ho phat hién rarang ho c6 thé khac véi bdé ma khdng can phai
ngwoc lai. (Pon clr nhw bd hat thuéc va uéng bia, minh uéng bia

nhwng khéng hat thudc)

Ho thwéng nhan ra rang ho c6 nhiéu diém chung v&i cha minh

hon trwdc dé nhiéu.

Truyén nhieng loi ich cta sw nam tinh cho thé hé ké tiép
Phan 1: Snakes And Snails (Ran & Sén)

Khi téi nudi day cac cau nhoc clia minh, téi nhan ra rang ching dang
I&n 18n trong mét thé gidi rat gibng cai xa hoi da tao ra thé hé Nice
Guys cua tdi. Tré em con trai bi tach khoi dan 6ng va phu thuéc vao

viéc dwoc phu nir ddng tinh. (nha tré, mau giéo, cap 1)

Diéu nay da dwoc lam rd mot vai ndm tré lai day khi gia dinh chung
t6i chuyén dén mét ngdi nha méi vao mua hé, trwdc khi con trai toi
Steve vao I&p bdn. Khi téi tham dw budi biéu dién tw do ctia né & hoi
phu huynh, tdi da giat minh vé&i mot diéu thwe té. T I&p mau gido dén
|&p nam, toan trwedng chi c6 mét giao vién nam dirng lop. Do la ty 1é
20 gido vién nir / 1 gido vién nam, vai lta. Khi cac giao vién gi&i thiéu
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|&p va sau d6 dirng cung nhau trén san thé duc, tdi nhin thiy dwoc
mét blre tranh trc quan vé méi tredng ma cac cau bé trai qua nhirng

nam thang dé bi anh hwédng nhét trong doi.

V&i tw cach 1a mét Nice Guy dang tai hoa nhap, téi cé mét co hdi duy
nhat dé truyén mét hinh mau nam tinh méi khéng chi cho cac déa con
ctia minh ma con cho ca thé hé con trai va con gai & ngoai kia. Cang
danh nhiéu thdi gian 1am viéc véi Nice Guys, téi cang nhan ra rang
qua trinh nay dai dién cho mét céng cu manh mé dé cung cap cho thé
hé tiép theo mét hinh mau sang subt hon vé y nghia ctia né dén

nhirng nguwoi dan 6ng va phu nir.

That khéng may, nén van hoa cta ching ta cung cap rét it nhirng nghi
|& trong d6 nhirng ngwdi dan dng trwdng thanh gilp cac cau bé roi
khdi sw thodi mai clia mai &m do phu ni¥ cai tri (nha, mam non, truwéng
hoc) va buéc vao dwoc thé gidi ciia nguwdi I6n. Robert Bly thdo luan

vé tdm quan trong cla nhirng nghi I& nay trong cudn séch Iron John.

Bly viét, trong cac x& hoi "nguyén thay", cac cau bé dwoc phu ni nudi
dwdng kha nhiéu cho dén dau ngwéng tudi vi thanh nién. Khi dén lic
cac chang thiéu nién r&i khdi pham vi anh hwéng ctia phu niy va
chuyén sang thé gi¢i ciia dan éng, nhirng nguwdi dan 6ng trong bé toc
tién hanh mét cudc dét kich. Ho khoac Ién minh 1&p son chién tranh,
vao lang va cuwép cac cau bé di. Nhirng nguwdi phu nir, ngay lap tirc
khoc 16¢, phan déi va cd gang hét strc dé& niu kéo may cau lai. Sau khi
nhirng ngudi dan dng dwa cac cau ra khdi lang dé bat dau cho giai
doan nhap mén cua tui né, nhirng ngwdi phu nir xm chum lai v&i
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nhau va héi, "Téi dién dat khéng? May dira nhd cé tin khdng vay?”.
Trong nhirng nén van hda nay, dan 6ng va phu ni hé tro' nhau dé tao

diéu kién thuan lgi cho qua trinh chuyén dbi va truyén thu nay.

Ngay nay, cac cau nhoc cd gang thwe hién qué trinh chuyén déi do tir
céi thé gi&i do phu ni¥ cai tri hién nay, nhwng bon chiing khéng thé tw
minh lam diéu do. Téi cd mot gid thuyét rang giai doan ma cac cau bé
dang tudi vi thanh nién vwot qua giai doan nay bang cach chiing né
&n mac ludm thudm, tréng nhéch nhac, hanh déng hung hang, chui
rdc trong phong, xué xoa, bat nhac Ién, chivi thé va khac nhd rat
nhiéu, tat ca déu vd thirc nham muc dich khién ban than tré nén ghé
tém ma ngay ca me cla ching ciing khéng thé chiu dwng dwoc nd
nira. Diéu nay gilp chdng pha vé méi lién két cong sinh véi me. Tuy
nhién, nhirng nam thanh nién nay van can sy giup d& tr nhirtng ngudi
dan 6ng day dan swong gié dé thoat khdi me né ma khdng cdm thay
tdi 16i va xau hd cling nhw khéng ¢6 nhirng hanh vi tw hay hoai ban

than minh.

Tai tin rang viéc “nhirng chang Nice Guy dang héi phuc” cé thé giup
cac cau bé tim thay hinh mau tinh tdo hon vé y nghia cua viéc tr&
thanh nam gi&i trong van héa cla ta. Diéu nay 1a do c6é mét sé thir ma
cac cau nhoc chi co thé hoc héi tir dan 6ng ma théi. Khi Nice Guys
nam bat dwoc sw nam tinh ctia ho, ho co thé day con trai y nghia cta
viéc tré thanh dan 6ng 1a nhw thé ndo. Diéu nay bao gém céch giai
quyét sw hung hang, cach x& Iy ham mudn tinh duc, cach xay lién két
v&i phu ni, cach gan két véi mét ga dan éng va cé 1& quan trong nhat
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la cach dé ndm lay sw nam tinh cta ho. Pan 6ng day nhi¥rng bai hoc

nay bang ca vi du va twong tac thuc té véi cac chang trai tré.

La mét Nice Guy dang tai hoa nhap, téi cling duwoc hudng lgi khi &
cling cAc cu cau cia minh dang tudi choai choai va ban bé néd. Khi &
gan may thang con trai minh, t6i nhan thay dwoc nhirng hanh déng
mang dam tinh Nam mét cach mét kiém soat. Téi khdng chi day céac
con trai minh cach dé kiém soat nhirng dac tinh cta gidng dwc nhw
sw hung hang va ban nang gidi tinh, ma t6i cling cé thé hoan thién

minh théng qua viéc hoc hai chang.

Qua trinh hé trg nay can thdi gian va s twong tac. Cac 6ng bb can
dwa con trai minh di san va cau ca, lai 6 t6 cung con, dwa con di hoc,
hun luyén doi bong ctia nd, dwa con di choi béng, tap thé duc, dua
con di cdng tac cung hay dé con di 1 minh khi né di choi véi may
thang trong xém. T4t ca nhirng hoat déng nay gilp cac cau nhoc
thanh céng tién vao xa hdi nam gidi.

Qua trinh nay khéng chi gi¢i han & con trai ruét cia mét nguwdi dan
ong. Nice Guys c6 thé tham gia v&i nhirng cau nhdc ho hang, véi
tuyén trach vién, cac doi thé thao, cac hoat dong cla trwéng, hodc

nhirng dra em I&n tudi.

Trey, nguoi dan 6ng doc than ngoai 30, minh hoa sirc manh cia sw
anh hwéng tinh Nam nay. Mét dém trong nhém “No More Mr. Nice
Guy”, Trey da ké vé dira chau dang dwoc nudi bdi chj ctia Trey, mot

ba me don than. Trey blc xutc vé nhirng gi xay ra véi chau minh vi
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cau bé dang trai qua mot sb sw twong ddng vé chuyén me né dap pha
hay say rwou ma Trey da trai qua & cling tudi d6. Nhém khuyén khich
Trey tiép can v&i chau trai cta minh va hay tré thanh mét ngwdi dan

éng c6 anh hwéng tich cwe dén nhéc.

M6t tuan sau, Trey rang r& dén nhudng nao. Anh ké véi nhom vé
chuy@n da dwa chau trai minh dén ctra hang kim khi ra sao va hai cha
chau da |am viéc clng nhau trén chiéc ghé dai nhw thé nao. Chau trai
ctia 6ng rat vui véi cudc gap g& nay. Trey budc di véi cai cdm giac
rang, anh da lam diéu gi dé tich cwc dé gitp thay déi hwéng di cho

mot cau bé dang gap tré ngai.

Bai thwe hanh # 29

Lam thé nao feng c6 thé cung cap mét hé théng hoat ddng lanh
manh cta nam gi@i hd trer cho nhirng cau bé va cac thanh nién
ma feng biét? Liét ké ba cau nhéc cung vé&i mét hoat déng ma

feng c6 thé tham gia cung chdng no.

Gt loi sang thé hé sau
Phan 2: Sugar And Spice (Bwdng va Gia vi)

Céc bé gai cling c6 thé hwéng loi tir viéc Iay lai nang lwong nam tinh
nay. Nhiéu ga tr mét trong s6 cac nhém “No More Mr. Nice Guy!” cla
t6i da cho thay nhirng loi ich cla nang lwong tinh Nam dbi véi mét bé
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gai mot cach manh mé nhw thé nao. Mot thanh vién trong sé do,
LeMar, c6 dra con gai 12 tudi bj ung thw xwong. Cd nhéc phai cat b
mét chan va tién hanh héa trj cling nhw xa tri. Két qua la, bé da phai
trai qua vo sd ngay dém trén giwdng bénh. Vao moét tdi thir sau, khi
LeMar dang ngéi & bénh vién v&i con gai minh, cac thanh vién nam

trong nhém cla anh Ay da bat ngd xuat hién dé dwa anh di an tbi.

Ngoai viéc hé tro' sw nam tinh cho LeMar trong giai doan kho khan,
nhirng chang trai nay con tao ra mét khoan lgi ich khéng ngo. Bwoc
tiép thém sinh lwc b&i sy hién dién cda ho, con gai ciia LeMar ngbi
day va nhan dwoc nhirng cai 6m t&r méi nguwei. Dém do bé can it
thudc an than hon va ngt ngon hon so véi nhiéu tuan trwée. Ngay
hdm sau, tat ca diéu cd nhoc néi déu xoay quanh viéc "nhirng chang

trai cia bé" da dén tham vao dém hom trwoc.

Nice Guys dang tai hoa nhap cé thé cho con gai ho thay méot nguoi
dan 6ng “chuan men” tréng sé nhw thé nao. Céac bé gai hwéng loi khi
thay cha thiét Iap ranh gidi, yéu cau nhirng gi chiing muén theo
nhirng cach rat rd rang va trwc tiép, hay cha ching lam viéc cham chi,
sang tao, lao ddng, c6 anh em ban bé va wu tién nhu ciu cho ban
than. Gibng nhw vé&i cac cau bé, cac bé gai cé thé hoc dwoc y nghia
cua viéc tré thanh dan éng bang hai cach: quan sat cha va twong tac
v&i cha ctia chiing. Hinh mau nay sé co tac dong tich cwe dén chuyén

lwa chon ban d&i twong lai ciia may co, cau bé.
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Mot sw 16t xac

Khi Nice Guys lay lai dwoc nang lwong nam tinh cdia minh, tat cd moi
ngwdi déu hwdng loi. Anh khéng chi cé dwoc mbi quan hé sau sac
hon v&i dan 6ng, ma cac mdi quan hé cda anh véi phu ni ciing phat
trién theo. CO 1& dang ké nhat 1a, mét thé hé méi cla cac cd cau bé sé
gat hai dwoc nhivng loi ich to 1&n cla viéc dwoc nhin thady mét “Real

Man” thyc sw trong ra sao.

Chuong 7: Pat dugc moi
quan hé ma ban muén:
Nhirng chién lvoc dung dan

Nguwoi djch: Chém Heo

"T6i la nguoi phéi chiu dung sw khoé chiu cia cé ay”
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D6 la cau mé dau cua Karl, mot doanh nhan thanh dat & do tudi 30
trong budi tw van va phan tich dau tién vé mdi quan hé cta anh ta voi
ngw®i vo Danita. Mac du cao hon 6 feet 2 (hon 1m85), khoac trén
minh mét bd suit tdi mau tréng rat lich 1dm nhwng Karl van tréng gibng
nhw mot thang nhéc ngdi trén sofa trong chinh van phong cia minh.
Sw that vong va bat lwc cua Karl dbi véi mdi quan hé nay la khéng thé
chdi cai.

Khi Karl k& vé cudc hédn nhan cda anh, t6i da thay ré la anh ta bj 1an at
b&i ngudi vor Danita trong méi quan hé nay. Anh ta khang dinh rang
c6 vo ciia minh luc nao ciling gian dir. Karl str dung nhirng cum tw
nhw "tan nhan" hay "ké pha hoai". S¢ hai véi sw gian dir ciia vo' minh,
Karl thuwérng néi dbi va tranh né cé.

"Kiéu gi ciing vay, Danita ctr nhw lIa me cla téi, mot ba me khéng hé
dé chju ti nao ca. Téi chi cé Iang tranh hodc lor di mbi khi c6 8y gid
chirng. Dan da téi tré nén rét gidi trong viéc néi déi va che gidu nhing
thir téi khong mudn cd 4y biét. Toi nghi 1a dén hién tai téi van dang
lam rét tét viéc nay."

Khi quay tré lai thei diém hién tai, Karl thd 16 rang: "Moi thi trong
cudc doi toi déu rat 6n. Néu khéng phai la Danita, cé thé né sé con
tuyét hon nira. C6 ta that sw khéng biét lam thé nao dé vui vé."

NHO’NG KE LA THAN THIET

Nhin chung may ga Nice Guy thwdng tim dén téi vi mot hoac hai
nguyén do gi day. Nhirng viéc ho cb che gidu nhw mdi quan hé ngoai
ludng, nghién phim khiéu dam, s dung can sa da hién thang trén
khudn mét ctia ho va tao nén sy kho chju dbi véi vo hay ban gai cua
ho. Li do thwérng gdp hon la vi nhirng van dé trong mbi quan hé than
mat clia ho: vo/ nguwdi yéu khdng mudn an ai niva; cé ta tré nén budn
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ba, tirc gidn, tranh mat, hay tham chi cdm sirng ho [hoéc c6 ta lam hét
may viéc trén :))) |.

Nhirng ga ngu ngdc nay thwdng tin rang nhirng van dé nay sé duwoc
gidi quyét don gian: chi viéc chac chan rang dirng lam nhirng viéc
khién c6 Ay ndi dién 1én. Sé khac thi lai tin rang néu ho thay déi dwoc
vo/ban gai cia minh, cudc sbng clia ho sé tré nén tét hon.

Ghi chu: da sb khach hang cla t6i la trai thang. Mac du t6i cé kha
nhiéu khach hang 14 ngudi déng tinh va cé nhirng van dé twong tw,
nhwng da sb nhirng vi du téi dwa ra trong chwong nay |a cla nhirng
mdi quan hé nam-ni.

Nhi*rng mbi quan hé than mat thwéng 1a noi ma may ga Nice Guy
chudc sau. Hau hét nhirng Nice Guy déu wéc mudn c6 mot mdi quan
hé gan bé va hanh phuc. Tuy vay, day van la mot bai toan kho giai dbi
v@i nhirng ga nay.

Pay |a két luan cla t6i sau nhiéu ndm lam viéc véi vo sb Nice Guy:

Ngay ca khi may ga nay boc bach wéc mubn tham kin vé viéc cé mot
mdi quan hé gan bo, thi Sy hd then vo Iy (Toxic shame) va Co ché
sinh ton sai l&ch thu® nhé (Childhood survival mechanism) ctia ho sé
gay kho khan dbi véi mbi quan hé nay.

Tai sao may tay Nice Guy rat khé dé dat dwoe tinh cdm ma ho mubn?
C6 rat nhiéu nguyén nhan cho van dé nay:

- Sy hdthenvé ly

- Mbi quan hé t6i té ma ho tao ra

- Sy bam dinh va tranh né cta ho trong mbi quan hé

- Viéc cb tai dién lai mbi quan hé thud nhd

- Bam vay me
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- Khéng thé két thuc mébi quan hé mét cach tét dep

S HO THEN VO LY PAY NICE GUY RA KHOI MOl QUAN HE LY
TUONG (NGUYEN DO DAU TIEN)

Sw than thiét rAt dé dan dén tén thwong. Toi dinh nghia sw than thiét
nhw sau: hiéu rd ban than minh, ngudi khac hiéu rd minh, va minh
hiéu rd ho. Sw than thiét doi hdi hai ngudi phai san Idng thau hiéu noi
tam cta dbi phwong, ciing nhu khéng che gidu bat civ diéu gi véi ho.
Sw hé then vé ly (Toxic Shame) trong vé thirc khién cho viéc "phoi
bay" ndi tdm nay tré nén nguy hiém dbi véi Nice Guy.

Sw than thiét, theo ban chéat n6 sé budc cac Nice Guy phai nhin vao
noi sau nhat, tdm tbi nhéat trong tdm hén cla ho va cling nhw cho
phép nguwdi khac lam vay. Sy than thiét budc Nice Guy phai cho phép
ai dé "tiép can" du gan dé co thé thay dwoc toan bd "géc binh yén"
hay nhirng vét thwong trong tdm hén ho. Piéu nay khién cac Nice Guy
nhw phat dién, b&i vi bi hiéu qua ré ciing ddng nghia v&i viéc bi "phat
hién" (tat xau). My tay Nice Guy nay da danh ca doi dé séng theo
mong mudn ctia xa hoi, ddng thdi che gidu di thiéu sét clia ban than.
Nhirng yéu ciu cta sw than thiét chinh la thir ma nhirng ga Nice Guy
s@ nhat.

VIEC PONG TAO DUWNG NEN MOT MOI QUAN HE TOI TE KHIEN
NICE GUY KHONG cO buQoC MOl QUAN HE MA HO MONG
MUON

NS Iwc che day nhivng diém han ché ctia ban than cda nhirng ga Nice
Guy khién s than thiét tré nén kho khan. Ngay tir khi buwéc vao mét
mdi quan hé, nhirng ga nay da bat dau "du day thang bang". Trong
cac mdi quan hé, ho cd gang "séng chét" dé can bang ndi s¢ bj tén
thwong véi ndi so bi ¢o 1ap. Nbi so bi tdn thwong & day ham y viéc
mot ngwdi nao dé da hiéu ho qua rd va thdy dwoc mat han ché cla
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ho. Nice Guy tin rang khi ngudi khac biét dwoc "sw that", ho sé lam
ga ton thwong, khinh bi hay bé roi ga.

Noi s¢ con lai cling khéng kha kham gi hon. Viéc bi co lap sé khién
cac Nice Guy phai trai nghiém lai cdm giac bj ruéng bd thué nhé mét
lan nira, va diéu nay thi khéng dé chju chat nao.

Pé can bang dwoc hai néi s¢ nay, nhirng ga Nice Guy tim nira kia
cling gidbng nhw ho, déu mang khuyét diém va gédp kho khan véi cac
mdi quan hé than mat. Cung nhau, hai ngwdi tao ra mbi quan hé vira
t6i té vira gitp ho cdm thay an toan khai viéc bi "phat giac".

Ngay ca khi thoat nhin thi c6 vé nhw nhirng rac réi ma Nice Guy vap
phai trong méi quan hé dén tir dbi tac ctia ho, nhwng that ra khéng
phai. Van dé& nam & chinh méi quan hé ma Nice Guy da cung dbi tac
ctia minh tao ra.

That vay, may éng Nice Guy nay déi khi toan chon nhirng nguwdi "co
van dé&" dé tao dwng méi quan hé. Nhirng déi tac nay thuwérng gap van
dé nhw: ho la "me don than"; hodc dang gdp van dé kinh té; hoac la
nhirng ngudi khong biét tiét ché cdm xuc, nghién ngap, chan nan,
thtra can, dé ngoai tinh - va day chinh xac la li do ma Nice Guy moi
ho bwéc vao d&i minh. Mién Ia sw chu y dwoc hwéng vao khuyét
diém cla dbi tac (ma khéng phai 1a ho), thi may ga nay sé cam thay
thoai mai.

SU’ "KHONG BIET GIOI HAN" VA "TRANH NE"

Hanh déng "can bang cudc séng" vira néu trén dwoc may tay Nice
Guy thwe hién theo hai cach. Cach dau tién la may cau sé dinh vao
mdi quan hé qua mlc can thiét va gay hai cho ban than. Cach th& hai
la lanh nhat v&i dbi tac.

