"1 Newe York Times Bestselling Author

Spencer Johnson, M.D.

Bi mat dua ban tro vé wai
chimh minh, thay déi cudc $dng,
tim dirge hanh phie va ianh yéul

Eﬂ___.-!- -

WWW.VNTHUQUAN.NET, 2008.


http://www.vnthuquan.net/

Phut Nhin Lai Minh

Loi gidi thi¢u
Thé loai : Hat giong tam hon.

"'! New York Times I.’re.-'.t.wll.ing_ r‘lu!hgr
Spencer Johnson, M.D.

Phut

Bi mit dua ban tra vé vai
chinh minh, "“ﬂdm cude sdng,
tim duge hanh phide vi tinh yiul

Eiﬂh_.l- -

“Trong cudc song cé nhitng liic can hwdmg vé phia tride, suy nghi
va chuyén dong nhanh, c6 nhitng liic can tinh ldng, nhin lai va
diéu chinh.
Moi thanh cong trong cong viéc va hanh phiic trong cuéc song déu
bdt dau tir nguon sdng néi tim”

_Khuyét danh

“ Phut nhin lgi minh” 1la mot cau chuyén thuc té, hiru ich va
sau sic vé cach nhin lai, tu diéu chinh minh dé vuot qua nhitng
khoé khan, tré ngai va dat duoc thanh cong va hanh phtc thuc su
trong cudc song.

Gitra dong doi hoi ha, bon bé, mot chanh trai — nhan vat chinh
ctia cau chuyén — bén canh nhiing vat va, ton thuong tinh than — da



c6 nhitng lac tuong ching dudi ste vi cong viée va ap luc cude
song.

Chinh anh d cam nhan minh con thiéu mot diéu gi d6 rat
quan trong va bat dau cudc tim kiém su tinh lang, phat nhin lai
minh, dé thanh thén, d¢ tré vé v6i chinh minh, d¢ dat dugc thanh
cong trong cong viéc va dac biét la tim dugce hanh phut vo1 nguoi
than yéu, ban be, gia dinh va vé1 moi nguoi

Chang trai kham pha ra con duong dan dén hanh phuc, thanh
cong — khong & dau xa hay khé nam bat dugc nhu trude day anh
tirng nghi — ma don gian 1a chi voi mot thoi gian rat ngan - mot
phut nhin lai minh, danh riéng cho minh.

Cung voi Qua tang Diéu ky va Nhitng Quyét dinh thay doi
Cugc song, cudn sach noi tiéng ctia Spencer Johnson nay voi cach
nhin méi va rat gian di nhung thuc su co thé 1am thay ddi cudc
song cua ban, gitip ban vuot qua nhimg kho khan thir thach va trén
hét 1a tranh lang phi strc luc va thdi gian trong cudc hanh trinh di
tim chinh minh.

bay la mot cach tu duy co gia tri nhu mot chan ly rat can thiét
cho cudc song hién tai ciia chting ta. Khi thanh cong va hanh phuc
cudc song cd lic mau thudn voi nhau. Khi 4p lyc cong viée va
nhiing lo toan, nhitng nghich canh, nhiing suy nghi da chiéu da
khién chiing ta chuyén qua nhanh trong cudc séng. Dé r6i dén mot
luc ching ta mudn tim lai duogc sy thanh than cta tAm hon, tim lai
dugc su tinh lang ctia ndi tam, giap ching ta khoi goi cam hing va
sttc manh tiém an dé tim dugc hanh phuc trong tinh yéu, ¥ nghia,
niém vui ciia cudc séng va thanh cong trong cong viéc.

Poc gia Jeff John & Decatur dd nhan xét cudn sach trén to
Time : “Ban cé thé twong twong duoc la ban sé chi can 365 phut
danh cho minh trong mét ndam cé y nghia? Ban nghi ban c6 thé lam
duoc gi cho chinh minh voi sau mwoi gidy trong tinh lang binh
yen? Hau hét tdt cd moi nguoi deu sé khéng tin rang véi thoi gian
ngan ngui do co thé lam cudc Song ban that sw thay doi va khac
di?...Nhung do la sw that! Mot cuon sdach cé thé lam thay doi cudc
doi ban! Thdt sw d6 la cdch tot nhdt va don gian nhdt ma ching ta
6 thé la dwoc cho chinh minh, va diéu dé ding trong moi triong



»

hop

Hay danh cho ban “phut nhin lai minh”, nhin lai nhitng gi ban
dang lam hay dang suy nghi, r6i sau d6 tu hoi diéu gi 14 y nghia va
t6t nhat cho ban. Roi ban s& thidy mot phat do that sy quy gia. Khi
nhin lai dugc minh, tim dugc sy tinh lang, chiém nghiém vé nhimg
gia tri cuia that bai va thanh cong, cta diéu mat, cta sy cho va
nhan, ban s& cam thdy nhe nhang, tu tin hon trén ching dudng siap
tGi. Va tinh yéu, hanh phuc trong cudc séng s& mim cudi vai ban.
Chuc ban luon dugce hanh phuc va thanh cong.