May ga thudc loai "khdng biét gidi han" thwéng sé déi cdm xdc cla
doi phuwong 1én dau. C6 ta la tat ca doi voi ga, co ta quan trong hon
cé cong viéc, s& thich va ban bé clia ga. Ga san sang lam bat cr diéu
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gi dé 1am cho cé 4y vui Idbng: mua qua, giai quyét hd cac van dé, dinh
sat bén c6 ta. Ga tham chi san sang hi sinh ludn nhu cau va woc
mudn ctia ban than dé c6 dwoc tinh yéu cha cd.Ho sé cd gang chiu
dwng sw bdc hod, may chirng nghién ngap cla cb hay tham chi 1a khi
co ta tlr chdi sex - tat ca chi vi tinh yéu bét diét ciia anh danh cho co
ay =))).

May ga nay lam t6i lién twdng t&i may con ché chui gam ban (LOL).
May con ché con thich lang vang & dwdi gam ban dé canh db thira
ma dop lay dop dé. Ho cling vay, lang vang xung quanh déi tdc nham
dép dwge mot ty tinh duc ban on, mét chut tdm trang t6t hay mét xiu
quan tam tr cd ta. An dé thira ma may cu cau van c ty trén an tinh
than la minh v& dwoc dé chéat lwong cao.

Nhin vao thi tréng c6 vé nhw may tay nay mong wéc va sdn sang cho
moét mbi quan hé sau sic, nhwng day chi 1a mot sy do twdng. Viéc
theo dudi va dinh sat 1a né lwc dé "bat dwoc" cai "éng cam xuc" cla
nlra kia. Cai 6ng nay hut hét nang lwong cla c6 ta va dé day vao sy
thiéu thdn ctia Nice Guy. Két qua la may em ghé cla ho thwdng cd
gang tranh xa sw than mat cia Nice Guy bang moi gié.

Nice Guy "lanh nhat" thi d& hon ti, ho con ty kiém soat trong minh.
Nice Guy "lanh nhat" dwd&ng nhw dat cdng viéc, s& thich, cha me hay
bat cl thir gi khac 18n trén mbi quan hé ctia minh. My ga nay thuwéong
lai cha gibng Nice Guy 1am, vi ai ga ciing déi tét chir khéng riéng gi
ban gai hay vo clia ga ca. Ga cé thé s8n sang sira xe hd mét ai do,
ga co thé danh cubi tudn dé stra hd cho me minh cai mai nha, ga cé
thé lam tan 2-3 céng viéc, ga co thé kiém ludn HLV cho déi bong cla
con trai minh. Mac du ga khéng bam dinh 14y ban gai hay vo cla
minh, ga vAn ngdm cho rang lic nao c¢d 4y ciing phai s&n sang bén
canh ga, ngay ca khi ga khong lam nguworc lai.
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Hai cach xt& sw trén déu ngan Nice Guy c6 dwoc mdi quan hé than
mat that sw. Ho c6 thé cdm thiy an toan day, nhuwng ma cadm thay
dwoc dbi phwong yéu mén thi hoan toan khong.

Bai thwe hanh # 30

Feng la mau ngwei trao tinh cam vo b& bén hay lanh nhat trong
méi quan hé&? Nira kia doéi xtr v&i feng nhw thé nao? Trong suét
méi quan hé ho cé nhin nhan lai khac khéng? Vai tro caa feng |a
gi d6i v&i cac mdi quan hé trwwéc day? Nh& ghi ra hét nhé!l!

TAI DUNG LAI MOI QUAN HE THAN THUOC THUO NHO

Ban chét clia con nguwdi thwéng bi thu hut béi nhirng gi quen thudc.
B&i vi cai ban chéat nay, Nice Guy khi tredng thanh sé tao dwng cac
mdi quan hé phan chiéu lai cac mébi quan hé bét 6n khi con nhd. Vi du
nhw:

Ldc con nhd, néu Nice Guy thuérng nghe me minh than phién thi co
thé ho sé& I&n 1én véi niém tin rang dé la diéu kién dé c6 mot mbi quan
hé gan bd. D& cam thay minh co6 gia tri va gan két trong cac mbi quan
hé khi tredng thanh, ga sé chon may em thich than phién.

Néu Iuc nhd cau phai chadm lo cho gia dinh, thi I&n 1&n ga cling sé 13p
lai y nhw vay.

Néu Iic nhd cau phai dat nhu cau clia ngwdi khac 1én trén nhu cau
cta ban than, thi I&n 1&n ga sé hi sinh ban than dé Iam hai long
vg/ban gai.

Néu ga trng bi rudng bd, ga co thé sé chon nhirng dbi tac thuwdng bd
bé ga hay tham chi cam sirng ga.
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Néu ga I&n 18n véi cha me gian dir va hay kiém soat, ga cling co thé
s& chon ban ddi c6 xu hwdng gibng vay.

Doi khi ngwdi ban doi sé khdng gibng nhw mong mudn cla ga (tao
nén mdi quan hé giéng tudi tho), trong treéng hop nay ga sé "giup"
dbi tac cha minh tr& nén nhw vay. Ga co thé sé huwéng cho dbi tac co
xu hwéng tré nén gibng nhw bd me cla ga, va ga co thé sé cu xi
nhw thé cé ta la nhw thé (mac du khéng phai vay). Sw rdi loan vé thirc
nay co thé sé khién cho déi tac clia ga phai cw x nhw vay.

Vi du, lic nhod tdi khéng biét bb tdi sé& cé tdm trang nhw thé nao khi t6i
vé nha (nhwng thuwong thwdng 6ng sé néng gian). Vi vay téi da luén
trong tdm thé hirng chiu sw thinh nd ctia bd t6i méi khi vé nha. Sau
nay khi da két hon thi t6i van gil thoi quen do. Toi da ap dat sw that
thworng ctia bd t6i 1en vo tdi, va toi luén sén sang hirng chiu con gian
cua cd 4y. Ngay ca khi ¢d 4y dang vui, co ché phong vé cua téi van
thwérng sé tim cach cham ngoi cho sy xung dét gitra hai vor chéng
dién ra lai. Vi vay, ba xa dan dan tré nén gidbng nhw cha téi va t6i cb
gang duy tri s quen thudc nay.

Bai thwc hanh # 32

Ta c6 xu hwéng bi thu hit b&i nhirng ngwei cé6 mét sé dic diém
cwc té hai cta ca cha lan me minh. Thay vi d6 16i cho ban tinh vé
sw lwa chon khdong co6 y thiec cta ban, hay chira nhikng cach ma
cd Ay c6 thé giup feng gay dwng lai cac mé hinh méi quan hé
than quen ttr th&i tho au cta feng. Nhé chia sé diéu nay véi niva
kia nhe.

HANH VI BAM VAY ME (MAMA BOY)
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Thoi quen bam dinh 14y me ctia minh (mét cach vé thire) luc con nhé
va duy tri ngay ca khi da trwdng thanh cua tui Nice Guy sé ngan ho cé
dwoc mdt mdi quan hé gan bo tdt dep véi vorban gai. Nice Guy qua la
"dang sang tao" trong viéc tim cach "séng trong tudi tho™". Biém chung
cia may hanh ddng ngu xuan nay 1a ddm bao rang may cha sé khéng
thé sbng va gan bo v&i bat cr ai khac ngoai me clia minh. (Xem lai
chwong 2, nguy@n nhan cla hanh vi nay 1a do sy thiéu vang hinh mau
nam tinh trong gia dinh ltc con nhd (bd di chinh chién tran mac, c6 bd
nhw khéng, hay bé rudng bé gia dinh) va sw "thén tinh" vé mat gido
duc cua phu nir - ND)

Bai thwc hanh # 32

Danh sach dwéi day sé liét ké may hanh déong bam vay me cua
Nice Guy. Hay check xem may feng c6 dinh bat cr cai nao khéng
nhé, dirng ngan ngai chia sé v&i ngwdi ma may feng cé thé tin
twong:

- Qua yéu cong viéc va s¢ thich.

- Thich tao dwng quan hé vé&i nhirng ngwdi c¢é "van dé" (daddy
iIssues, DG, me don than..)

- Nghién chét kich thich hay rwou bia

- Nghién xem an pham khiéu dam, tha dam, chat sex, mai dam...

- Gap van deé ve tinh duc (it ham muén, réi loan cwong dwong,
xuéat tinh sé&m)

- C6 tao dwng quan hé v&i may ngwei phu niv tinh khi that
thwéong, nghién ngap, lang cha..

- Tranh né dé cap ve tinh duc hay thé rang sé khong bao gi® lap
gia dinh.
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(Néu feng c6 bat cir dac diém nao trén day thi c6 ma sira dé tr&
lai lam ngw®i nhé! - ND)

KHA NANG CHAM DUT MOI QUAN HE QUA KEM

Nguyén do cudi cung, May ga Nice Guy thwérng mac 16i trong viéc tao
dwng quan hé gan bé vi ho thwdéng danh qua nhiéu thdi gian cho méay
mdi quan hé té hai (trong khi chi viéc cat dit 1a xong). Vé co ban,
Nice Guy thwdng mac phai cai 16i ¢l rich nam 1900 héi dé: tim mbi
quan hé gan bo & nhirng ¢ a khéng tim sw thuy chung. Néu méy ga
ct phi thoi gian cho may mdi quan hé ti té thi sém mudn bon ho sé
khéng thé nao tim ra dwoc mét mébi quan hé gan bo dang hoang dau!

M6t ngudi-tinh-tao khi biét minh d&/dang tao ra mét mbi quan hé
khong tét thi ho s& chadm dit/rdi bd né ngay lap tire. Pang tiéc la may
cau Nice Guy lai khéng lam nhw vay, may cau chi dang lam con da
trang xe cat bién Déng théi! Tén thoi gian dé clru van mbi quan hé ma
|& ra n6 khéng nén tén tai, cd thay dbi mot ngudi khong thé thay débi.
Viéc nay chi lam cho hai bén cdm thay khé chiu hon théi Nice Guy al!

Ngay ca khi ho mudn két thic mébi quan hé, may ga Nice Guy ciling
lam té that sw. May cau thuwdng két thic nd qua mudn va khéng dam
lam truc tiép, da vay con hay dé 16i va lwon leo. Co ma may cau
khéng dirt khoat mét lan dau, can téi vai lan méi cé thé thanh cong.
B&i vay tdi hay ndi dua la trung binh mét 6ng Nice Guy mat t&i 7749
lan mai co thé chia tay ngwdi yéu/vo (ma dang budn 1a tdi khong hé
noi qua dau).

CAC CHIEN THUAT BE TAO DUNG CAC MOI QUAN HE TOT BEP

Trwdc hét may feng phai hiéu rang khdong cé méi quan hé nao that sw
hoan hao c3, cling nhw ngudi yéu/vo cla ching ta ciing khéng thé

153
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

hoan hao dwoc (vi may 6ng da hoan hao chwa ma doi héi?). Theo 1&
tw nhién, moi quan hé nao cling sé co ltuc [a mét mé hdn don, trac tréd,
khé khan. Phan nay khéng phai chi may feng cach dé c6 moét co
ngwdi yéu hoan hao, hay mét mdi quan hé hoan hao. Ma la chi may
feng nhirng diéu nén lam. Bang cach tap lam quen vé&i nhirng diéu
dwdi day va thay déi cach ma may feng dang séng, may feng sé cai
thién dwoc cac mdi quan hé ctia minh. My feng nén:

- Hoc cach chap nhan ban than,
- Yu tién ban than minh truéec,
- Tam sw v&i ngudi cé thé tin twdng dworc,

- B6 cai tat tw thda thuan ngam di (mudn gi thi néi ra, dirng cé tw thda
thuan trong dau rbi ap dat),

- Chiu trach nhiém v&i nhu cau cla chinh minh,
- Hoc cach bubng ba,

- B&t mo méng,

- Khéng ngai néi ra cam giac ctia minh,

- Tap cho ban than tinh chinh trwc,

- Nén dat ra gi&i han cta ban than,

- Gilr virng sw nam tinh cda ban than,

Nhirng chwong trwdc da bao gdm nhirng vi du minh hoa vé viéc cac
mdi quan hé sé& thé nao néu Nice Guy thay dbi cach séng cua ho. Gid
thi hay cung nhau nghién ctru ki hon xem néu lam theo nhirng chi
dan vira néu trén thi Nice Guy cé cai thién dwoc tinh hinh khéng.

CANH BAO:
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Néu may feng dang trong mdt mdi quan hé, thi chwong trinh phuc hoi
khdi can bénh Nice Guy cua tdi co thé sé& gay anh huédng nghién trong
dén feng va ngudi yéu/vo clia feng. Mot trong hai diéu sau day sé xay
ra:

1) Méi quan hé hién tai ciia feng sé bat dau cai thién mét cach
tich cwe khong thé ngo toi.

2) C6 thé méi quan hé nay sé di vao di vang.

HOC CACH CHAP NHAN BAN THAN

Piéu cbt 16i cha qua trinh thoat kiép Nice Guy la sw quyét dinh thay
ddi 16i sbng clia ban than mot cach CO Y THU'C. Téi thwong déng
vién bon ho ¢ 1a chinh minh di, dirng c6 xin phép gi ca. Téi con hd
tro ho trong viéc quyét dinh xem cai gi dung dan cho ho, va thé hién
ban chét that ra cho moi ngwdi thay. Nhirng ngudi thich séng that thi
sé& buwdc ra ngoai va dbi dién, nhirng nguwdi khéng thich thi sé khong
dam lam vay. Day la cach duy nhat dé cé dwoc mot mbi quan hé lanh
manh, KHONG MOT Al MUON CHE GIAU Bl BAN CHAT THAT CUA
MINH BE THEO BUOI VA CO BUOC TINH CAM CUA GAI. Tuy
nhién, day lai chinh 1a thi "ddng Iwc" phd bién nhat cia Nice Guy
trong viéc gay dwng médi quan hé gan bé.

George la mét vi du tét dé cho thy Nice Guy sé thay dbi nhu thé nao
néu anh ta bat dau wu tién ban than va ngwng hau ha vo minh. Xuyén
sudt mdi quan hé véi ngudi vo Susan, George luén cd 1am hai l1dng
ve' minh. Ba cé mét khoang th&i gian trong 5 nam, George tir bo thu
vui di san va cau ca cla minh (mac du né 1a dam mé cla anh ay),
khéng tu tAp cung ban bé, dwa tién cho vo gilr, va tng hdé vo' minh bd
viéc chi vi ¢d khéng vui khi di lam. Nhirng viéc nay dién ra cham rai,
va tat ca déu chi vi anh mudn lam Susan vui.
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Mac du vay, Susan cha thay vui ty teo nao. Trong khoang thdi gian
tham gia nhém No More Mr. Nice Guy cua t6i, George cdm thiy bét
lwe, buwe boi va anh da tinh dén chuyén ly hén vo minh. George da
xem Susan la nguyén nhan ctia moi chuyén, trong vai tudn dau tién
khi tham gia nhém, g& c& phan nan vé vo cda minh. Rt cudc, may
thanh vién khac can ngan George vi cai tat déng vai nan nhan va
thach ga lam gi khac thay vi c& dé 16i cho vo.

Vai thang sau George bat dau thay dbi, sw thay déi dang ké nhéat
chinh Ia viéc quyét dinh ngirng tim cach 1am hai Idng Susan. George
cudi cung cling nhan ra la viéc cd lam hai long vo that ra khdng c6 tac
dung gi ngoai viéc lam ban than cay cu.

Sau d6 George bat d3u lén lich di san hodc cau ca vao cudi tuan mot
lan mdi thang. Khi Susan cd ngan can va thao ting George bang
nhiéu cach khac nhau, anh ta van gitr nguyén quyét dinh. Tiép dé,
thay vi dwa tién cho vo gitr nhu trwérc kia thi George bat dau tw cho
phép ban than tiéu xai vao thir ma anh muén. Viéc nay da bj vo anh
phan dbi kich liét, co 1& dién bién cang nhat I1a khi George gianh lai
quyén kiém soat tai chinh cGa ban than va bao rang néu mudn quyén
nay thi c6 phai di lam tr& lai.

Nwc cwdi thay, cé hai diéu da dién ra. George dan bét déng vai nan
nhan va bat dau cdm thay én hon dbi v&i vo minh. Susan thi bat dau
c6 trach nhiém hon va bét phu thudéc qua mure vao chéng. Sau
khodng mot nam hoat ddng trong nhém, George da chia sé anh da
thay déi nhiéu nhw thé nao va méi quan hé vo chdng da cai thién tét
ra lam sao. Anh ta da cam on cac thanh vién khac vi da déng vién
anh ta séng vi ban than va ngwng lam phuc vu vg minh.

Bai thwc hanh # 33
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Liét ké nhirng thtr ma feng lam hai long ban dé&i/ban géi cua
minh. Feng sé thay déi nhirng gi néu feng khdng phai lo 1ang vé
viéc lam cho cé ay vui?

HAY DAT RA GIO1 HAN CUA BAN THAN!

Van dé nay da duwoc dé cap & chwong 5, viéc 1ap ra gi¢i han quan
trong nhét khi Nice Guy dang & trong mét mdi quan hé than thiét.
Bang cach dat ra nhivng gidi han chinh dang, ca Nice Guy va dbi tac
cta ho sé cdm thay an toan va that sy gan bé véi nhau.

T6i thwerng cho cac Nice Guy va ¢ ngudi yéu/ve ctia ho thay 1am thé
nao dé d&t ra gi¢i han. Ntra kia cla cac Nice Guy thwong tan thanh
viéc nay sau khi nghe téi giai thich. Thé Ia cac Nice Guy kh& khao cua
ching ta bat dau Iai nhai rang "Em thuc sw mudn anh céi lai em a?"

"Tat nhién rbi anh, em chdng mudn cuwdi mét ngudi ma em co thé dé
dang leo Ién dau dau!"

Sau d6 t6i da canh bao ga rang "Vo chu dang néi that dé. C6 &y sé
khéng thay an toan trong moéi quan hé nay néu anh ctr doi cé &y 1én
dau, c6 mudn anh phai biét phan khang lai. Con mét diéu niva la cb sé
shit test anh dé coi hai hon bi trong quén anh c¢é théat sw ciing khéng,
c6 co6 thé sé phan tng lai khi anh dat ra gi&i han. C6 sé shit test anh
v6 sb ké dé chic chén rang anh Ia hang xin!"

Khi Nice Guy bat dau dat ra gii han riéng ciia minh dbi voi dbi tac,
diéu do sé lam cho cd 4y cdm thay yén tdm. Khi phu nir thdy yén tam,
thi ho mai yéu ho dwoc. C6 1am vay dé biét rang néu cau ta dam
phan khang lai ¢6 8y, thi chac chan ciing s& dam béo vé c6 ay. Datra
gi&i han con tao ra sw ton trong lan nhau, khi that bai trong viéc ngan
cb vuot qua gidi han, cd sé hiéu rang cau khéng tén trong ban than.
"Vay viéc gi téi phai tén trong chong téi chir?”
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Pé giup Nice Guy quyét dinh rang liéu ho c6 can dat ra gi¢i han cho
nhirng hanh vi "dac biét" hay khéng, t6i da yéu cau ho tuan theo
nguyén tac "The Second Date Rule". Bang cach ap dung nguyén tac
nay, ho sé tw héi ban than minh rang "Néu viéc nay xay ra lan 2, lidu
c6 lan thir 3 hay khéng?". Cau hdi nay sé gitp ho biét rang liéu ho co
dang lam diéu khéng nén hay khong.

Trong khi cb gang giai quyét véi cac hanh vi "khéng chap nhan duoc”,
t6i khuyén khich ho ap dung thém nguyén tac Healthy Male Rule. Dé
ap dung nguyén tac nay, ho chi viéc tw héi minh "Mt ddng nam nhi
sé gidi quyét chuyén nay nhw thé nao?”

M6t khi Nice Guy da c6 thé dat ra gidi han cho riéng minh, anh ta co
thé cho phép nhirng ngudi khac tiép can, bay té cdm xuic, twong tac
tinh duc... Anh ta c6 thé dé& nhirng th(r nay xay ra vi anh da tw tin, néu
anh ta cdm thay khéng thodi mai, chi viéc néi "dirng lai", "khéng",
"cham lai" hodc don gidn 1a anh ta sé r&i di. Anh ta cé thé 1am bat c
diéu gi minh muén.

Bai thwc hanh # 34

Gi® la bai thwe hanh cho may feng day. Hay nhé xem trong cac
méi quan hé riéng tw, c6 khi nao feng khdng dam dat ra gi®i han
khéng? Feng co:

- Nhan nhwong cho nhirng hanh vi qua quat

- Tranh né giai quyét mot van dé nao dé vi né cé thé dan dén
xung doét

- Khéng biét ban than minh muén gi

- Hi sinh ban than chi dé dwoc yén 6n
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Néu c6, cac feng hay thir ap dung 2 nguyén tac "the Second Date
rule” va "the Healthy Male rule" dé giai quyét van dé nhé.

CAC CHIEN LWO'C BO SUNG CHO NHIPNG MOI QUAN HE HANH
PHUC VA LANH MANH

Bén canh cac chién lwoc khac da dé cap & cac chwong trudc, toi sé
chi cho feng thém mot vai skill nira dé c6 thé dat dworc mbi quan hé
ma feng muén. N6 bao gém:

- Tap trung vao mdi quan hé, chir khdng phai dbi tac cua feng.
- Khéng nhan nhwong véi cac hanh vi khéng chap nhan duoc.
- Thr lam th& méi mé.

V6 bai né, lay gidy viét ra di may feng!

SKILL SO 1: TAP TRUNG VAO MOI QUAN HE, KHONG PHAI bOI
TAC

Nhirng ngudi bi ton thuwong sé bi thu hut bdi ai gibng nhw ho. Khi
Nice Guy bat dau mot méi quan hé, ho sé thweng lwa dbi tac cé gia tri
thp hon ho. Diéu nay lai tao ra mdt sy 1am twédng nguy hiém rang ho
t&t hon dbi tac ciia minh. Day 1a mét sy sai lam chét ngudi! Bdi vi
mot ngudi gia tri cao thi khdng thé nao bi thu hat bdi mot ngudi gia tri
thp dwoc va ngwoc lai. Tdi thwdng néi véi cac cap déi rang néu mot
trong hai ngudi level thap, thi ngudi con lai cling vay théi. Birng c6
ngao gia!
Khi t6i va vo téi (Elizabeth) vira cwdi nhau thi ching téi ludn cho rang
vo t6i la ngudi "kém" hon, con t6i la mét nguwdi "healthy". Cai kich ban
nay di&n ra kha én cho t&i mot ngay cd 4y tré vé tir budi tw van tam ly
va noi rang téi ciing cha hon gi cd 4y. Vi téi khong thé chip nhan
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dwoc "loi két tdi" nay nén téi mai tra 1o "Khéng! Anh khéng cui bap.
Chang qua la do em phét hién ra em ciing tuyét nhw anh théi".

Cai kich ban nay cho phép chung téi ctr tiép tuc sbéng trong sw bat 6n
cua ban than. That khdong may, né cling ngan can t6i va vo tré nén
gan két hon khi c6 4y bat dau gié chirng. Toi da tirng nghe I&i than
th® clia vo sb Nice Guy - nhirng ngudi da "theo vét xe dé" nhu toi.
M4y cau nay déu tin rang minh 14 nan nhan cla sw bat 6n & dbi tac.
Sw nham 1an tai hai nay khién cho ho bj ket trong m& hén don I&p di
lap lai khéng hoi két.

Thay vi tap trung vao déi tac clia minh, hay hwéng sw tap trung cla
ban vao mbi quan hé. Diéu nay giup cac Nice Guy tiép can dwoc van
dé c6t 16i (tudi tho bi rubng bd, bao hanh, bao boc qua mirc). Tir d6
ho c6 thé hiéu dwoc tai sao ho lai tao ra mét mdi quan hé té hai nhw
vay. Qua trinh nay cho phép Nice Guy tao ra nhirng thay dbi tich cuc
trong mdi quan hé than thiét ctia minh va dat dwoc nhirng diéu ho
mudn.

Thay vi l&i nhai "Néu nhw ¢c6 &y....", thi Nice Guy hay tw hdi rang:
"Tai sao téi lai cung ém tao ra cai mébi quan hé nhw nay?"
"Méi quan hé nay da cho t6i vai tro quen thudc nhw thé nao?"

"Mbi quan hé nay da déap (ng cho téi nhiing wéc mubn vé thire nhw
thé nao?"

"Tai sao téi lai dé ngudi nay budc vao cudc doi cua t6i?"

Khi Nice Guy bat dau tw héi dwoc nhivng cau nhw trén, anh ta sé bat
dau xem nhirng th&r quan trong khac ctia minh nhw mét ngudi ban
trong qua trinh chira lanh. Diéu nay khéng chi thay déi cach nhin cla
anh ta v&i dbi tac ctia minh, ma con cho anh ta thay dwoc nhirng van
dé thu® nhd dang ngan anh ta khdi mot mbi quan hé that sw gan bo.
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O phan dau cia chwong nay, chang ta da biét Karl - thanh nién nay
c6 mot c¢d vo kho chidu nhw ba me lanh lung cay nghiét ciia han vay.
Lac nhd, Karl khéng biét lic nao me minh sé ndi dién lén, day nghién
va mat sat anh. Khi I&n 1én, Karl lai cung tao dwng nén mdi quan hé
v&i Danita, mét mdi quan hé phéng chiéu tudi tho di¥ ddi ctia anh. Mo
khi vo minh ndi dién I&n, Karl lai ap dung cai co ché sinh tén tham hai
thud nhé anh hay xai (trén tranh, rut lui) dé wwng phé. Karl budc téi vor
minh "lic ndo cling néng gian" va luén cb "di nhe néi khé" dé tranh
lam cb phat long. Karl ludn tw than thé rang "minh khdng dang bi nhw
vay", roi trén tranh va nghi t&i chuyén ly hén.

Méi quan hé bat dau thay dbi khi Karl xem Danita nhw mét "mén qua”
ma Chua da trao cho anh dé ctru gitip anh khdi nhirng van dé vé viéc
so nhirng ngudi hay ndi néng va day nghién. Khi Karl lam vay, mét
vai thir tét dep da xuét hién, Karl bat ddu cdm thay budn vi nhirng gi
ma anh da trai qua lic nhd. Anh bat dau dbi dién véi Danita thay vi
trdn tranh nhw trwdce kia. Khi Karl xem viéc vo minh néng gian la két
qué cla qua khtr dau budn cta cb ay, Dainta dan dan tr& nén it néng
gian v&i anh. Khi anh bat diu thay dbi cach nhin tiéu cwe ciia minh
dbi v&i vo, anh dan cdm thay yéu thwong Danita hon va méi quan hé
cta ho ciing danh dau cho s cai thién tét dep.

Bai thwc hanh # 35

Lan té&i khi feng cam thay chan nan, bwc bdi hay néi dién voi
ngw®i yéu/ve ciua minh, hay tw héi minh:

"Tai sao toéi lai cho phép ngwdoi nay bwéc vao déi minh?”
"Bai hoc ma minh can rat ra tir viéc nay la gi?"

"Géc nhin ctia minh sé thay déi thé nao néu minh xem viéc nay
nhw mét "mén qua”?
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SKILL SO 2: PUUNG CHO NHU’NG HANH VI QUA QUAT BAT CcU
CO HOI NAO DE TAI DIEN!

Vai ndm trwdc vo chdng tdi mua mét cha cun. Chang t6i da quyét
dinh rang néu nudi mét con chd cé kich thwde Ién thi chung toi sé gl
no vao trwdong huan luyén cho. Bai hoc dau tien ma chung t6i nhan
dwoc la chung téi cling can phai dwoc day vé sy tuan 1énh. Chang toi
phat hién rang nhiéu con ché cé thai do 16i 16m la vi thai dd cung
chiéu ctia nguwdi chia dbi véi hanh vi sai trai.

Theo nhiéu cach, con ngudi khdng khac vat nuéi la bao. Con nguoi
thwong cw xt theo cach ma ho da dwoc day. Vi du, néu nguei chi
thwéng cho con ché méi 1an né té 18n tAm tham, thi con cho sé tiép
tuc lam vay. Con ngudi cling vay, néu Nice Guy cr khuyén khich
nguwoi yéu minh cw x& 16i 18m, thi cd ta sé tiép tuc hanh déng nhw
vay.

Sau day |a sv tré tréu danh cho méay cau Nice Guy: may ga thich mot
mdi quan hé ém dep va khéng xung dot phai khdng? Thwdng thi khi
dbi tac khéng vui, ndi néng hay gap van dé gi do, Nice Guy sé nhay
vao va cb 1am no tré nén tdt hon. My cau tin rdng néu l1am vay thi sé
gidi quyét dwoc van dé va moi thir sé 6n trd lai. Nhwng ma xui cho
may cu cau lIam, hanh déng nay ciing gibng nhw twéng thuwédng cho
cho méi khi né té bay vay dé! Madi khi Nice Guy chu y téi méy hanh
ddéng ma 18 ra né khdng nén tén tai, thi that ra may cau lai dang tiép
tay cho no tai dién. Vi du ludn cho dé hiéu, vo Joe thwdng vé nha voi
sw néng gian trong im 1ang (im im ma mat nhw mat s gao) vi cé da
tranh cai v&i dong nghiép khi di 1am. Thai dé cua vo lam Joe cdm thay
"nhw rua rut co", ga sé ngay lap tirc héi han vo minh va dé danh cd.
Vai tiéng sau dé la khoang thdi gian Joe ngbi cang 16 tai ra nghe vo
minh than thé vé viéc cé bj dbi xtr bat cdng & coéng ty, sau dé cb gang
an Ui c6 va hy vong cb sé& cam thay tét hon.
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V@i cach xt i vAn dé ngan han nay, Joe that ra da tao nén mét van
dé dai han. Méi 1an hdi han, ngdi nghe than thd may tiéng déng hé roi
dé danh vo minh, Joe da tao co hdi cho hanh ddng nay tai dién (ma
trong khi anh dau cé mudn vay?).

O trwdng huan luyén chd, ching t6i hoc dwoc rang néu muébn hanh
dong 16i 16m nao doé bién mat, ta phai ngirng chu y dén né. Biéu nay
cling dwoc ap dung trong mbi quan hé.

Gibng nhw da sb cac Nice Guy khac, Joe cdm thay nhw minh la nan
nhan cla cac thai dd xau cta vo anh. Khi cac thanh vién trong nhém
chi cho anh thay diém sai ctia minh, anh quyét dinh thay déi cuc dién.

Lan tiép theo vo anh trd véi véi thai dd xau (mat nang may nhe, im
lang), Joe khdng ndi bat ct diéu gi ca. Anh ta lang I&ng an tbi va di
vao garage. Ngay ca khi anh cadm thay viéc nay "khéng 6n", anh cling
nhat quyét chdng lai ham muén dé danh vo minh. Bém d6, sw im l&ng
cla vo lam anh mat ngl hang tiéng déng hé. Sang hém sau tinh hinh
van nhuw vay, Joe sg rang no sé kéo dai mai mai, anh da cd gang bat
chuyén v&i vo. Thr anh nhan lai dwoc chi la cau tra [&i cut ngun tir vo
va tiéng bd xe di lam cuda cb.

T&i hém d6, phép mau da xay ra. Vo Joe tré vé véi tam trang vui tuoi
va héi rang liéu anh cé mudn di dao cung cé khdng. Trong budi di dao
do, vo anh ké rang cd da giai quyét dwoc van dé trong céng ty. Co
cling ndi véi anh rang ¢d khéng mudn anh gitp cé trong van dé nay,
sé& t6t hon néu anh cho ¢ khoang tréng dé cb tw minh giai quyét.

SKILL SO 3: THU PIEU MOl ME KHI BAT DAU MOT MOI QUAN
HE MO

Péi voi cac Nice Guy vira két thuc mot mdi quan hé, hay van con
dang déc than, t6i khuyén khich ho st dung nhi¥rng cach tiép can maoi
mé khi bat dau nhirng mdi quan hé mai. That ra thi médi quan hé nao
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cling réi rAm va c6 nhirng van dé khéng thé xéa bd, nhwng ma ching
ta cling khéng nén lam no réi hon niva. Pay 1a i do tdi khuyén khich
cac Nice Guy thtr diéu gi d6 m&i mé. D6 la hay bwéc vao mébi quan hé
véi tam thé tdt hon, ch&r khéng phai ngao ngo va bét én.

"Diéu m&i mé" & day c6 nghia la hay thir thay ddi mau nguoi yéu tiém
nang. Nice Guy thwdng cé mdt khuynh hwéng: do sw bat an cla
minh, Nice Guy thwdng chon dbi tac can dwoc "danh bong". Vi ho
khong biét liéu nhirng nguwoi lanh manh, doc lap co thich ho khong,
nén ho thuwdng chon nhivng "vién ngoc thd". Nice Guy thudng chon
dbi tac co van dé vai tudi tho ctia minh: bi lam dung tinh duc, trai qua
nhirng mdi quan hé té hai, tuyét vong, gap van dé tai chinh, thira can,
me modt con. Sau do Nice Guy sé tim cach "stra chira", quan tam
cham soc, hiu ha véi hi vong rang co gai co "van dé" dé sé chuyén tir
vién ngoc thé thanh vién kim cwong sang chaoi. Xui cho Nice Guy la
viéc nay thwong chang xay ra =))).

Khi Nice Guy tao dwng quan hé v&i nhivng ngudi khéng can "stva
chira", ho sé cai thién dwoc cach gay dwng mot mdi quan hé. Biéu
nay khoéng cé nghia la phai tim cho dwoc mét ngwdi hoan hao, chi
don gian l1a mét ngudi dd trwdng thanh dé chiu trach nhiém véi cude
doi cia minh. Cac thanh vién trong nhém tri liéu cuta t6i cling da tim
ra nhirng dac diém can cé dé tao dwng mét médi quan hé thanh cong.
Nhirng dac diém bao gdm (khéng cé thir tw):

- Dam mé

- Tinh chinh truc

- Hanh phuc

- Théng minh

- Sw quyét doan trong tinh duc
- Kha nang tai chinh
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- S cam két phat trién ban than

Nhirng Nice Guy dang trong mot mdi quan hé c6 thé sé& cdm thay lo
ngai néu dbi tac hién tai khéng c6 nhirng dac diém nay. Nhwng diéu
nay khéng c6 nghia 1a ho phai "phan" khéi mdi quan hé nay ngay lap
tire va tim méi khac ngon hon. Thay vao dé, téi khuyén khich may
thanh nién nay can phai cai thién ban than trwéc va nhin lai tai sao ho
lai cAn mdi quan hé nay v&i dbi tac hién tai cta ho.

Tim nguwdi méi khéng phai la gidi phap néu Nice Guy van mudn mét
mdi quan hé kiéu vay. Téi phat hién ra rang khi Nice Guy déi méat voi
nhirng mat bat én clia anh ta thi mdi cac mbi quan hé cla anh ta cling
thay déi. Déi khi nhirng thay dbéi nay khién ho xem lai y dinh "phan"
ctia minh, déi khi né lai xac nhan da dén luc cho mét sw thay dbi.

Nice Guy ¢6 xu hwédng manh liét trong viéc cb gang lam "dung" moi
thir. T6i phai nhac cac anh la cai danh sach & trén khéng phai la cong
thirc ma thuat dau! Khéng co ai hoan hao va ciing khédng cé mbi quan
hé nao hoan hao ca. Tuy nhién, bang cach chu y t&i cai danh sach
dac diém nay, cac anh cé thé ctru ban than minh khdi nhirng lan sap
mat va tang co hdi tim dwgc ngwdi ma cac anh mong mudn.

Lam diéu gi d6 mé&i mé con c6 nghia la kiém ché ban than khéi ham
mudn tinh duc trong cac médi quan hé. May feng nén cho ban than co
hoi dé kiém chirng chinh xac nhirng dac diém & trén bang cach ding
c6 dé ngudi ta ra trudc khi feng hiéu ré co ay. Mét khi feng bat dau
dam chim vao tinh duc, viéc hoc hdi cla feng s& cham dut. "Swéng
con koo, mu con mat" (cau nay dé& nguyén vi né la tuc nglr luén roi -
ND) - that vay, tinh duc n6 sé khién feng khé ma danh gia chinh xac
liéu mbi quan hé nay cé thich hop véi feng hay khéng. May feng co
thé thay dwoc nhirng khia canh khéng thich hop véi ban than cla dbi
tac d6. nhwng ma I1& thang hoa véi ém réi thi khé ma két thuc mbi
quan hé I&m feng a!
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POI DIEN TH THACH

Néu feng dang dan hdi phuc khadi "chirng bénh" Nice Guy, feng c6 thé
c6 nhitng mbi quan hé tron ven va sau sac. Cudc sdng nay la thir
thach, va nhivtng mdi quan hé ciing vay. Néu nhw méy feng thuwc hién
cac chi d&n mét cach nghiém tuc, cac feng sé dd ban linh dé dbi dién
véi thir thach va cé duoc tinh yéu ma feng hang mong muén!

Chuong 8: bat dugoc mong
mudn tinh duc cho ban
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than: Nhitng chién lwoc cho
doi song tinh duc vién man

Nguoi dich: Chém Heo

Téi da noi vé rat nhiéu mat té hai ctia Nice Guy rdi: sw hé then, khéng
xem trong ban than, tw ap dat, thich kiém soat, ndi sg, sw lwon leo,
cac mdi quan hé bat 6n, thiéu hut s nam tinh. Gi® thi ching ta sé
chuyé&n sang noi vé doi séng tinh duc ctia may tay nay nhé.

Pébi v&i Nice Guy, tinh duc la noi nhirng trai nghiém bi rudng bd, sw
mac cdm doc hai, co ché sinh tdn sai léch cta ho biéu hién rd va
khuéch dai nhat. Téi tin rang sé khoéng hé sai 1am khi noi rang tat ca
nhirng b&nh nhan Nice Guy ma toi tirng tiép xtc déu gap van dé doi
véi doi sbng tinh duc ctia minh. May van dé nay thé hién qua nhiéu
cach, nhwng ma phé bién nhét la:

- Khéng dwoc dap trng du chuyén chan gbi: day la I&i than phién ma
t6i dwoc nghe nhiéu nhat. Nguyén nhan trwce tiép cla van dé nay 1a &
sw gwong gao trong tinh duc hodc bj déi tac bd mac (hodc 1a may ng
khéng co6 ndi dbi tac tinh duc).

- Phai chju dwng d&i sbng tinh duc b4t én: may tay Nice Guy thwong
c6 doi sbéng tinh duc khéng én, nhwng ma bon ho lai tin rdng "tha c6
con hon khéng", tuy t& nhwng ma it nhat ciing cé. Lai mét 1an niva,
may ga thwdng db thira cho dbi tac ctia minh.

- Réi loan tinh duc: gap van dé vé kha nang sinh ly: cé chd ding
nhwng khéng cing chd dé, chwa dén cho da hét tién..

- Sw kiém nén tinh duc: Nice Guy thwdng qua quyét rang minh it hodc
khéng hing thi véi tinh duc. Nhwng ma that ra may éng thwéng
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nhing cham vao may cai hoat déng tinh duc ma may éng nghi rang
sé gidu dwoc [nghién ma ngai 3))) - NDJ.

- Nghién tinh duc thiéu lanh manh: thi dam, nghién phim heo, lang
cha, ghién peep show, chat séch, mai dam.

Khi ban tdng hop cac diu hiéu nay lai véi nhau, két qua sé cho ra mét
loai dan 6ng thiéu thén vé mét tinh duc hodc doi séng tinh duc khéng
mong mudn. Mac du may cha Nice Guy nay thwérng d6 16i cho tac
ddng ngoai canh, nhwng that ra van dé nam & may ga! May ga dang
tw hanh ha chinh minh thoéi.

MAC CAM VA SQ HAI

Hai thtr nay la yéu td gay kho khan cho cac Nice Guy cua ching ta vé
van dé tinh duc. T4t ca Nice Guy déu c6 sy mac cdm vé tinh duc!
Theo kinh nghiém cla t6i, day la yéu té gay kho khan nhét trong viéc
hiéu va chap nhan cta Nice Guy. Pé t6i nhan manh lai cai nira nhé:
“TAT CA NICE GUY PEU CO sSU¥ MAC CAM VA SO HAI bOI VO
TINH DUC”.

Néu ma c6 thé mé hodp so ciia mot tén Nice Guy ra...t6i dua, gia s
néu chang ta cé thé phan tach n&o cla cau ta ra va tap trung vao
phan vo thirc vé tinh duc, ching ta sé thiy vé sbé tha té hai:

- Ky trc khong tdt vé tudi tho khién anh ta nght rang minh té hai.

- Ky &rc dau thwong vé viéc khéng duwoc dap irng nhu cau kip thei,
dung cach.

- Tac déng xau b&i cha me gap van dé tinh duc.
- Sy tAy ndo cla xa hdi hién dai.
- Gido diéu tén giao vé tinh duc.
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- Tac ddng xau bdi cac mbi lién két tinh duc ngdm ngam béi nguoi
me (me ly hén, me cw&i nguwdi moi).

- Chén thwong tam Iy b&i bao lwc tinh duc.

- Ky e gidu kin vé viéc trai nghiém tinh duc quéa sém.

- Sy CDSHT gay ra b&i van hoa phdm doi truy.

(Cudng dam sinh hoang twéng = CDSHT)

- Sw mac cam vé cac hanh vi tinh duc gidu kin cia minh.

- Am anh vé nhirng Ian lam tinh tham hai.

M@i lan cac Nice Guy cla ching ta c6 xic cam tinh duc (ngang dau

réng) hay dang trong tran, may éng phai vwot qua hét tat ca diéu ké
trén. Bon ho sé tim vé sb cach dé tranh né hay danh lac hwéng ban

than khoi s mac cam va so hai vé tinh duc. Pen duii la may céi viéc
Nice Guy dang lam (trén tranh, bat mode danh lac hwéng ban than)

chi ngan bon ho khéi co hdi cai thién déi séng tinh duc ctia minh ma
thdi. May céi viéc nay bao goém:

- Tranh né keo va co hdi dwoc have sex.

- Cb lam "ngudi tinh hoan hao”.

- Che giau cac hanh vi tinh duc.

- Kiém nén ban than.

- Tao ra nhirng 1an chan gbi thé tham.

NE "KEO"

Ki la nhi? C6 kéo ma lai né? Nhwng, sw that 1a may khra Nice Guy
ludn cé thé tim ra 1001 cach dé né kéo. T6i goi hién twong nay Ia
"Vagiphobia". Vagiphobia 1a hién twong con dwc ¢ gang tranh xa con
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céi, hoac cb gang giao hop qua loa cho trdon nghia vu. Cai co ché siéu
beta nay gilp cac Nice Guy tranh khéi nhirng ki rc dau thwong vé
tinh duc, nhwng déng th&i cling kéo ho ra xa khéi co hdi cé duoc
nhirng 1an may mwa tuyét voi.

Alan 1a mét bénh nhan cla hoi chirng Vagiphobia, anh bat dau gap toi
dé diéu trj sau khi c6 nhirng 1an vung trém sau lwng vo' minh, c6 mét
s6 mdi quan hé dan tr& nén that sw 16 liéu. Nhwng khéng méi nao 1a
c6 viéc an &i. Sw viéc tré nén cang thang khi anh ta Ién 10t di choi voi
ban ctia vo minh va bj ba xa tim thdy "bang ching" trong tui 40
khoac.

Alan thé 16 rang anh thich dwoc phu nir quan tdm, anh cling cam thay
thodi mai hon khi nguoi twong tac véi minh [a phu niv. LAu dan né tré
thanh mét "dirc tin" cGa anh - tat ca hinh thanh tr sy "dau doc" cla
ngwdi me, sw thi ghét va khéng mudn gibng cha minh, sy "tay nao"
b&i nhirng gido diéu tdn gido cwc doan. Nhirng diéu nay da tao nén
moét ga Alan thich dwgc phu nir quan tdm, nhwng lai s¢ phai lam tinh
véi ho. (Tdi goi thé loai nay 1a "Flirting without fucking" (Tam dich la
“Ve van nhwng khéng quan hé”) .

M6t 1an no, Alan thd 16 v&i nhirng ngudi ban trong nhdm NMMNG vé
van dé nay. Anh trng di cdng tac véi mot nir ddng nghiép rat xinh dep
va quyén rii, ho da tha thinh nhau. Téi hém do, ho mdi nhau vai ly tai
quay bar va tam sw v&i nhau, tiép dé ho khiéu vii cung nhau. Tdi hém
sau, c6 ta ra ré Alan cung di tAm nuwéc nong véoi minh, dién mét bd
bikini néng béng, cé ta ngdi vao l1ong Alan. Ho hén nhau say dam,
mac du da rat dang trao nhwng Alan lai day cd 4y ra va néi rang anh
khéng mubn pha héng mbi quan hé déng nghiép nay.

Cau chuyén trén da cho ching ta thay rd chirng "Vagiphobia" clia
Alan. Alan c6 mot vai ¢6 ban gai khi con hoc trung hoc, nhwng méi khi
cac c¢d nang mudn tién xa hon la chi au yém nhau thi Alan lai cam
thdy so hai va sau dé chia tay ho.
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Alan miéu t& vo minh 1 mét ngwdi tranh né tinh duc, van dé nay that
ra |a do Alan chwa bao gi®& chd dong "goi y" vo' minh. G4 tin rang phu
nir ghé t&m tinh duc, va néu goi y 16 liéu quéa thi vo minh sé& nghi ga
la mét nguwoi té hai.

Alan da bao chira cho nhirng lan ngoai tinh ctia minh va&i Ii do trén
(rang vo tranh né quan hé), Alan chi thich tan tinh nhirng phu nty
khong thwe sw nghiém tic véi anh. Néu mbi quan hé dé khéng di
dung hwéng anh muén, anh sé tim cach d& cham dut no.

CcO LAM "NGUO'I TINH HOAN HAQ"

Khoéng c6 gi la khi may Nice Guy thwdng tw hao minh 1 trai tot, day la
cach hiéu qua nhat dé may ga tw tha dam gia tri ban than rang minh
khac biét véi may thang khdn khac. Day ciing 1a mét co ché hiéu qua
dé may cau danh lac huéng ban than khéi sy mac cdm va so hai cia
ban than. Chi can tap trung vao sw thoai mai va hai 1ong clta dbi tac
(ma khong phai ban than) thi Nice Guy sé& quén di néi so' vé suw yéu
kém, lo so ctia ban than. Terrance, mét Nice Guy hon 30 tudi 1a mét
vi du tét cho ching ta hiéu ré hon vé diéu nay.

"Toi gdp vén dé vé xuét tinh sém", Terrance bat ddu bang mét cau
nhw thé. "Vo t6i d4 bé toi dé theo mét ga khac, diéu doé that té, nhung
ma tin tét /a t6i da tim dwoc nguwdi méi, cod ay tuyét 1dm. Chiang téi da
tinh dén chuyén két hén, nhung vén dé duy nhat |a téi ra nhanh qua,
cé tuyét qué nén téi thuwong khéng kiém ché duoc”.

Terrance bat dau ké ga da né Iwc thé nao méi khi ho 1am tinh, ga luén
cb lam ban gai I&én dinh 2 hay 3 1an bang oral sex, sau d6 m&i dwa
cha chim yéu dudi ctia minh vao tran. Ga sé cb l1am ban gai minh 1én
dinh mét 1an nira bang con chim canh cut cia minh, nhwng dang tiéc
la ga thwong phot trwdc khi ban gai minh 18n dinh. Pang budn thay,
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ga thweng té ra rang minh én, mién Ia ban gai minh sung swéng la
dworc.

"Moi the déu rét én ngoai trir van dé do” - Terrance qué quyét. "Con
ctia cd 4y thich téi (chju that luén - ND), cha me ¢d &y thich téi, cé 4y
cling néi rat yéu téi. Chila cé con thdy thiéu khodng 30% trong mai
quan hé nay, cé tranh né l1am tinh véi tdi va mudn hodn dam cuéi cho
dén khi toi tri duwoc van dé xuat tinh sém cda minh".

M4y ga Nice Guy gibng nhw Terrance & trén khong biét rang ban than
sé thiét thoi thé nao néu c& cd 1am "sodi ca". Mdi khi cd lam "sodai ca",
may 6ng da vé tinh tao ra mét cudc may mwa chan ngay tan cé. Viéc
cb lam déi tac hai 1ong ma viet bd ban than minh chi lam cac Nice Guy
hut hang, thiéu tw nhién, thiéu kinh nghiém - mot chién thuat té hai
trong tinh duc.

CO CHE GIAU CAC HANH VI, SO THICH TINH DUC

Thir twdng twong xem néu c6 mot vién thudc co thé xda sé dwoc sw
c6 don, budn chan, cdm giac ban than vo gia tri, cac cudc cai va. Mot
vién thudc co thé 1am ngudi st dung cdm thay dwoc yéu thwong,
gidm bét ap lwe, va gilp giai quyét cac van dé ca nhan. Nghe hoang
dwdng cwe ky dung khéng? Nhwng ma cac Nice Guy tin la tinh duc -
sex chinh 1a th thudc tién doé.

Nhiéu ga Nice Guy khi con tré phat hién ra tinh duc c6 thé khién ho
tam th&i quén di nhirng van dé cda ban than: sw cé lap, hén loan,
nhirng doi hdi khdng thue té, va trai nghiém bi rudng bé thdi tho 4u.
That khéng may, néu Nice Guy mang theo nhirng ham mudn tinh duc
nay va che gidu no khi da trwdng thanh thi ching sé gay rac réi cho
ho trong cac mdi quan hé va trai nghiém thuec té.

T6i phét hién ra rang Nice Guy thwdng cé khuynh hwéng che gidu di
nhirng hanh vi, khuynh hwéng tinh duc cia minh. Tai tin vao mét gia
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thuyét rang "trai cang "tét" thi khuynh hwéng, bi mat tinh duc
cang bénh hoan". Va téi thay rang gia thuyét cla t6i la dung, bdi tinh
duc 1& ban nang so khai nhat ctia con ngudi. Viéc cac Nice Guy tin
rang nguwdi khac sé danh gia ho 1a xau néu bay td, thd 16 s&
thich/quan diém vé tinh duc da khién ho phai gidu nhem di chang.
Nhwng nhirng sé thich &y khdng mét di, n6 ngdm ngadm bén trong cac
Nice Guy. Vi thé Nice Guy nao cang thém khat sy céng nhan bén
ngoai thi may céi chuyén tinh duc ctia ga sé cang giau ki.

Lyle - mot 1ap trinh vién hon 40t 1a mét vi du cho van dé nay. Ai cling
yéu quy anh, dwérng nhw anh khéng cé bat ki khuyét diém nao ca. La
mot con chién ngoan Dao, anh day hoc & tredng Chia Nhat va
thwdng giup d& moi ngud.

Cubc doi c6 vé tuyét nhi? Nhwng khéng, cé mét bi mat ma ga luén
gidu kin: ga nghién an pham khiéu dam. Lén l1én trong mét gia dinh
Phic Am (Evangelical Christian), 1an dau tién ga biét dén th& "ma tay"
nay la vao nam 1én 9. La mét dra tré ¢d don, nhung viéc nip sau gdc
cay va ngdi xem nhi¥rng birc anh khiéu dam hang gi® khién ga thay
minh khéng con cb déc niva.

Sau 15 nam két hon, chirng nghién khiéu dam cla ga dwoc che day
rat ky lwéng. Dan da né ngay cang ndng dé hon: thué phim heo vé
xem, di xem show thoat y, gan day thi ga con I&én mang chat sex.

Vo cla ga thwdng xuyén than phién vé mat doé chan gbi cta ho, co ta
cho rang nhiéu thang khdng quan hé 1a khéng 6n chut nao. Nhung
Lyle chi cb an ui c6 va lay Iy do 1a g4 mét madi do lam viéc va ap lwc tor
dong ho da rat kiét nang lwgng cua ga.

Pa rat nhiéu 1an Lyle mudn cai nghién khiéu dam, quang tat ca tap
chi, dia phim khiéu dam di va thé thét sé khéng Ién mang chat sex
nira. Nhwng hiva that nhiéu rdi that hira cling that nhiéu, nghién van
hoan nghién.
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Lyle va rat nhiéu ga Nice Guy khac da tén thoi gian va nang lwong
cua ban than vao céc sé thich, xu hwdng tinh duc khéng lanh manh
va che gidu ching. Dan da ho ngay cang xa r&i véi cac mbi quan hé
tinh duc thuc té.

KIEM NEN BAN THAN

Khi mét cau trai tré dén tudi trwdng thanh, cau sé phai "ra khoi" va tim
hiéu vé nguwdi khac gidi. Néu cau ta cwa dwoc mot ¢d nang nao do,
c6 thé 14 ho sé& lam tinh. Cau sé biét cach 1am thé nao dé cac cd gai
cha y va céng nhan. V&i mét sé thanh nién thi viéc nay kha 1a suén
s&, néu ching wa nhin, choi thé thao gidi, gia dinh c6 diéu kién thi
viéc thu ht phai nir 1a didu khéng co gi khé khan.

Nhwng d6 chi la sb it may man, con lai da s may thang nhoc tudi
teen thwéng khong biét [am gi dé dwoc con gai thich. Va rdi mot sb
thang ngu don sé chon céach té ra minh "nice", ching c6 thé sé ndi bat
lén va dwoc sy cdng nhan béi moét vai dlra con gai nao do.

Céi chién thuat chét ddm nay dwoc chiing mang theo dén ca khi da
tré thanh ngwoi Ién. Khdng cé nhiéu thang sé cho rang ban than cé
gi4, that vay, nhiéu thang van khdng biét tai sao phu nir lai phai thich
chang. B&i vi ching khéng thé c6 ndi 1 Iy do dé tw hao rang tai sao
phu ni¥ bi hdp dan va mudn ching. My thang Nice Guy van cb té ra
"nice" ngay ca khi tht chién thuat nay that sy khéng c6 tac dung.

Tré tréu 1a cang cd goéng la minh "nice" thi may thang Nice Guy cang
kiét strc. Cang cd gbng va tim kiém sy cdng nhan thi cang mét mai va
kém hap dan di. D6 13 li do tai sao t6i thworng nghe Nice Guy than
phién 1a khéng thu hat dwoc ai ca. Van dé & day |a cang che gidu ban
chét va té ra minh "nice", thi ngudi khac khéng c6 gi dé cha y va tim
hieu ho.
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Nhiéu phu nir da noi v&i toi rang ngay ca khi ho cam thay vui va thoai
mai khi dwoc Nice Guy chiéu chudng, nhwng sau mét thoi gian ho sé
cam thay chan nan va khéng mudn ngd véi anh ta niva. Léi khdng
hoan toan ndm & ngwdi phu niv, phan Ién 1a & Nice Guy kia. Khang
dinh moét 1an nira, che day ban chat that va 1am trai nhirng thir nén
lam chi khién cudc doi Nice Guy thém phan bi kich thoi.

NHONG LAN LAM TINH THE THAM

Vo clla mot ga Nice Guy da ké véi toi vé viéc ga da "lam phién" va
cau xin cd 4y quan hé. Mbi khi c6 &y néi "khong" thi ga sé biu méi va
rac vé 1 goc hon déi, 1an nao dwoc 1am tinh thi g& sé& cb [am cd hai
long trong khi c6 rat hiém khi dap lai. "Chi can toi ndi la tdi mudn gi thi
anh 4y sé cé gdng thuc hién va réi nghi rang minh d& c6 mét lan may
muwa hoan hao chivi anh da lam téi vui”.

C tao ra nhirng 1an 1am tinh t& hai nhw thé, cac Nice Guy sé khong
biét thé nao 1a sex that sw. Aaron la vi du vé viéc Nice Guy khién
nhirng 1an 1am tinh t& di nhw thé ndo, chung ta hay cung dén phong
ngu ctia vo chdng Aaron va xem vién canh tinh duc cta ho thwéng
xay ra nhw thé nao.

Aaron va Hannah da khéng quan hé dwoc vai tuan réi, diéu nay dwoc
xem |a binh thwdng dbi véi ho. Tdi hém d6, Aaron cdm thay nang cuc
va mudn quan hé véi vo clia minh, nhwng thay vi néi thang thi ga lai
cb bong gi6 va khiéu goi vo minh.

Mac du Hannah da néi c6 cdm thay khé chiu véi céi trd do, nhwng
Aaron van cr nhay. Ga ludn ra sau va xoa lwng cla co, hi vong rang
ga sé khién vo' minh kich thich bang viéc xoa bép kich thich cham rai.
Chién thuat nay tirng thanh cong vai lan trong quéa kh.

Aaron khéng quan tam ban than minh dang thay thé nao, ga chi chdm
cham cé lam v minh kich thich va 1én dinh. 20p sau dé Ia cudc Iam
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tinh ma g khong thay ti cdm xdc gi ca, ga phai twédng twong minh
dang lam tinh vé&i thu ky riéng ctia minh dé 1én dinh. Sau khi xong thi
ga van cham cham xem vo' minh c6 vui khdng, réi di ngd trong sw
tréng réng va buwc boi.

Bai thwc hanh # 36

P&i séng chan gbi cua feng nhw thé nao? C6 phai boi trong cam
xtc chan chwong nhw may tay Nice Guy & trén khéng? Feng c6
muén nhirng 1an may mwa ké tiép tét hon khong? Néu coé, hay
doc tiép.

DAT PUQC TINH DUC VIEN MAN

Ca chuwong 8 nay sé gilp cac Nice Guy lam thé nao dé co6 doi séng
tinh duc vién man hon. Qua trinh nay bao gém:

« B4t diu tlr bén trong (ndi tam).
« Hoc cach tw minh giai quyét van dé.
« Hay biét noi "khéng" véi bad sex.

« Hoc theo Iii nai strng tam.

PAu tien: BAT DAU TU BEN TRONG

Sw x4u hd va ndi so 14 rdo can Ién nhat dé c6 dwoc ddi sdng tinh duc
vién man. DU ban c6 doc hang ngan cubn séach clia may tay PUA hay
xem clip hwéng dan kha nang giwdng chiéu thi van dé tinh duc cla
ban van sé té néu ban khéng giai quyét dwoc van dé vé tam ly. Budc
nay la khéng thé bé qua!
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X6a bd cac mac cam vé tinh duc can mét ngudi cdi mé, khong phan
xét dé tam sw. Nice Guy khdng thé tw 1am viéc nay moét minh dworc.
DPé x6a bd cac van dé tam ly, Nice Guy can phai thang than thd 16 véi
ngwdi dang tin va biét cach giup d&, viéc nay gitp Nice Guy trat bd
dwoc ganh nang vé mat tam ly. Nhitng ngudi dang tin cay nay ciing
sé cho Nice Guy nhirng I&i ddng vién va théng diép quan trong dé ho
c6 thé tw tin hon vao ban than.

BAI THWC HANH NGOAI GIO: TRAC NGHIEM NHANH

Nhiéu Nice Guy thwéng choéi bé rang ho khéng c6 mac cam hay
néi s vé tinh duc nao ca. Hay |am bai trac nghiém dwéi day dé
biét liéu feng c6 mac cam hay néi se nao khong nhé!

1. Nghi vé lan tiép xUc tinh duc dau tién, liéu ranq dé cé phai la:

A. Mét trai nghiém tét, khdng ngai chia sé véi gia dinh va ban
be?

B. Lén lGt, voi va, cam thay tdi 16i, hay trong mét tinh huéng
khéng nhw mong doi?

C. Dbau dén, bi lam dung, s¢ héi?

2. Tha dam:

A. Feng va partner khdng ngai chia sé thang than vé van dé nay?
B. Liéu no c6 té qua khéng néu nira kia ctia feng bat gap?
C. Feng lam n¢é Ién lut?

3. Khi n6i vé trai nghiém tinh duc, suy nghi ctia ban than:

A. Khéng ngai ma chia sé moi th cho partner biét?

B. Feng c6 bi mat khéng cho ai biét?
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C. Mét vai khia canh tinh duc dwoc tao ra b&i sw khing hoang
trong méi quan hé than thiét?

D. Péi khi feng ¢6 gang x6a bé, gi¢i han mét sé hanh vi tinh duc
kho néi?

Néu feng c6 thé trd 161 tat cd nhdng cau hdi trén ngoai tree A, thi
feng c6 mdc cdm va néi sorvé tinh duc! Tiép tuc doc nao!

Lyle, da dwoc nhac t&i & trén la minh chirng cho viéc Nice Guy c6 thé
thd 16 nhirng sw mac cadm va ndi so vé tinh duc. Lyle 1a mét con chién
ngoan Dao, mét ngwdi cha, nguwdi chdng mau mwe dang gap van dé
v&i s& thich tinh duc khéng lanh manh. Moi th&r v& 16 ra khi vo Lyle
phat hién ra hoéa don dién thoai va thir goi cac sb la trong d6. Co da
sbc, ngay ca trong gidc mo hoang dwédng nhat (hay con ac mong té
nhat) cd ciing khéng thé tin dwoc rang chédng minh lai nghién phim
khiéu dam va chat sex. Nhwng ¢ chi méi biét dwoc 1 phan ndi cla
tdng bang chim nay théi. Bbi dién véi chirng c rd rang, nhung Lyle
van chéi bay bién rang minh khéng hé lam chuyé&n nay. Cudi cung thi
anh chiu thua va boc bach hét tat ca. Ho mét vai tuan, vai cudc cai va,
va mét cudc goi dén toi dé Lyle giai quyét van dé nay.

Sau vai budi tw van riéng, t6i dé& nghj Lyle tham gia nhém cai nghién
sex. Y twdng nay da lam anh cam thay so hai, nhwng anh biét minh
phai lam gi d6 dé ctru ban than ra khai viing lay va quay tré lai tinh
trang &n &i lanh manh. Lyle sau d6 bat ngd rang viéc thd 16 mang toi
cta minh v&i cac thanh vién khac trong nhém khéng kho khan nhuw
anh nght (vi toan con nghién v&i nhau ca hé hé :v), dan da Lyle bat
dau chia sé v&i nhivng ngudi dang tin cay. Lyle cdm thay nhw trat
dwoc ganh nang sau khi tam sw hét nhirng chuyén tham kin do.

Viéc tam sy nay con khién Lyle cam thay bét di hirng thi véi s& thich
tinh duc gidu giém (phim heo) trwéc kia cla anh, anh va vo dan tré

178
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

nén c&i mé& va gan bo véi nhau hon. Lyle bat dau cdm thay thich thi
viéc gan gli v&i vo minh, viéc ma trwdc day anh luén né tranh. Lyle
cam thay cudc sdng ctia minh nhw dwoc chiva lanh.

Toi lubn khuyén khich céc thanh vién trong nhom No more Mr.Nice
Guy cGa minh thé 16 ra nhirng m&c cdm tinh duc ctia minh mét cach
thdng than nhét. Trong van hoéa cta dat nwéc My ching ta, tinh duc
dwoc thé hién trong phim khiéu dam, dwoc ban luan mét cach xem
thwong, phan xét hodc diéu cot. Téi lubn yéu cau cac bénh nhan cia
t6i n6i rd nhirng gi ho da lam, gtri nhirng mau phim khién ho kich
thich, va noi cu thé vé qua kht tinh duc cia ho. Day |a cach dé boc 16
sw mac cam va tiép nhan nhirng thdng tin quan trong.

Trong sudt qua trinh thé 16 ban than nay, tdi luén cd gang déng vién
cac thanh vién trong nhém bang nhirng théng diép tich cwc, bat ké
nhirng gi ho cdm thay déu chang c6 gi phai xau hd. Nhirng 16 ddong
vién nay rat quan trong dé& ho vwot qua dwoc ban than gitra nhirng 10
dam tiéu cla xa hoi.

Bai thwc hanh # 37

Hay tim nhirng noi an toan va nhirtng ngwei tin cay dé noi vé:

Qué kht tinh duc cta feng: 1an dau tién have sex, trai nghiém
tudi tho, van dé vé bao lwc tinh duc trong gia dinh cta feng, trai
nghiém tinh duc khi da trwéng thanh.

Nhibng cach ma feng trai nghiém tinh duc: cac moéi quan hé, choi
gai, show thoat y, xem phim khiéu dam,...

Mang toi cha feng: sw ao twéng, tlec gian, nhikvng lan pham 16i
lam.
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Tiép theo: TW MINH GIAI QUYET VAN DE

T6i thwérng noi voi cac Nice Guy rang "khéng ai quan tdm téi mong
muén cla 6ng ngoai chinh 6ng dau”, cau ndi nay cling ap dung trong
van dé tinh duc. Khi Nice Guy bat dau tw chju trach nhiém déi véi nhu
cau cla ban than va tw giadi quyét van dé, ho sé cé dwoc sbé lvong va
chéat lwong tinh duc ma ho mong mudn. Bé toi giai thich thém:

Tat ca nhirng hanh vi quan trong |a tap hop cta nhirng hanh vi nhd
nhat hon. Cach hiéu qua nhat dé thay déi dwoc hanh vi ciia minh 1a
bat dau tr nhirng diéu nhé nhat. Vi du nhw mét Nice Guy khéng dwoc
quan hé nhiéu nhw anh ta muén, hoac khéng phai kiéu anh ta mudn.
Céach duy nhat dé giai quyét 1a thay ddi nhirng diéu nhé nhat nhéat
trong van dé 4y. Thay vi ra ngoai va cé c6 nhiéu hon nhirng méi quan
hé chong vanh, anh ta nén gidi quyét nhirng diéu nhd da tao nén van
dé (ngu, xau, nghéo...) nay trwéc da. Hay thay déi nhirng th&r nhd
trwde, va bire tranh toan canh sé dan thay déi theo hwéng tich cuc.

Trwdc khi Nice Guy c6 nhirng lan quan hé tét dep, thang hoa, hai long
v&i nguoi khac, thi anh ta can phai lam diéu dé véi ban than minh
trwéc bang cach thwe hanh Tha dam lanh manh.

Thd nhin nhan nhirng 1ap luan nay:

« Néu thwc hién tinh duc véi ban than ma thay xau hé, thi anh ta
khéng thé quan hé vé&i ngwdi khac ma khdong cdm thay xau hé.

« Néu anh ta khéng tw 1am ban than hai long, thi anh ta khdng thé hai
long v&i ngudi khac duoc.

« Néu anh ta khong thé chiu tradch nhiém cho khoai cam cla ban than,
thi khéng ai c6 thé gitp anh ta dwoc.

« Néu anh ta van can phim khiéu dam dé kich thich tinh duc, thi anh ta
khéng thé quan hé véi ngwdi khac ma thiéu chang.
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Nice Guy c6 thé thwec hanh Tha dam lanh manh, day la qua trinh dé
giai phong nang lwgng tinh duc. N6 khéng c6 muc tiéu gi ca, khdng
phai dé dat cwc khoai. N6 khdng can phim khiéu dam dé danh lac
huwdng ban than khoi sy mac cam va so hai tinh duc. Day la qua trinh
dé hiéu rang thé nao Ia "én". Quan trong hon hét, qua trinh nay gidp
Nice Guy hiéu r& mong muédn cta ban than hon.

Nhiéu Nice Guy luc dau rat cang thang khi ban luan vé Tha dam lanh
manh. Thuc té, Nice Guy c6 nhirng ndi mac cdm vé van dé tha dam,
ho ciing thwérng xuyén & gan nhirng ngudi ciing ¢ cho ndi mac cam
nay (nguoi yéu, gia dinh, tén gido..). Nhiéu Nice Guy da tirng gap van
dé vai viéc nghién thd dam, ho so rang khi thwe hién qua trinh nay thi
"chiéc hdp mac cam" sé& mot 1an niva mé ra.

Toi phéat hién ra rang khi Nice Guy hoc céach l1am hai 1ong ban than ma
khong dung phim khiéu dam hay twdng twong thi ho sé khéng vuédng
vao su thiéu lanh manh, ngoai ra khi ho chia sé véi nhivng nguoi
dang tin cay thi sy méc cdm ciing sé& bién mét rat nhanh.

Note mét chut vé van héa pham dai truy:

Toi khdng phan dbi néu chiing hop phap, nhung t6i cho rang ching
c6 hai vi mét vai li do sau:

« Phim khiéu dam sé tao ra mong muén khéng thwc té vé tinh duc.

« Phim khiéu dam khién dan 6ng bi nghién co thé va cac bd phan co
thé.

« Phim khiéu dam c6 thé dé dang thay thé nhirng mdi quan hé tinh
duc that sw.

* Phim khiéu dam "théi mién" dan 6ng khién ho quén di nhirng mac
cadm va ndéi sg vé tinh duc (ma I1& ra ho nén déi mat).
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« Phim khiéu dam khién cho tinh trang mac cdm ngay cang ti t& hon
vi chung thwéng dwoc che gidu va xem Ién Iut.

Vi vay t6i da ndi voi cac Nice Guy rang, néu da xem phim khiéu dam
thi hay xem mét cach céng khai.

Note thém vé sw twéng tuong:

Twéng twong 1a mét dang cltia sy phan tach gitra co thé va tam tri.
Néu mét nguwdi twdng twong khi dang ¢6 hanh vi tinh duc, thi ho da
cb tinh "r&i khdi" co thé ctia minh. Trong khi mét sb bac sitam ly cho
rang no 1a cach dé cai thién ddi sdng tinh duc, téi tin rang né lai 1a
cach phéa hiy nhanh nhat. Twéng twong khi dang lam tinh gibng nhw
la twdng twong minh an Hamburger Big Mac trong khi dang an kiéng
vay. Viéc twdng twong nay chi danh lac hwéng anh ta khéi sy mac
cam va ndi s, déng thoi che day sw that rang anh ta da c6 mét 1an
quan hé khéng nhw y mudn.

Tha dam lanh manh gitp Nice Guy thay dbi nhirng van dé gbc ré
ngan ho cé ddi sdng tinh duc vién man. Tha dam lanh manh giup:

« X6a di ndi mac cdm va so hai vé tinh duc.
« Cho Nice Guy biét ho can gi (vé mat tinh duc).

» X6a di sy phu thudc vao ntra kia khéng hop tac (bad partner) va
phim khiéu dam.

« Hoc céach 1am hai 1bng ngwdi quan trong nhat - ban than.
« Cho Nice Guy du sé lwgng tinh duc ma anh mong muén.
Thay déi dwoc nhirng van dé nay sé gitp Nice Guy cai thién duoc

van dé tinh duc v&i ngudi khac, va Terrance la vi du.

182
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

Ban dau Terrance dén gap téi dé tim cach giai quyét nhanh van dé,
nham dé& vo sdp cwdi sé khong chia tay ga. Trong nhirng Ian dau tién,
t6i yéu cau Terrance tap trung wu tién vao ban than minh trwéc. Nhw
nhiéu Nice Guy khac, diéu nay khién Terrance cam thay khéng thoai
mai ty ndo, vi g lo so rang néu g& khdng lam "sodi ca" chiéu chuéng
thi ban gai sé bé ga ma di nhw cb vo ci.

Toi bat dau khuyén khich Terrance l1am nhirng viéc khéng lién quan
dén tinh duc cho ban than minh va thwéng xuyén cam doan rang viéc
nay sé khién anh tr& nén thu hut hon. Khi khién anh ta thay rang
nhirng viéc nay khdng lam ban gai ghét minh, toi di t&i bwdrc tiép theo.
Toi néi cho anh ta nghe vé Tha dam lanh manh va khuyén khich anh
ta thwe hién né & mét noi yén tinh khdng ai quay ray. Birng dat ndng
van dé cuc khodai, hay quan tdm d&n mong mudn cta ban than va
ngoai ra dirng s& dung phim khiéu dam. T6i yéu ciu Terrance hay
cha y diéu gi lam anh cdm thay thoai mai, va cach ma anh danh lac
hwdng ban than khoi sy mac cam va so hai.

Tén vai tudn dé Terrance c6 thé hoan thanh qua trinh nay, 1an dau khi
ther né Terrance néi rang anh khdng cam thdy gi ca. Téi ddng vién
Terrance hay cb thwc hién it nhat mét 1an médi tuan. Vai tuan sau do
anh ta n6i rang bat ddu cadm thay dé chiu hon nhwng van ¢ lo so viéc
ban géi ndi gian v&i minh.

Toi da yéu cau Terrance dan theo ban gai ciia minh dén tham gia bubi
diéu tri. Chang t6i noi vé viéc Terrance sé danh sw ch ¥ cho ban than
nhiéu hon thay vi cham cham vao ban géi. Ban géai cGa anh cudi cling
cling trai long va noi that rang cé cdm thay "ganh nang" khi Terrance
mong mudn cé dat cwc khodi nhiéu 1an. Thay vi néi that trong quéa
khtv, cé chi gid v dé Terrance vui.

Khi ho thdng than chia sé v&i nhau vé van dé tinh duc, moi viéc da
bién chuyén theo hwéng tich cwe. Ho da danh thdi gian dé hiéu nhau
hon, néi cho nhau biét ho mudn gi va khéng mudn gi khi quan hé.
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Mac du cdm thay khé néi vao ltc dau, nhwng Terrance da ké cho ban
gai nghe vé qua trinh thyc hién Thd dam lanh manh cda anh.
Terrance da rat ngac nhién khi ban gai n6i rang ¢c6 mudn chiéu
chudng anh ta va mét méi quan hé tinh duc song phwong cé loi.

Vai thang sau, ho da két hén dung theo ké hoach. Ca 2 déu thé 16
rang ho cam thdy nhe nhém khi ti» bd cach cii d& c6 mdt mbi quan hé
gan gii va thau hiéu nhau hon.

Thém vao dé: HAY NOI KHONG VO NHIPNG LAN QUAN HE
THAM HAI

M®i khi lam tinh, Nice Guy thuwong & kéo dwdi va thwong van xin dé
dwoc cho thém. Nice Guy con mang do twéng vé co thé théng qua
phim khiéu dam, san sang chat sex trén mang. Nice Guy thwdng thi
dam mét cach ép budc va thiéu lanh manh; ho thwéng lanh nhat, 1am
tinh mét cach may moc. Nice Guy ciing thwdng chim dam trong ao
twdng va tri twdng twong cua ban than. Tém lai, Nice Guy thuwdng
lam may trd khéng dau vao dau.

Mién Ia Nice Guy con wng thuan véi bad sex, thi ching sé con day
ban than ho ra xa khéi nhirng Ian chan gbi vién man. Téi thwéng noi
vé&i may cau nay rang "Anh em phai biét bé di nhing thir minh dang
c6(do tudng, bad sex..) dé dat duwoc nhiig thir anh em mong muén'”.

Good sex chi that sy xuét hién khi Nice Guy tir bd bad sex!

Vay thé nao la good sex? Néu chiing ta mé ta dwa trén phim khiéu
dam thi chung that sw chi la céng thirc ctia bad sex ma thoi. Pay la
cach ma t6i dinh nghia good sex:

Good sex la viéc 2 ngwdi sdn sang chiu trach nhiém véi mong mudn
cta ban than. N6 khéng c6 muc tiéu gi ca. Khéng phai la mét man thé
hién, good sex la sw béc 16 nang lvong tinh duc. Good sex la khi ca 2

184
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

ngwdi boc 16 ban than mét cach chan that va than thiét nhat. Good
sex la lic ho quan tam dén mong muédn cla ban than minh, va cling
lam vay véi mong muédn cta ddi phwong. Nhirng diéu nay 1am cho
good sex bdc 16 bang nhirng cach khé doan, tw nhién va dang nhé
nhat.

Khi Nice Guy bat dau khéng mong mudn gi hon ngoai good sex, ho
sé& c6 nhirng thay dbi:

* Ho bo di y twdng lam "soai ca".

« Ho bét du r6 rang va thang than hon.

* Ho chon partner luén dap rng minh.

« Ho khéng mudn van xin dé dwoc sex nira.

« Ho hiéu rang bad sex ciing khéng kha hon no sex la bao.

O phan nay, t6i sé lay Aaron lam vi du. Nhirng tuan dau tién, Aaron
than thé viéc anh cdm thay vd vong thé nao khi mudn Hannah quan
hé véi anh. Rd rang 1a Aaron da tin rdng vo' minh la ngudi cang dang
trong viéc nay, va tr& nén ndi gian médi khi vo tr chdi. Anh cam thay
nhw minh bij tlr chéi va vo gia tri.

Sau mot vai tuan, toi da khuyén Aaron nén tam ngwng viéc quan hé
véi vo trong vong 6 thang. Trong khodng th&i gian nay, téi khuyén
khich anh lam nhirng viéc yéu thich ma anh da tir bé sau khi cwéi va
noi ra cdm giac cha minh véi vo. Téi ndi rang viéc tam ngrng quan hé
nay sé cho anh "diing khi" @& l1am nhirng viéc nay, vi anh khéng con
phai lo so vo s& "cam van" minh nira. Néu tam ngwng quan hé, Aaron
s& khdng con phai lo so vo ndi gian va tr chdi quan hé véi anh.

Aaron da rat bat ngd khi vo mudn quan hé véi anh, nhwng tdi da noi
rang muc dich cta viéc nay khdng phai 1a dwoc quan hé, ma gidp anh
tr® lai lam "tru c6t gia dinh" va bd di vai nan nhan cda minh.
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Mac du ban dau anh cé hoi do dw, nhwng sau khi dwoc cac thanh
vién déng vién thi Aaron da vé nha va néi cho vo biét ké hoach ma
anh sap thwc hién.

Tuan tiép theo, Aaron da thuat lai nhirng gi xay ra dém dé. Vo anh
ban dau rat gian, nhwng sau vai ngay thi c¢d 4y dan tré& nén dju dang
hon trwéc kia.

Trong 6 thang dé, Aaron ké lai cho nhém nghe nhitng gi anh da trai
qua. Anh da lam nhirng viéc ma trwéc day anh khéng dam lam, anh
ra ngoai véi nhixng nguwdi ban da lau khéng gap. Anh bat dau cho vor
biét cdm xtc ciia minh, bao gém cé nhirng Ian anh gian dir voi co.
Anh con vai lan néi rang anh khéng cé hirng thi nghe cé than phién.
Cubi cung, anh nhan ra rang ban than da tré nén thanh that hon - du
diing cdm néi ra nhirng diéu ma trwdc day anh ludn gilr trong 1ong.
Aaron ciing cho biét rang vo anh da chi ddng vé&i anh hon trong
chuyén chan gbi.

Sau 6 thang, Aaron ndi rang anh da cam thay gan giii v&i vo' minh
hon va khéng con cam théy bwc bdi nira. Anh cling hoc dwgc cach
dat dwoc mong mudn cla ban than va thé hién cdm xdc mét cach
trwe tiép, thay vi théng qua sex. Diéu quan trong hon hét l1a anh cam
thay két néi v&i vo minh hon méi khi 1am tinh.

Bai thwc hanh # 38

Hay xem xét vé viéc tam ngwng quan hé tinh duc. Khdng quan
trong ban dang & kéo nao, viéc nay cé thé cho ban rat nhiéu trai
nghiém tét. Rat nhiéu ngwei ban dau phan déi y twéng nay,
nhwng sau khi thi thi ho da c¢é nhirng trai nghiém tich cwc. Viéc
nay co rat nhiéu ich loi:

* Gitip pha v& sw réi loan trong méi quan hé.
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* Loai boé sw theo dudi va xa céach.
* Giup giai phdong sw buwec tirc.
* Giup Nice Guy thay dwoc rang khéng c6 sex ho van séng tot.

* Gitup Nice Guy thay rang chinh ban than minh méi la ngw®i nam
gite chia khdéa hanh phuc cua ban than.

« Gitip Nice Guy nhan ra rang ho tirng phai chju dwng bad sex ra
sao.

* X6a bé di néi so bi tir chéi may mwa.
e Giup loai bé di cac chirng nghién tha dam, phim khiéu dam...

Trwéce khi bat dau qué trinh nay, hay ban luan véi dang ay caa
feng. Toi khuyén nghi qua trinh nay nén kéo dai ttr 3 t&i 6 thang.

Cudi cung: HAY HOC HOI LU NAI SUNG TAM

Trong tw nhién, cac con duc alpha va nai strng tAm khéng bao gi®
ngdi xudng va nghi cach dé dwoc chi y. Ching c 1a ban than minh:
hung ton, khée manh, hiéu chién, va tw hao vé kha nang tinh duc. Bdi
vi chiing Ia chinh minh va 1am nhirng gi chdng muédn, vi thé cac con
cai sé bi thu hut.

Trong tw nhién, liéu thudc kich duc tét nhat chinh 1a TU TIN VAO BAN
THAN. M6t khi Nice Guy thoai méai sbng ding ban chét cta minh, thi
ho sé tré nén thu hut hon. Tén trong ban than, diing cam, va tinh
chinh tryc la tAt cd nhirtng gi modt ngwdi dan éng can. Mot khi Nice
Guy di dung dwdng va wu tién ban than minh trwdc, moi nguwdi som
mudn sé ton trong ho.

Téi da tieng nghe mét Nice Guy ndi vé viéc anh "ich ky" wu tién ban
than minh trwdc, va sau dé that bat ngo khi ghé cia anh mudn quan
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hé. Hay mét khach hang cda toi, anh ta da chia sé trong nhém vé viéc
da khéng quan hé v&i vo minh 14 thang va mét mai vé viéc co ta ludn
than phién vé cdng viéc. Dém dé, 1an dau tién sau 15 nam cwdi nhau
anh ta bdo vo' minh rang anh khéng muén nghe va hay im miéng di.
Ban dau c ta tirc dién 1&n, nhwng ngay dém hém do cd da héi rang
liéu anh c6 mudén may mwa khong.

SU’'C MANH CUA TW NHIEN

Diéu khién sex tr& nén tuyét v&i cing chinh 1a diéu 1am n6 té hai nhét.
Sex rat quyén nang, hén loan va hoang dai. N6 thu hat chiang ta nhw
anh sang thu hat thiéu than. Mot khi Nice Guy bat dau biét tha ra sy
mac cadm va ndi sg, chiu trach nhiém véi mong mudn cta ban than, tor
chdi bad sex, va tap sdng dung ban chét thi ho méi di dung quy dao
ma khéng phai e dé so hai. Day mai 1a khi sex that sy tr& nén tbt dep
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Chuong 9: bat duoc cudc
sOng ma ban mong muon:
Kham pha dam mé&, muc
dich sdng, cong viéc va su
nghiep
Nguoi dich: Nguyén Thé Anh

Néu cudc doi ctia ban khéng bj gi¢i han:

e Ban sé séng & dau?
e Ban sé lam gi trong thoi gian réi?
e Ban sé ban biu v&i cong viéc gi?

e Nha clra va noi ban sbng tréng nhw thé nao?

Khi ban nhin lai cudc séng hién thwc cda ban, hdy tw hdi ban than hai
diéu: thir nhat, ban c6 dang tao nén cudc d&i ma ban mong muén?

ther hai, néu cau tra 1&i 1a khéng, vi sao?

N6i chung, hau hét Nice Guy ma téi tieng l1am viéc déu théng minh,
siéng nang, va cé thuc tai. Mac du déu da dat dwoc nhirng thanh
céng nhat dinh, hau hét bon ho déu chwa khai pha hét tiém nang cua

minh, va cling khéng tao ra dwgc cudc sébng ma ho hang mong woec.
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Nice Guys déu quéa ban ron tim kiém sw céng nhan, giadu giém diém
yéu, né tranh rai ro, va lam ngwoc lai nhivng gi c6 hiéu qua, hoan toan
hop ly khi ho hdu nhw déu khéng khai pha hét dwoc tiém nang. Day
c6 thé Ia bi kich t6i t& nhat ma héi chirng Nice Guy mang lai - vo sb
nhirng ga dan éng tai ndng va théng minh Iang phi cudc séng va ddm

minh vao béi Iy cla sy tdm thwéng.

Nice Guy trong cbng viéc

Hau hét Nice Guy tim dén téi dé tim cach déi pho véi Paradigm cudc
sbng dang gay anh hwéng 1én cac mdi quan hé than mat cda ho.
Nhirng rac réi trong cac mdi quan hé thuwong che phi sw that rang ho
khong hé cam thay thda man véi cong viéc, sw nghiép, hodc phuong
huwdng cudc doi cta ho néi chung. Thir déng lwc gilr chan Nice Guy
ket lai trong cac mdi quan hé khdéng hanh phdc va hén loan nay
thwong cling gidng nhw déng lwe da tréi budc ho trong nhivng vi tri

khéng mang dén thda man khéc.

Nhng li do ma Nice Guy thwdng khéng phat huy dwoc hét tiém nang

trong cudc sbéng, céng viéc va sy nghiép gobm co:

e So hai

Cb lam dung moi thir

Cd lam tat cad moi thw

Tw hay

Nhin nhan hinh anh ban than moét cach méo mo
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e Co tw duy thiéu thén
e Ket lai trong mét hé théng niém tin than thudéc nhwng kém hiéu

>

qua.

So hai can tré Nice Guy tim lay cuéc séng ma ho hang mong
woC

Néu phai xac dinh mét yéu td chung 1a ngudn con ctia moi rac rbéi ma
Nice Guy phai trai qua, n6 sé la so hai. Hau hét moi chuyén ma Nice
Guy lam hoac né tranh déu bi diéu khién b&i néi s¢. Suy nghi cia ho
bi diéu khién théng qua céc té bao than kinh so hai trong néo bd.

hanh déng cla ho bj thao ting b&i ndi so.

e So hai la nguyén nhan Nice Guy khéng yéu cau tang lwong mac
du da duwoc hira hen tw truwéece.

e S¢ héila nguyén nhan Nice Guy khdéng dam quay lai trwdng
hoc, trau dbi kién thirc can thiét dé& theo dudi sw nghiép.

e S¢ hdi la nguyén nhan Nice Guy khéng dam nghi cbng viéc ma
anh ta ghét bo.

e So hai la nguyén nhan Nice Guy khéng dam sbng cudc d&i minh

mudn sdng va lam chuy&n minh muén lam.
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Nice Guy so pham sai 1am, so that bai, so lam hdng viéc, s mat tat
ca. Bén canh nhirng ndi s¢ thwdng tree d6 1a8 mot nbi so déy nghich

ly, so thanh céng. Nice Guy so rang khi ho thwe sw thanh cong thi:

e Sé bj phat hién ra minh 1a mét ké déi tra.

e Khong dat dwoc ky vong cua ngwdi xung quanh.
e Biphé binh.

e Khoéng chju ndi ky vong ngay mét tang.

e MAat kiém soat cudc sbng.

e Sé lam gi do6 sai va pha héng moi thanh qua trwéc do.

Thay vi ddi mat v&i néi so - that hay chi la twéng twong - Nice Guy

ludn chon cach chi thuc hién mét phan nhé tiém ndng thwc sw clia ho.

C6 lam dung moi thir can tré& Nice Guy dat dwoc cudc séng

mong muén

Ban chat ca cudc sdng la thay ddi va tién héa. D& quy trinh nay dién
ra tw nhién va hoan thién trén mot ca thé, ngwdi dé phai tw nguyén
budng bd sw kiém soat. Budng bd cho phép sw hén loan ngau nhién
va tuyét dep cua tao hda cdng hwdng trong mdi ca nhan. Va két qua

la nguwdi dé cé dwgre mot cude ddi vien man, hanh phuc.

Nice Guy bj &m &nh phai git» cho cudc sbng tron tru va it bién dong.
Ho lam viéc dé bang cach “c6 lam dung moi th&” va luén tuan theo
“quy tdc”. Nhwng khéng may thay, chién lwoc nay hiru hiéu nhét trong
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viéc dap tat ndng lwong sang tao. Chién lwgc nay giét chét niém dam

mé va can tré Nice Guy boc pha hét tiém nang.

e Cb lam dung moi thtr cwép di tinh sang tao va nang suét clia
Nice Guy.

e Ludn cb td ra hoan hao lam Nice Guy khodng thé stra chiva diém
chwa hoan hao.

e Tim kiém sy céng nhan t&r bén ngoai 1am Nice Guy tdm thuwdng.

e Cb gang che gidu sai 1dm va diém yéu ngan can Nice Guy mao
hiém hay ther 1am gi maéi.

e Ludn tudn tha luat 1& khén Nice Guy cirng nhac, da nghi va ludn
so hai.

B&i vi nhirng gi¢i han tw ap dat nay ma Nice Guy ludn khéng théa

man, nhat nhéo va khdng hanh phuc véi cude séng va cong viéc.

Co6 tw 1am moi thir can tré Nice Guy dat dwoc cudc séng minh

mong muén

Khi con tré tho, Nice Guy thuwéng khdng dwoc dap (ng nhu cau mot
céach kip thei, dang dan. Mot s bi ngé lo, mét sbé bj loi dung, sb khac
bi lam dung va tham chi bj bé roi. Ho I&n 1én véi y twédng néu ho
mudn c6 diéu gi thi phai tw 1am lay.

Hau qua 14, Nice Guy la mdt ngwei nhan téi. Ho so hai méi khi can
dwoc gitp d&. Ho khé s& khi dwoc giup d&. Ho ludn cam thay kho
khan khi phai nh& va ngudi khac.
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Vi ho tin rang ban than can phai lam tat ca, Nice Guy hiém khi khai
pha hét dwoc tiém nang. Khéng cé ai gidi moi phwong dién va thanh
céng ma khodng co sw giup d& cdia ngudi khac. Nice Guy tin rang ho
phai lam dwoc. Ho cé thé biét moi thir, nhwng cha thanh thao trong
linh vwre ndo ca. Piéu kién thoi tho du nay d&m bao Nice Guy sé

khéng bao gi& cbng hién hoan toan trong mét linh virc nao ca.

Tw hdy ngan can Nice Guy dat dwoc cudc sbng mong wécC

Vi so hai thanh céng, Nice Guy la chuyén gia tw hay. Ho hay hoai

thanh céng cda chinh ho bang céach:

e Lang phi th&i gian.

e Vién co.

e Khodng hoan thanh cbng viéc.

e Ludn quan tam ngwdi khac.

e C6 qua nhiéu dw an ciing mét Idc.
e Ket trong mbi quan hé phtrc tap.
e Chan ch.

e Khoéng dat ra gi¢i han.

Nice Guy n6i chung khéa gidi, nhwng chi vira di. Nhwng dé tré nén

tuyét voi - dé vwon Ién dinh cao - sé dwa dén cudc doi ho nhirng sw
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cha y va soi xét khéng mong muédn. Anh sang rwc r& cia thanh céng

de doa sé& l1am 16 ra cai bong tw nhan thire day sai sot va ran nit.

Hau qua 14, Nice Guy tim ra rat nhiéu cach tw hdy vé ciing sang tao
dé gilr ban than khdng bao gi& qua thanh céng. Néu khdng lam, thi
khéng sai. Néu dy an chwa hoan thanh, thi dau co ai phan xét. Néu
c6 qua nhiéu viéc can lam cung mét ltc, thi dau can phai lam that tbt
céi nao. Néu ho c6 nhivrng li do bao bién phu hop, thi cé ai dat ky

vong gi & ho.

Tw nhin nhan hinh anh ban than moét cach méo mé ngan can Nice

Guy dat dworc cuéc séng mong worcC.

B&i vi tudi tho khéng dwoc dap rng nhu ciu dung han va dung cach,
Nice Guy dan phét trién géc nhin méo mo vé ban than. Vi tw duy
ngay tho va non ndt, ho dua ra két luan rang néu nhivng nhu cau cda
ho khéng quan trong, thi ban than ho ciing vay. Pay la ngudn con cia
Toxic Shame ma Nice Guy sé hiru. Tan sau trong day long, tat ca

Nice Guy tin rang minh khéng quan trong hoac khéng du tét.

Néu Nice Guy con phai chdm séc cha me quéa phan xét, dwa dadm hay
phu thuéc, Nice Guy sé s& hivu sy hd then vo ly (Toxic Shame) nang
gap doi. Pra tré tin rang chdng bat budc phai théa man bac phu mau
hay phan xét, giai quyét van dé cta cha me tram cam, va dap &ng
dwoc yéu cau cua bac phu huynh kiém soat. Nhwng that khéng may,

anh ta khéng thé nao lam duorc.
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Két qua cta sw bat lwc trong viéc giai quyét van de, lam vira
ldbng, hay cham séc cha me 1a Nice Guy phat trién cam giac hut
hang sau trong day long. Ho tin rang ho phai lam dwoc. Mac du vay
ho luén khéng thé lam dung hodc du tét - me cta anh ay van trdm

cam, cha cta anh ta van phan xét.

Cam giac thiéu sot va khiém khuyét dwoc ndi tai hoa lon dan khi Nice
Guy trwdng thanh. Nhiéu Nice Guy cb bu dap khiém khuyét nay bang
cach cb lam dang moi thie. Ho hi vong rang lam nhw vay, khdng ai sé
biét dwoc con nguoi ciia Nice Guy khiém khuyét thé nao. Con nhirng

ga Nice Guy khac chi don gian la bd cubc ngay lap tirc.

Cam giac khiém khuyét nay ngan can Nice Guy thé hién, doat lay co
héi, hodc thir 1am diéu gi ma&i. N6 giam cam Nice Guy trong céi vé ci
ky, khéng bao gi&» d& Nice Guy nhan ra minh tai nang va théng minh
dén thé nao. Moi ngudi xung quanh déu thay tiém ndng cla g4,
nhwng cai paradigm méo mé tir thdi tré tho khéng bao gi® dé ho nhin
rd tiém nang va k§ ndng ma ho co.

Két qua cua sw tw nhin nhan méo moé nay tao ra mot paradigm cau
thanh ttr cdm xdc va nhan thiec. Cai nap day vé hinh nay nhét Nice
Guy lai, khdng d& ho kham pha dwoc tiém ndng cda ban than. Néu ho
cb ngoi Ién, ho s& dap dau vao kinh va bj day vé khu v an toan

quen thudc.
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Tw duy thiéu thén ngan can Nice Guy dat dwoc cudc séng mong
woC

Khéng dwoc thda man nhu cau khi con tho 4u tao nén niém tin trong
tam thirc Nice Guy rang thé gio¢i khéng cé dd nhirng gi ho can dé
séng tét. Trai nghiém thiéu thén nay tré thanh lang kinh ma Nice Guy
nhin doi.

Paradigm cla s thiéu thdn nay 1am Nice Guy tr& thanh nhirng ké
ham mudn kiém soat va thao ting. N6 lam Nice Guy tin rang ho tét
nhat nén bam viu vao nhirng gi ho dang c6 va dirng chop lay co héi.
N6 dan dén viéc Nice Guy ghét bé nhirng ngudi cé thlr ma Nice Guy

thiéu.

B&i nhirng suy nghi mang tinh thiéu thén nay, Nice Guy rat nha nhen.
Ho khéng tin rang ban than xirng dang cé duoc cudc sdng tt dep. Ho
tim moi cach dé ddm bao thé gi¢i quan cla ho khéng bao gid bi thir
thach. Ho ch&p nhan rac rudi va nghi rang day la nhixng gi ho dang
dwoc nhan. Ho dwng 1én di moi ly 1& dé giai thich tai sao ho sé khéng
bao gi® dat dwoc thir minh mong muén. B&i nhirng niém tin ludn c6
xu huwéng tw hoan thanh chinh né, Nice Guy hiém khi séng dung véi

tiém ndng va dat dwoc nhirng gi ho mong mudn trong cudc séng.

Mac ket trong nhieng hé théng niém tin réi loan nhwng quen

thudéc ngan can Nice Guy ¢6 dworc cudc song ho muon
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Nhw da dé cap & chuong trwdce, hai yéu té chinh ngan can Nice Guy
dat dwoc nhirtng gi ho mudn trong tinh yéu; diéu dau tién 1a ho ludn cb
xay dwng lai mdi quan hé than thudc, nhwng khéng thda man. Ho tim
kiém ban ddi c6 thé gitp ho tao nén méi quan hén loan ma ho da trai
gua khi con bé. Va nhirng ga nay ludn tw nhin nhan ban than la nan
nhan cho s rdi loan cta ngwdi ban doi. Nice Guy khéng nhan thire
dwoc rang ho bj cudn hat b&i nhivtng ngwdi nhw thé nay la co ly do
cua no.

Thir hai, Nice Guy hiém khi nao dwoc trai nghiém méi quan hé ma ho
mong mudn vi ho ludn la ngwei két thic tdi. Khi mdt ngwdi ¢ tinh
thdn khde manh quyét dinh budc ra khdi mét mbi quan hé, thi Nice
Guy ct tiép tuc bau viu, thr di thdr lai cing mét phwong phap véi ki

vong phép mau sé dién ra.

Trong céng viéc Nice Guy cw xtr cling khédng khac may. Ho bi thu hut
b&i nhirng tinh hudng cong viéc cho phép ho tai hién lai vai trd, moi
quan hé hay luat 1& hén loan ma ho tirng trai qua. Ho ludn cd tw twéng
xem minh & nan nhan, vd vong trong nhirng tinh huéng nay. Hiém khi
nao ho nhan ra rang vi sao ho can nhirng hé théng nhw vay va ho

hoan toan cé thé r&i bé ching.

V6 thire 18p di 1&p lai nhirng khuén mau quen thudc trong céng viéc va
sw nghiép khién Nice Guy mac ket va khdng cam thay théa man.
Trong khi kéo dai sy hén loan cua tudi tho, ho hiém khi ndo thwe sw
mong muédn hoéc c¢b gang vuon I&én dinh cao trong Ilinh viee ma ho
chon.
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Nhan ra dam mé va tiém nang

T6i thwdng ndi v&i nhirng thanh vién trong nhom No More Mr. Nice

Guy! rang muc tiéu cua toi 1a tAt cd moi ngwdi sau khi rdi nhém déu 1a
mét triéu pha. Tuyén bd nay thwe ra khéng lién quan may dén tién bac
- tuyén bb nay hwéng dén kham pha ra niém dam mé va khai pha tron

tiém nang.

Nhw da noi & trén, nhitng ngwdi ma toi tirng tw van ndi chung déu l1a
nhirng ngwdi dan éng thdng minh va tai nang. Khi ho dang phuc hbi
ttr triéu chirng Nice Guy, nhirng quy 6ng nay bat dau chap nhan ban
than. Sy chap nhan ban nga nhw chinh né cho phép ho tiép can dam
mé va dbi mat vai so hai.

Hé théng nhin nhan ban than va thé gi¢i chuan xac hon cho phép s
phong ph cla vii tru chay tw do vao cudc sdng ctia ho. Péi luc nguédn
nang lwong nay chay dudi dang tién bac, lic khac lai 1a tinh yéu, cé
khi lai la tinh duc. D6i Itc nd lai la &nh sang rwc r& cda danh vong. Va

cO thé 1a tt ca nhirng gi nai trén hop lai.

Phan con lai ciia chwong nay gi¢i thiéu vé chién lwoc dé thoat kiép
Nice Guy va bdc pha toan b6 tiém nang. Nhirng trang ké tiép trinh bay
chién lwoc da giup rat nhiéu Nice Guy phat hién ra dam mé va séng
tron v&i tiém ndng ma ho cd. Va né ciing sé gilp ban lam diéu twong

tw.
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DPéi dién néi so cho phép Nice Guy dat dworc cudc doi ma ho

mong muén

Charlie 1a hinh mAu tiéu biéu cho nhi*ng ga Nice Guy khéng c6 dam
mé ciing nhw thanh twu. Lan dau tién tdi gap Charlie, anh ta dang bi
ket trong cdng viéc ma anh ghét cay ghét déang va séng mét cudc doi
tam thwong va so hai. Charlie da cé bang ky sw vai nam vé trwdce, di
vay anh van lam céng viéc ma anh da lam tir théi sinh vién. Quan ly
cua Charlie hira hen sé& thang chirc sau khi anh tét nghiép. Va khi tay

quan ly that hira, Charlie chi nén con gian va tiép tuc lam & vi tri cd.

Niém dam mé duy nhéat cia Charlie la dwoe bay lwon, mac du anh
thwong dwoc me anh canh céo vé nhirng thdm hoa c6 thé xay ra, anh
bat dau tham gia cac khoa hoc phi céng sau khi hoan thanh dai hoc.
Tuy rang Charlie ludbn mo wéc cé dwoc tAm bang phi cong, anh
dwdng nhuv chwa bao gi®& hoan thanh nhirng yéu ciu can thiét dé dat

dwoc muc tiéu.

Website cla t6i dwoc gidi thiéu tdi Charlie thdng qua mét ngudi déng
nghiép cta anh. Va anh &y da sirng s& khi doc miéu ta cda téi vé Nice
Guy. Anh 8y khong hiéu dwoc lam cach nao ma lai cé6 ngwdi hiéu anh
dén vay. A mét sau thang dé ha quyét tam g&ri email cho téi va hai
thang nira dé glri email ké tiép. Ngay t lan dau Charlie nhin thay
website, anh ay biét rang minh can phai tham gia nhém, nhwng y

twdng thé hién mat dé tén thwong lam anh 4y so hai.
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Va ngay gidy phat d6, anh dwa ra quyét dinh dan t&i bwédc ngoat cudc
doi. Charlie quyét dinh néu cai gi 1am anh so hai dén run ban I1én, thi
a phai dbi mat véi né. Luc dé anh chwa nhan ra rang quyét dinh nay la
kh&i dau cta mét hanh trinh tuyét voi dan Charlie tai kham phéa niém

dam mé va muc tiéu sbng.

M6t nam sau thang sau dé, Charlie séng véi ton chi: néu anh ay so
céi gi, thi anh phai déi dién véi n6. Charlie tién trién dan dan, c nhw
la anh &y tap bo trwde khi tap di vay. Anh Ay thwe hién tieng bwdc nhd
mot trwdc khi anh c6 thé chay. Va mét khi anh 4y da bat dau, thi

khéng con gi co thé ngan can anh 4y.

Trong sudt khodng thdi gian mwdi tdm thang Charlie da thwe hién rat

nhiéu bwéc dé tai kham pha niém dam mé va muc dich séng.

Anh dan tr& nén nang déng hon trong nhém thwe hanh No More Mr

Nice Guy!, bdc 16 ban than va dbi dién véi nhirng thanh vién khéac.
Anh dan tim hiéu vé trai nghiém bi bd roi va ndi so hai anh nhan ti
gia dinh khi con bé.

Anh yéu cau cha minh dén tw van, anh dbi dién v&i 6ng ay va noi vé
van dé vi sao dng 4y ludn khéng s&n sang bén anh ciing nhw thiéu

guan tam t&i dra con trai khi con tho bé.

Anh théi 8 16i cho ban gai khi khéng ¢ du tién dang ky hoc khéa phi

cong.
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Anh dbi trwong khi ngdi trwdng hién tai khdng thé cung cap cho anh
hwéng dan va trang thiét bj can thiét.

Anh bat dau ng tuyén vao nhirng vj tri cdng viéc yéu cau bang ky suw.

Anh 4y dbi dién véi cdm giac bat cap, thdng diép truyén trong gia dinh
rang hay luén chon con dwéng an toan, va thiéu niém tin rang anh da
gidi dé lam ky suw.

Anh thi lai may bay va nhan bang phi cong.

Anh déng y dé nhdém ching téi td chirc sinh nhat tai nha hang cho anh

4y, va anh da déi mat véi ndi s¢ minh [a trung tam cla sw cha y.

Anh 4y dwoc nhan vao moét cong ty ky thuat ma & dé, ho thé hién

niém tin rang anh tai gidi, tiém nang va cé thé cdng hién cho cong ty.

Khi Charlie ké vé&i nhém vé viéc dwoc nhan vao cong ty ky thuat, toi
nhan ra rang minh dang chirng kién sy 16t xac ngoan muc. Charlie tir
mot ga Nice Guy séng ndi tam, so hai va U li gi&r da tré thanh mot
ngwdi dan 6ng véi niém dam mé va muc tiéu séng.
T6i dé nghi Charlie gt&vi email cho t6i vé mé hinh thanh céng cla anh
ay. Pay |a nhirng gi anh 4y da viét:
Bob,
Pay la mé ta so luoc nhikng gi téi lam da déan téi dén cong viéc mo
woc nay,

1) Piéu dau tién dé thay déi 1a tdi phai tir bd tam ly nan nhan.

202
TroLaiLamNguoi.com



KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét

2) Khéi déu véi viée dat giéi han, ban dau chila nhing giéi han
nhd va tir tee 16n dan lén.

3) Terviée dét gidi han va duoc tén trong, ti bdt dau co niém tin
vao ban than hon.

4) T6i bdt dau chan that hon.

5) Tin twéng rang t6i da la moét ngudi trudng thanh, toi duoc giao
duc va téi hoan toan du diéu kién dé ddm nhan vai tro ky sw
cong nghiép.

6) Toi ludn biét rdng sép ci cua tdi 1a maét ké réi loan chirc ndng va
dé la ly do téi cdm thdy dé chju khi 1am viéc véi hdn. Sau khi toi
nhan ra va chap nhén rang t6i khdng can mét hé théng nhw vay

dé ton tai, t6i da co thé budc tiép.

Charlie

Bai thwe hanh sé #40

Nhin vao danh sach bén dwéi. Chon mét vat va néi ra mét ndi so
hivu hinh cha ban. Viét ra cach ma ban sé doéi dién v&i néi so do.
Va bat dau tirng bwéc nhé hwéng téi doéi dién véi néi se. Nhe ai

dé déng vién va hé tror ban. BPirng thir hoat déng nay mét minh.
Nhé rang, du c6 chuyén gi xay ra, ban sé xtr ly dwoec.

e Yéu cau tiang lwong hodc thing chirc.
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® Bo cong viéc khdng théa man.

e Bat dau kinh doanh.

® Di hoc lai.

e P6i dién véi tinh hudéng va cham.

® Quang ba mot y twéng ma ban nghi ra.
® Theo dudi muc tiéu cta cudc doi ban.

e Danh nhiéu th&i gian hon cho sé thich ca nhan.

Tw vach ra con dworng cua riéng minh cho phép Nice Guy co6

dwoc cudéc d&¥ minh mong muén

Hau hét moi ngwdi - trong do cd Nice Guy - déu khéng co y thire rang
tao ra cudc doi ho mong mudn 14 trach nhiém cla ban than ho. Hau
hét déu chip nhan cudc sbng hién tai va cw x& nhw thé ho khéng co ti
kha ndng ndo dé xay dwng cudc sbng hao hirng, ndng suét va vién

man.

Khi tdi trd chuyén véi Nice Guy vé viéc nhan lay vai tro 1&o lai cudc
d®i cha minh, ho déu gap kha nhiéu khoé khan dé hiéu y t6i. Y twéng
nay don gian 1a khéng pht hop véi lang kinh cda ho, ho luén cho rang
minh khdng thé dwa ra Iwa chon va hanh déng dé bién nhirng lwa

chon dé6 thanh hién thwc.
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Toi khuyén khich may cau hinh dung ra cudéc doi ma & doé ho duoc
lam viéc ma minh thich va dworc tra tién cho viéc dé. Ho déu cam thay
rat kho hiéu. Ho cw x& nhw thé t6i ép ho tin vao truyén cb tich vay.
Thong thwdng, ho sé bac bd y twédng nay bang cach thoai thac,
“Khéng phai ai ciing may man nhw éng (y ndi tac gid) c6 mét cong
viéc ma minh yéu thich va duwoc tra lirong cao cho né.” C6 moét thoi
gian, t6i chap nhan I&i bién hd nay, cho dén khi tdi nhan ra rang cudc

séng cua téi khéng co lién quan gi dén may man ca.

DPé c6 dwoc tAm bang Ph.D yéu cau téi hiéu rd lwa chon ctia ban than,

kién tri va chdm chi - khéng phai may man.

Thwe hanh tw van yéu cau téi dbi mat véi ndi s, budc ra khdi ving
an toan, ttr bd cdng viéc lwong 6n dinh, chap nhan hi sinh, lam thém
dé co tién trd héa don, thir va sai, va can rang séng qua giai doan

nghéo khd - khéng phai may man.

Phat trién ki nang trong nganh trj liéu yéu cau cam két vao phat trién
ban than, lién tuc tién b, va dau tw tai chinh vao qua trinh trj liéu cda

t6i - khdng phai may man.

Viét sach, xay dwng website, va phat hanh sach yéu cau sw kién tri va
dbi dau vai vo sb ndi so - khdng phai may man.

T6i khéng co gi dac biét ca. Téi la mét con nguwdi binh thwdng voi tai
nang binh thuwéng. Téi ¢é rat nhiéu ndi so twong tw nhw nhirng chang
Nice Guy ma t6i da tri liéu. Téi khéng sé& hiru mét ki nang nao dac biét
hay ki ndng hiém nao ma hau hét bénh nhan cda téi khdng cé.
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Vay diém khéac biét nam & dau?

e To&i dwa ra quyét dinh déi méat véi ndi so mét cach cé y thire.
e Toi ttr chdi cudc ddi tAm thwdng mét cach co y thire.

e To6i dwa ra luat Ié ca nhan mét cach co y thire.

Hay nghi vé nhirng ngw®i ma ban tén trong hoac xem la hinh mau.
Hau hét ho déu bat dau tr hai ban tay trdng va xay dwng nén mot
cudc sdng tha vi, y nghia va day dam mé. Ho tw vach ra con dwéng
cua riéng ho. Vay diéu gi 1am ho khac biét? Hau hét ho déu la nhirng
con nguoi binh thwéng nhwng dam nhan |14y trach nhiém léo lai cudc
doi cua riéng ho.

Toi ¢6 tin vui cho ban day - Néu ho 1am dwoc, thi ban ciing lam dworc.
Pay la cau néi ma t6i thich nhat chuyén ma mét ngwdi lam duwoc,
thi ngwei khdc ciing Iam dwoc. Nghi thtr xem - néu nguoi khac da
gianh quyén tw chd va tao dwng cudc doi dang ngwdng mo, thi ban
cling c6 thé lam dwoc. Va thd duy nhét cén tré’ban cé dwot cudc
doi mong wért chinh la ban. B4 dén lac tw vach ra dwéng di riéng,

dat ra luat Ié riéng, va bién wéc mo cla ban thanh hién thyec.

Bai thwe hanh sé #41

Ban thwc sw mudn gi? Diéu gi can tré ban bién diéu dé thanh sw
that? Viét ra 3 dieu ma ban mudn cé trong d&i. Sau dé viét ra |&i

khang dinh rang ban sé lam bang dwoc, dan n6 & noi ma ban dé
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dang nhin thay. Chia sé wéc mo va I&i hira ca ban t&i nhivng

ngw®i ma ban tin twéng.

Tir bé viéc c6 gang lam dang moi th&r cho phép Nice Guy c6

dwoc cudéc séng ma ho mong muén.

Quyén sach nay bat dau bang vai chwong dau toi viét cho nhirng
thanh vién trong nhom No More Mr. Nice Guy! dau tién cla tdi. Dan
dan, quyén sach nay tré thanh hiéu biét cta téi vé hdi chirng Nice
Guy. Khach hang va gia dinh cta ho déu dé nghij t6i hay viét thanh
mot quyén sach hoan chinh. Y twéng tuyét voi nay [a mot sy phat
trién hoan hao cho nhirng gi tdi dang lam.

Va & thoi diém doé co gi dé da thay dbi. Thay vi chi [a bai viét phan
tich va mé ta danh cho mét vai khach hang nhat dinh, né lwc cda toi
hwéng vao viéc viét ra quyén sach xirng dang dwoc xuat ban va phan
bd rdng rai. Moi nguwdi xung quanh bat dau néi voi toi vé “bestseller,”

“Oprah,” va’Lam giau.”

Quyén sach nay ban dau chi dwoc viét véi niém dam mé bat dau tré
nén nang né vi nhixng ky vong clia nhirng ngwdi xung quanh téi. Va
dé théa man chudn mwc ma ho dat ra, quyén sach cuda tdi phai that

tét, khdng, khéng chi tét - n6 phai hoan hao!
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V&i tw twdng do, téi da lao ddng quan quat sudt 6 nam dé hoan thién
quyén No More Mr. Nice Guy! ma ban dang doc. Cau ma ban bé va
ngwdi than thwéng hay héi téi nhat 1a “Khi nao thi anh viét xong quyén

sach?”

Qua nhiéu ndm, ban thao da trai qua it nhat ba Ian sra ddi I&n ciing
nhw v6 s lan chinh sira nhd. Nhiéu yéu td khac nhau gop phan kéo
dai théi gian hoan thanh sach, nhung yéu té dau tién dé 1a vi téi nghi
rang quyén sach phai hoan hdo. T6éi c& cho rang quyén sach phai
hoan hao maéi c6 thé dem di xuét ban. Toi c cho rang quyén sach
phai hoan hao dé nguwdi doc bé tién ra mua. Téi c&r cho rang quyén
sach phai hoan hao dé co thé giup ai do.

Khéng may thay, nhan thirc sai 1am thé thién nay dwa dén nhiéu hau
qua: Toi tin rang minh phai viét moi thi minh biét vé hdi chirng Nice
Guy! Ban thdo d4u tién cla toi phai dai gap 4 1an ban hién tai. Toi tin
rang minh phai la tac gia co tai hung bién. Téi tin rang tirng cau van
phai dwoc trau chudt hoan hao.

T6i tim dén nha trj liéu tdm ly dé tim hiéu vi sao tdi khéng thé hoan
thanh tac pham cda minh. May dra con cua téi dan tré nén v& méng,
chdng cho rang toi sé khéng bao gi& hoan thanh sach. Vo tdi niva dua

nlra that vé viéc bd tdi néu tdi viét khéng xong quyén sach.

Cudi cling, sau nhiéu nam trac tré, tdi da vwot qua dwoc. Mot ngudi

rat thong thai da bao vai téi rang hay cho phép ban than dwoc quyén
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khéng bao gi®& xuat ban sach. Téi ngay lap tc cdm thay nhu dwoc
giai thoat.

Toi nhan ra mét diéu rang minh da di léch hwéng khéi muc tiéu ban
dau - viét vé nhirng phan tich cta téi nham gitp vai ga Nice Guy séng
cudc doi vien man hon. Sau khi t6i tir bd ganh ndng cda viéc xuét ban
sach, tr& thanh tac gia best-seller, va xuét hién trén show cta Oprah,
moi thir lién thay déi. Téi quay vé véi tw duy ban dau. T d6 méi 1an
t6i bat dau viét, toi chi tw héi ban than mot cau: “Liéu nhiang dong nay
cé gitp doc gia tim ra cau trd 16i cho van dé cuda ho khdng?” Téi cling
nhac nh& ban than rang tdi sé khéng gitp ai cé dwoc loi ich gi néu toi

khong bao gi& hoan thanh quyén séch.

Sau khi toi ttr bé niém tin rang No More Mr. Nice Guy! phai la quyén
sach hoan hao, moi th&r dan tr& vé dung quy dao cta nd. Toi hoan
thanh sach. Khach hang bao véi téi rang quyén sach da thuc sw thay
dbi cude doi ho. Nhirng nha trj liéu tam Iy khac lién hé va dé nghj guvi
sach cho khach hang cla ho. Céc talkshow trén radio, bao dai bat dau
lién hé va dé nghi phéng van. Téi thué quén ly. Nhiéu nha xuat ban
tim @én toi.

Cé gdng lam dung moi thir hat can sinh luc cda No More Mr. Nice
Guy! T bd tw duy &y va chip nhan rang quyén sach chi can “da tét”
da giai phdng va cho phép toi viét véi dam mé va tao ra sdn pham co
gia tri vwot thoi gian. Va quy luat nay cling ap dung véi moi khia canh

cudc sdng khac trong cudc doi ctia Nice Guy.
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Bai thwc hanh sé #42

Chu nghia hoan hao va tw duy phai lam dung moi thr da can tre
ban nhan ra niém dam mé va tiém nang cua ban nhw thé nao?
Hay chon mét viéc ma ban da luén mudn lam: Viét sach, sinh ra
li nhuan ttr dam mé, don di noi khac, di hoc lai, phat trién tai

nang....

Gi® hdy tw héi ban than: Néu ban biét trweéc rang nhirng né lwc
hién tai s& mang t&i thanh céng, ban con chan chte niva khéng?
Diéu nay c6 giai phong ban khéi niém tin rang minh phai [am moi
thtr hoan hao khéng? Diéu nay c6 tao dong lwe dé ban bat dau
hay hoan thanh diéu ma ban da bat dau trwéc dé khéng? Ban c6
san sang chap nhan rui ro néu ban biét trwérc rang c6 thé nao thi

ban ciing khéng that bai?

Poi gi nira ha Nice Guy? Quang cai chu nghia hoan hao dé sang

mét bén va bat tay vao bién wéec mo thanh sw that di!

Hoc cach nhé va gitip Nice Guy ¢6 dworc cudc séng mong muodn

M6t Iy do kha I&n khién Nice Guy khéng khai pha hét dwoc tiém nang
la do ho luén tin rang tw ban than ho phai lam moi the. Phil 1a mét vi
du dién hinh.
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Muc tiéu séng cda Phil 1a tré nén giau c6. Anh 4y dwdng nhw da cé
hau hét moi tb chat: dién trai, thdng minh, hwédng ngoai va vui tinh.
Mac du vay anh van ludn that bai va khéng thé dat dwoc muc tiéu va
wédc mo cla minh. Rat nhiéu thi can tré anh - luébn mudn di dwéng
tat, tri hoan, va bat an mdi lan anh mudn bat vao hién thwc hoa wéc

mo'.

Tuy nhién chwéng ngai I&n nhéat cta Phil cé & 1a anh cam thay rat kho
kh&n mé miéng nhd nguwdi khac gitp dé. Phil co rat nhiéu niém tin sai
ldam vé nhirng ngudi sdn long gitp anh. Anh khéng tin rang minh
xrng dang dat dwoc nhitng gi minh mudn. Anh cling khéng tin rang
mong mudn cta anh ciing quan trong déi v&i nhirng ngwei than thiét.
Anh Ay tin rang yéu cau tro gitip mét cach thang than sé khéng bao

gi& giup anh dat dwoc muc tiéu.

M6t ngay no, khi dang sinh hoat trong nhém, Phil bat dau than thé vé
viéc khéng dwoc an ai véi vo. Toi héi Phil liéu anh cé nhac dén
chuyén chan gbi v&i vo hay khong. Va anh ay tra 161 “Khdng.” Toi lai
hai anh 4y c6 cho rang vo anh ciing mudn may mwa cling anh, va cau
tra 1&i cling twong tw nhw cau hai trwéec.

T6i gidi thich v&i Phil rang viéc anh khéng dwoc an i la triéu chirng
ctia mot van dé con Ién hon niva - dé 1a anh khéng cho rang nhirng
nhu cau cla ban than la quan trong, va anh ciing khéng tin rang
nhirng ngwdi xung quanh anh ciing san sang giup d& anh khi can. Toi

gidi thich véi anh rang thay déi niém tin vé nhu cau tinh duc cta anh
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c6 thé 1a budc dau dé thay dbi niém tin ¢ hiru dang can tré anh dat

dwoc nhirng muc tiéu khac.

Tuan ké tiép, Phil xuat hién v&i nu cwdi ngoac téi mang tai. “Téi va vor
quét nhau tung néc réi” anh ta cwdi I&n. Ca nhdém cung ho reo voi
anh. Va ho rat t6 mo anh da lam thé nao dé thuyét phuc dwoc cd vo.
“Thi téi chi hoi théi,” Phil tra 1&i moét cach that don gian.

Toi héi vo' anh cdm thay thé nao khi quan hé véi anh. “Cé 4y 6n,” anh
dap. “Vo tdi noi rang cd ay thich may muwa véi téi, nhung lau qua ma
t6i khéng néi gi lam cé twéng tdi khéng cé hing tha.”

Tuan sau d6, Phil néi v&i ching téi rang anh 4y dang lo s¢ phai mé
miéng mwon tién cha vo dé slra ctra s6. Mot vai thanh vién bat dau
hai vé chi phi. Mot sé khac chia sé ho tirng stra ctra sb roi. Toi goi y
Phil nh cac thanh vién trong nhém giup d&. Bbi véi anh mé miéng
xin giup d& kho nhw 1&n tréi vay, nhwng cudi cung Phil cling nhé céac
thanh vién khac gitp. Va di nhién ching t6i rat sdn long. M6t thang
sau d6 ca nhom tu hop lai nha Phil va chang tdi cung nhau giup anh ta

thay clra s0.

Hai trai nghiém vira réi cé tac déng to Ién dén Phil. Anh bat dau nhan
ra rang nhu cau cta anh ciing quan trong, va nhirng ngwdi xung
quanh anh ciing sdn ldng gitp d&, va cach chac chan nhat dé duoc
gilp la m& miéng hai.

Phil bat dau xay dwng lang kinh mai. Va tuan sau anh chia sé voi

nhom vé ké hoach kinh doanh cla riéng anh. Mét ngwdi quen cua gia
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dinh anh dé nghi gitp trong viéc kinh doanh kién tric canh quan cta
anh. Méi 1am an tiém ndng nay lam anh rat phan khéi béi vi day la
mdi kinh doanh mang tinh th&i vu, cho phép anh day trwot tuyét vao

mua déng - hoan thanh wéc mo cuéc doi anh.

Mot ngwdi ban ci dé nghi hé tro tai chinh cho anh. Vo anh tinh
nguyén tim mét cong viéc c6 nhiéu quyén loi bao hiém y té. Céac
thanh vién trong nhém dé nghi 1én ké hoach kinh doanh va gitp anh

tim kiém khach hang.

Néu Phil van ct tiép tuc cb lam moi thir mét minh, sé rat kho cho anh
dé dat dwoc diéu minh mong muédn. Mét khi anh nhe va va dé ngudi
khac giup d&, cudc ddi anh lién chuyén hwéng. Gier day Phi dang di

dung huéng dé tao ra cudc ddi va cdng viéc ma anh hang mong wérc.

Bai thwe hanh sé #43

Ban c6 tin rang nhu cau cda ban ciing quan trong khéng? Ban c6

tin rang nhirng ngwi xung quanh ciing muén gitp ban khéng?

LAy mét t& gidy va cay viét ra, liét ké tat ca nhirng ngw®i san
long gitp d& ban hién tai. Ho c6 thé [a nhipng chuyén gia nhw
bac si, luat sw, nha tam ly tri liéu, ké toan céng. Sau khi da hoan

thanh tra l&i nhirng cau hoi sau:

e Ban can nhirng loai ngwi nao gitp d& ban?

e Ban sé nh& va ho nhirng gi dé dat dwoc hiéu qua cao nhat?
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e Lam cach nao dé ban ngan can nhirng ngw®i nay giap ban?
Tim co héi nhé& va ho. M& rong mang lwéi quan hé. Trwéc khi
nhé giup d&, 1ap lai cadu sau day: ngwoéi nay san long gitp dé toi

dat dwot nhimg gi téi muén.

Nhan dién nhirng hanh vi tw hay cho phép Nice Guy tim dwoc

cuéc séng minh mong muén

Nhw da noi & chuong truwdc, Nice Guy c6 rat nhiéu cach tw hay vo
cling sang tao. Ho lang phi thdi gian, 1ang tranh, bat dau nhwng khéng
bao gi® hoan thanh céng viéc, danh thdi gian dé xi ly rac rbi cta
ngwdi khac, danh lac hwdng ban than bang nhirng theo dudi vun vat,

tw tao ra hén loan, va ludn ludn thodi thac.

Sal 1a mét vi du dién hinh. Sal dwoc nuéi day b&i mét ngudi cha thu
ddng va ngwdi me méc chirng tam than phan liét. Ca 2 déu khong co
dt kha nang dé quan tam va dap (rng nhu cau khi anh ta can. Thoi
nién thiéu cau phai chiu trach nhiém lo 1ang cho d&a em trai. Tudi tho
hoan toan khéng cho phép Sal c6 lwa chon nao ca. Khi anh cam thay
s hai hay qué tai, anh chi biét cui dau va Ié bwdc tién vé phia truéc

v&i quyét tam bén bi.

Khi tredng thanh, Sal lam viéc tai mét shop m§y phdm cho nguei chd.
G4 nay rat ré rang, thién can, va s& hiru mét phan cira tiém. Cong

viéc cla Sal 1a tao ra mét mbi kinh doanh cé lgi nhuan tr ngudn lyc
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han ché va nhan vién bat man ma cha anh chi dinh. (Ban dau Sal cho

rang mdi kinh doanh nay rat kha thi!)

M®i khi Sal dén tham gia cuing nhém ching téi, viéc dau tién anh 1am
la ubng vai vién Tylenol dé gidm con dau dau do nd Iwc thwong thuyét
trong vé vong & chd lam. Trong mét 1an téi hdi anh liéu anh c6 mudn
thir tim cac phwong an khac dé giai quyét tinh trang hién tai khéng.

“Dé lam gi ch¥?” Anh dap. “Khéng con céch nao niva dau.”

Trong vong 15 phut, cac thanh vién dat cau héi va dwa ra nhirng
phwong an khac nhau. Sal tréng nhw thé anh dang bi nhé rang ma

khong cé thubc té vay.

“Hay anh thir néi chuyén véi 6ng cha va cho éng biét tinh trang kho

khén hién tai la do nguén luc l0 ta giao khdng da?”
“Toi thir rdi, ldo ta khéng them quan tam.”

“Anh cé thir hira sé chia phén trdm loi nhuén dé tao dong luc cho

nhén vién chwa?”
“Ong chu ré tién cda t6i khdng chju dau.”

“Hay anh thir muén thém mét tro’ ly dé gidm bot khéi lirong cong

viéc?”
“Té6i timg thr qua nhung khdng co6 két qua.”

“Hay Ia tir bé vi tri quan ly va quay vé véi cong viéc son xe?”
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“Néu lam vay tuy c6 thé kiém nhiéu tién hon, nhung céng viéc dé déc

hai qua.”
“Vay anh c6 thé lam cong viéc gi khac ngoai nganh xe hoi khéng?”

“Céng viéc gi? T6i phai tra thé chép, nubi vor va 2 dira con. Lam sao

toi liéu linh bat dau lai ter dau duoc?”
“Anh c6 dam mé hay cong viéc mo woc nao khéng?”

Lan nay Sal dirng lai mét chat rdi mai tra |&i. “Téi luén mudn day vo.
Nhuwng chuyén dé khéng thé nao dién ra duwoc. Toi sé phéi lam cong
viéc dé vao budi téi va cudi tuén. Vo tdi khéng chiu dau va téi sé

khong con théi gian cho may dira nhé.”

V&i mdi cau hoéi va mai l&i dé nghi dwoc dwa ra, Sal tré nén gay gat
hon. Anh méat anh t& rd kinh so nhw thé anh dang bi thdm van b&i dac
vu Gestapo véi mét cay chich dién loai dung cho gia suc va mét cay
xién bang vay. Khi biéu hién cta anh ta cho thay rang viéc tim kiém
cac lwa chon kha thi chi lam trAm trong thém ndi so cGa anh va lam
anh thu minh hon nia, cac thanh vién déng cam va dan thoai lui. Sau

do, Sal md ta trai nghiém dé nhw thé “bi danh hoi déng vay.”

Trong hau hét trwong hop, Nice Guy khdng phai la nan nhan, ma nan
nhan hoa ban than. B&i thai dd va hanh dong nay, Sal gan nhw tw
dam bao rang ban than khéng bao gi® trai nghiém thanh cong hay
cam giac théa man véi cong viéc. Di véi Nice Guy, bi ket trong tinh
hudng gay stress va khdng co6 ctra thang lai than thudc va dé chiu
hon.
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Moi Nice Guy ma t6i ttrng lam viéc & mot giai doan nao dé déu phai
dwa ra lwa chon mét cach cé y thirc rang ho phai dirng nhirng hanh
dong tw hay lai. Pay la modt bwéce thiét yéu dé phuc hdi va thoat khai
triéu chirng Nice Guy. D& bat du dat dwoc thanh twu trong cudc
séng, cong viéc va s nghiép, Nice Guy phai hoc cach khoéng tw bop
dai minh nira.

M6t cach dé dirng viéc tw hay Ia thay déi cach suy nghi cda ho vé sw
thay déi. Bat dau véi viéc Nice Guy nhan thirc dwoc vi sao ho lai vo
thirc tw tao ra nhirng vat can, khién ho mai ket lai mét chd. Thé chép,
vo, thiéu bang cép, no nan, con céi - thwe sw chi 1a cai cé théi. Thay
dbi cudc doi khdng yéu cau ho phai rii bd tat cd. Ma phai nhin nhan
thwe té dé la gi - 1a cai c& - va hdy bat ddu buéc tivng bwdc nhd

hwéng vé cudc doi ma ban than hang mong wac.

L4y vi du, Sal c6 thé bat dau day vé mot budi mbi tuan. Anh ta cé thé
tap trung trd no' va cho phép anh ta dbi viéc trong twong lai. Anh ta c6
thé gidam bat nhivng hoat déng khéng can thiét va khéng cho anh cadm

giac théa man.

Bai thwe hanh sé #44

Xac dinh ban thwong tw hay nhw thé nao. Khi ban nhan ra quy
luat, vach ra rd rang nhirng gi ban phai lam dé dat dworc muc

tiéu. Xem lai cac muc dworc néu ra & sau day va nhan dinh nhirng
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hanh déng cu thé nao sé gitp ban ngirng viéc tw bop ban than va

giup ban dat dworc muc dich.

® Tap trung

¢ Lam ngay di

e Chap nhan “bU TOT” thay vi “hoan hao”
e Lam gi thi lam cho xong

e Pirng bat dau dw an mé&i trong khi dw an cii con chwa hoan

thanh
e Pirng |i do Ii trau.
e Né rac réi ciia ngwdi khac ra

Chia sé ké hoach cuta ban vé&i ngwei ban tin twéng. Kiém tra lai
v&i ho thwérng xuyén dé xem ban da lam diang chwa (Thét bai

bwéc nay 1a mét cach rat hivu hiéu dé tw bop ban than)

Phat trién goc nhin thé gi@i chinh xac hon cho phép Nice Guy c6

dwoc cudéc d&¥ mong muén

C6 bao gi® td mo tai sao ngudi khac cé qua nhiéu th& hon ban
khong? - nhiéu tién hon, cbng viéc ngon hon, xe dep hon, vg xinh
hon? Ban c6 ganh ti v&i ho khéng? Ban c6 thu ghét ho vi ho c6 thi

ban khéng c6? CO tw hai khi nao thi t&i lwgt minh khéong?
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Vi nhivng trai nghiém trong thoi tho 4u, Nice Guy thwdng bi ket trong
suy nght thiéu thén. Ho tin rang ngudn Iwc luén c6 han, va néu ai dé
da s& hiru thir ma Nice Guy mudn rdi, tire 14 ho vira cuwép di mot
phan co hoi dé Nice Guy ciing cé dwoc thir d6. Rat khé dé Nice Guy
hiéu rang ho dang séng trong mét v tru réng I&n va ngudn lwc thi doi
dao. Ho thuwéng nhin nhan rang nhirng thir ngon an ludn khan hiém.
Ho bam chét vao nhirng gi minh da co, so rang ho sé khéng con gi
khi nhirng th hién tai ra di. Ho tin rdng minh phai luén diéu khién va
thao ting dé chac rang nguén lwc gi¢i han trwdc mét ho khéng bi
cwdp di mat. Ho chon choi an toan, khéng tin rang nhu cau cta ho

luén cé thé dwoc dap wyng mét cach dw thura.

Russell 14 g& Nice Guy ludn nhin d&i qua cai lang kinh khan hiém néi
trén. La mot nhan vién sale thanh cong, Russell dwoc hwédng mic
lwong 6 con sb. Anh ta ludn trich ra 40% bé vao tai khoan tiét kiém va
dau tw. Anh ta ludn gilr tai khodn ctia minh chi c6 dung 30.000$. Mac
du s& hiru ki ndng kiém ra tién thwong thiva, Russell lai bi suy nghi
thiéu thdn thao ting. Russell so hi tai chinh cta anh bj hily hoai dén
murc anh khéng cho phép v minh mua mét dia phim gia 9% cho con

néu n6 khéng nam trong ngan séch chi tiéu.

Tw duy thiéu thdn tién bac cha Russell la phan anh géc nhin doi cta
anh néi chung. Cha anh 1a mét ga keo kiét va ha khac. Ong ta gan
nhw gat Russell qua mét bén ma chi cwng chiéu va wu ai 2 nguwdi em
cua Russell. Dén khi cha ctia Russell qua ddi, 6ng Iay phan tai san
ma |é ra la chia cho Russell dem quyén gop cho nha thd. Khdng co gi
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b4t ngd khi anh ta nhin d&i qua Paradigm mé& duc bi che pht bi thiéu

thdn.

Khi chiing ta nhin thé gi&i nay rat déi dao, ta nhan ra rang ludn cé da
tai nguyén dé dap (rng cho moi ngwdi. Moi thir ma ban hang mong
wée déu sén sang hudng vé phia ban - viéc ma ban can lam la ding

dé tw duy hep hoi can dwong niva.

Hay nhin vao nhirng tai san - xe ma nguw&i ta chay, nha ma ngudi ta
&, nhirng chuyén di choi xa ma ho da di. Ban c6 con nghi rang nhirng
tai nguyén ma thé gidi nay co thé tao ra ludn thiéu thén khong? Néu
nguwdi khac co thé séng cudc doi tron ven va déi dao, tai sao ban lai
khéng? Hay ghi nhé, cai ma moét ngwéi lam dworc thi ludn co

ngw®i khac cliing lam dwoc twong tw.
Néu cé nguoi kiém dwoc 1 triéu dd, tai sao ban khéng lam dwoc?

Néu cé nguwdi mé ra mdi kinh doanh ma anh ta hang ao wéc, tai sao

ban lai khéng lam dwoc?

Néu cé ngudi sé hiru Mercedes, tai sao ban khéng lam dwoc?
Néu cé ngudi bd cdng viéc té hai va tim dwoc cong viéc tbt hon, tai
sao ban khéng lam dwoc?

Néu cé nguoi tré thanh thay hwéng dan trwot tuyét, tai sao ban

khéng lam dwoc?

That khéng may, d&i khong thé cho ta thr ma ta chwa s&n sang nhan.
B&i vi tw duy thiéu thdn khién mot nguwdi clv gitr khw khw nhirng gi da
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cd, ho khéng con tay nao dé nhan dwoc nhiéu hon. Ciing nhw Phil da
nhan ra, khi ching ta yéu cau thi ta mudn, va dat ky vong nhan dwoc

thir do, thi diéu dé sé téi bang cach nay hoac cach khéac.

Bai thwc hanh sé #45

Tat man hinh mét chat di va nham mat lai. Hit sdu va thé ra cham

rai. Hay don sach tam tri caa ban.

Mét khi ban da thoai mai, twéng twong rang ban dang séng trong
mét thé gi®i déi dao. Tai thé gi®i nay, khdng hé tén tai han ché
hay gi&i han. Nhirng diéu tuyét vei lién tuc chay qua ngwei ban.
Twéng twong nhivng nguédn lwe déi dao ma ban hang mong wéc
- Xe, nha, ban be, tinh yéu, hanh phuc, giau sang, thanh dat, tinh
tam, thie thach. Hay hinh dung cuéc déi ban dwoc bao quanh béi

sw doi dao nay.

Thwc tap di thwc tap lai bai tap nay nhiéu 1an méi ngay cho dén
khi ban cam thay no6 tré nén chan thwe. M& réng vong tay, tréai
tim va tam tri. Hay bwéc sang mét bén, dirvng can dwéng dong

chay chay vao ban.

Pat dworc cudéc d&i mong muén: Chién lwec thanh cong caa No

More Mr. Nice Guy!
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Nice Guy tin rdng c6 mét bd quy luat chung cai tri moi hanh vi. Ho tin
rang tim ra va chju dwng nhirng quy luat dé la diéu kién can thiét dé
ho c6 cudc d&i @m &m va hanh phuc. Ho cling tin rang néu bat tuan
quy luat nay ho sé ganh hau quéa khang khiép.

Kham pha ra dam mé va muc tiéu cudc di doi héi ban phai thr céi gi
hiéu qua va cai gi khéng. Nguwoi trwdng thanh va thanh dat tw dat ra
quy luat cua riéng ho. Nhirng quy luat dé chi dwgc danh gia dwa trén

mo&t muc tiéu: no6 cé hiéu qua khéng?

Qua nhiéu ndm, nhirng thanh vién trong nhém No More Mr. Nice Guy!
da kham pha ra rat nhiéu quy luat hiéu qua véi ho. Nhirng quy luat

nay da giup ho kham pha ra dam mé va séng dung v&i tiém nang cla
ho. Nhirng quy luat nay da giup ho tao ra cudc doi va cong viéc ma ho

lubn ao wéec.

Bai thwe hanh sé #46

Poc qua danh sach quy luat bén dwéi. Thir xem ching co6 phu
hop véi ban khéng. Thém vao danh sach quy luat cua riéng ban.

Viét chang ra giay va dan & ché dé nhin thay.

1. Néu diéu gi dé6 lam ban s¢, lam né di.

2. Pirng an phan. Méi 1an an phan ban sé chi nhan dwoc dang
thr ma ban chon an phan thai,
Pat ban than minh Ién dau.

4. DU c6 chuyén gi xay ra, ban van cé thé xtr ly dworc.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.

Lam gi ciing phai lam t&i noi té&i chon.

Néu ban lam di lam lai theo mét cach twong tw, ban nhan
dwoc két qua twong tuw.

Ban la ngw®i duy nhat trén céi d&i nay phai chiju trach
nhiém dap ¢ng nhu cau, mong muén va hanh phic ctaa ban
than.

Hay yéu cau diéu ban muén.

Néu céch hién tai khéng c6 hiéu qua, hay thir cach khac.
Thang than varé rang.

Hoc cach néi “khéng!”.

Pirng co vién cé.

Néu trwéng thanh réi thi tw dat quy luat cho minh di.

Pé ngweoi khac dworc gitp ban,

Chan that véi ban than.

DPirng dé ai leo Ién dau ban ngéi. Khong - ai - ca.

Néu dinh vao tinh hudng toéi té, rat ban than ra khéi né,
dirng ngoéi doi tinh huéng tét hon.

DPirng bao gi® dung th diéu khdng thé dung thir.

Khéng dd 16i. Nan nhan khéng bao gi& thanh céng.
Séng thang than. Quyét dinh ban can phai lam gi, va thwc
hién no.

Po6i mat véi hau qua tte hanh déng caa ban.

DP6i xr ban than tét hon.

Hay tw duy “doi dao”.

D6i mat trwc tiép véi thir thach va xung dét.
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25. Bwng lam chuyén gi trong lén lat.

26. Can lam gi thi lam lién di.

27. San sang budng bé thir ma ban dang c6 dé nhan vé thir ma
ban muén co.

28. Vui lén, néu chwa vui tire 1a ¢6 gi d6 chwa dang.

29. San sang that bai di. Vi khéng cé pham sai 1am, chi c6 hoc
héi thém kinh nghiém.

30. Kiém soat |1a mét loai a0 giac. Budng bé di; hay dé cudc doi

tiép dién.

P4 dén luc ban bat diu dat dwoc thr minh mudn. Gidi phong ban
than khdi hdi chirng Nice Guy sé cho phép ban kham phé ra tiém
ndng va dam mé thwc sw. Bang cach nhan trach nhiém kién tao cuéc
d®i ma ban hang mong mudn, ban c6 thé tré thanh béat ci thir ai ma

ban mo wdéc.
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Phan két
Nguwoi dich: biig35

T6i da méat 6 ndm dé viét cudn sach nay. Trong thoi gian nay, t6i da
lam viéc v&i vo sd Nice Guys va ngwdi yéu cla ho. Toi da cé trung
binh ba nhém “No More Mr. Nice Guy!” cho nam gi&i méi tuan. Chi
tinh riéng th&i gian hoat déng trong nhém da c6 hon 1.800 gid lam
viéc v&i may tay Nice Guys. Trong théi gian nay tdi da quan sat dwoc
nhiéu diéu thd vi va sau sac.

T6i, da chirng kién vo s ga ti viéc bat lwc, thu déng, thich kiém soét
va phan uét tré thanh nhirng ngwdi dan éng c6 quyén lwc va séng
hoa nhap.

T6i da thay nhiéu mbi quan hé dwoc cai thién dang ké va ciing da
chrng kién nhiéu méi két thac vi khdng pht hop nhau.

T6i, da IAng nghe nhirng 16 chirng thwe khéng mong muédn, doc
nhirng 14 thw cdm on ttr cd nam gidi va phu ni¥ vé nhirng thay déi ma
ho da trai qua trong cudc sbéng. (Nhiéu ngwdi chivi, nhwng cling co rat
nhiéu ngwdi cdm on).

T6i da nhan dwoe phan héi tr moi dan 6ng va phu ni trén khap thé
gidi, nhirng nguwdi da nhin thy ban than hodc ngwdi ma ho yéu quy
trong phan mé ta vé Nice Guy trén trang web cua toi.

Dwa trén viéc quan sat tat ca nhirng diéu nay, day la kham pha lén

nhat cla t6i: CAc cdng cu va nhirng hiéu biét sau séc dwoc trinh bay
trong cudn “No More Mr. Nice Guy!” ¢6 hiéu qua!
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Sau khi doc xong cudn sach nay, tdi khuyén khich ban doc lai tlr dau.
Danh thoi gian dé thwe hién cac bai thwe hanh trong sach. Néu ban
khéng thé hoan thanh, vay hay tim mét nguwdi hodc nhém nao do du
an toan dé hd tro ban trong hanh trinh phuc héi thoat khai Hoi chirng
Nice Guy. Néu ban dang trong mét mdi quan hé, hdy yéu cau nira kia
doc cubn séch. Chia sé véi anh (hodc ém) vé nhirng hiéu biét ma ban
dang kham pha vé ban than minh.

Lam viéc theo chwong trinh phuc héi dwoc trinh bay trong cudn “No
More Mr. Nice Guy!” nay la mét trong nhirng mén qua tuyét véi nhat
ma ban c6 thé danh tdng cho chinh minh va nhirng ngu®i than yéu.
Khi ban hoc cach chip nhan chinh minh, ban sé kham pha ra duwoc
kha nang khéng twéng bén trong minh dé yéu, chap nhan no, va sbéng
mot cudc sdng hét minh. Kiéu dién ta I1&n lao nay thoat dau co vé “da
cap”, nhwng doé chinh xac la ban chét vé viéc tim dwoc y nghia cla
cau hdi ban la ai va ban mudn tré thanh ngwdi nhw thé nao.

V&i s khdm pha nay vé con ngudi that cda ban, né sé di cung véi sw
tw do vo han. Ty do dé tr& thanh chinh minh. Ty do dé ngrng tim
kiém sw chap thuan. Ty do dé bat dau dat dwoc nhirng gi ban mudn.
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Vé NoMoreMrNiceGuy.com

Tién sT Glover dwa ra rat nhiéu nhirng tai tai liéu cho Nice Guys dang
tai hoa nhap xa héi trén chinh website ctia 6ng & trang web
www.NoMoreMrNiceGuy.com. Chiing bao gém:

Nhirng tai liéu in sé&n & ban ghi am.

Nhirng nhém hé tro tree tuyén mién phi.

Cac nhom trj liéu cho nam gidi.

Tw van chuyén hén nhan qua SPT hodc email.

Céc budi héi thdo, cac budi workshop, va cac 1&p hoc.
Lich trinh nhirng sw kién hién tai.

Mot danh sach dai cac cau hoi va cau tra oi.

Nhan loi thé tr ngudn tai nguyén da cé sén trén
NoMoreMrNiceGuy.com va bat dau lay lai nhirng gi ban mudn trong
tinh yéu va cuéc séng.
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Poi lovi veé tac gia

Tién si Robert Glover 1a nguwdi c6 thAm quyén hang dau thé gisi vé
Héi chieng Nice Guy, hdi chirng nay phat trién tir qué trinh tw tim
kiém cau tra 1o cho nhirng that vong trong tinh yéu va cudc sbéng. Ké
ter khi nhan ra va gan nhan cho Héi chieng Nice Guy hon mudi nam
trwdc, Glover da danh hang nghin gi¢ lam viéc v&i hang tram Nice
Guys va nguwoi yéu cua ho. Ngoai céng viéc v&i nhirng ngudi dan éng
nay trong viéc trj liéu cho ca nhan hay cap déi, 6ng con dan dat cac
nhom trj liéu “No More Mr. Nice Guy!” va té chirc cac budi hdi thao
trén khap dat nwéc vé viéc Thoat khéi Héi chirng Nice Guy. Trang
web clia 6ng ay, www.NoMoreMrNiceGuy.com, gi®i thiéu cac ngudn
tai nguyén dé hé tro nam gidi trong viéc phuc héi cia ho. Glover |4
khach m&i thwdng xuyén cua cac chwong trinh trd chuyén trén dai
phat thanh, va da xuét hién trén nhiéu 4n pham, bao gém ca Tap chi
Esquire.

Tién si Glover, mot Nha trj liéu vé Hén Nhan va Gia Pinh da duwoc
chirng nhan, vé&i bang tién si vé Liéu Phap trén, da két hon voi
Elizabeth Oreskovich, ciling la mét nha tri liéu tdm ly. Hai ngudi cung
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chi dao & Trung tam Chiva Bénh Va Phuc Hbi. Ho c6 bdn ngudi con
va lap gia dinh & thanh phd Tacoma, Washington.

@33 HET o
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Hiéu chinh: biig35 (thiét ké) & Ctru (Cau t)
Sach dwoc hoan thanh boit TEAM Griffin ciing nhu dwoc Sy ung hg tir TLLN!
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