Phut Nhin Lai Minh

Phan 1
Khoéi dau

ROi mai truong bude vao cudc séng,mot chang trai,sau nhitng kho
khin,thir thach dan trudng thanh véi nhitng muc dich da dat
duoc.Anh 1am viéc khong mét méi va diéu co y nghia 13 anh di tim
duge niém vui trong cong viéc.Cong viéc thuc sy co6 mot suc hut
vo1 anh.Ciling nho thé, anh da dat duoc khong it thanh qua khién
cho nhitng ngudi xung quanh rat than phuc

Nhung dén mot ngay, anh cam thay qué cing thang,bai hau
nhu coéng viéc & cong ty anh ctr lién tuc tiép dién,khong c6 diém
dirng. Bat ki van dé ndo anh clng mudn quan tim dén bé“tng tat ca
nhiét huyét, song c6 nhiing diéu xay ra khong theo y mudn cua
anh.Nhiing hiéu 1am dan dén bat hoa véi dong nghiép, nhirng lan
xung d6t quan diém véi nguoi yéu-khién tinh cam ran nit dan dén
cudc chia tay moi ddy...da khién anh thuc sy mat phuong
huéng. Tinh yéu d6 vd-anh mat di ngudén dong vién 16n nhat cua
minh. Piéu nay da anh hudng rat 16n dén anh,trong suy nghi riéng
cling nhu trong cong viéc.

Chang trai khong thé i giai dugc diéu gi dang xay dén voi
minh.Nhiéu dém khong ngii,moi nghi suy trin tro trong anh chi
xoay quanh cau héi :”Tai sao?”.Tai sao c6 nhiing su vi¢c anh chic
chan né s& dién bién nhu thé,nhung cudi ciing khong thé 1am anh
hai long?.Sy tu tin trong anh khong mat di,nhung anh khong tim ra
dau la huong di ding.Anh cam thay hinh nhu minh con thiéu mot
diéu gi d6-mot dleu rt quan trong.

Nhirng khi ng01 lai mgt minh ,trong anh lai xuét hién nhirng
suy nghi mau thuin.Anh chot thdy minh 1a mot nguoi xa la-mot
nguo1 ma chinh anh cling khong thich-nhung cai to1 cua anh da
ngin can khong cho anh nhin rd va thira nhan diéu d6.Nhitng mau



thuan ndi tai cuing véi cac sy ¢d khong thé khic phuc dugc trong
cudc song da khién anh tré nén tram ling han.Tuy nhién, trong
thAm tAm,anh biét d6 chi 1a mot su “ty v&” tam thoi,chtr khong
phai 1 ban chat that luén hudng ngoaitich cuc cia minh.

Nhung dan dan,anh nhén ra van dé da tro nén nghiém trong
hon anh tudng:su sang tao va ning dong von cé trong anh da giam
di rat nhiéu. Tt lac nao khéng hay,anh di mac phai chimg traim
cam-hau qua cua nhitng dém dai khong ngu,tran tré nghi suy.Anh
khong biét phai khac phuc,tu diéu chinh nhu thé ndo hoic phai bat
dau lai tir dau?. “Minh dang that sy can diéu gi day?-Anh tran tro-
Liéu minh ¢6 doi héi qua nhieu khong,khi vira mudn dugc thanh
cong,lai cling vira muon tim kiém su binh yén va hanh phuc trong
tam honQKhong biét c6 ai d6 cung luc dat duoc ca hai diéu nay
khong?Neu co thi ngudi dé qua that may man vi ¢6 dugc mot cude
song tron ven nhu vay!”.

“Minh phai sém thoat khoi tinh trang nay —Anh ty nhu-Néu
kéo dai,hau qua s€ kho luong trude.Phai ¢6 ai do that tirng tradi moi
c6 cach i giai nhitng mau thudn trong cudc séng-nhu nhiing gi
minh dang gap-mai co thé giup dugc minh”.Anh bdng thay phan
chan khi tiép tuc theo dudi dong suy nghi: “Li¢u c6 ai d6 lam dugc
nhu vay khong?Va lam sao blet duoc nguoi d6 ¢ dau?Ma néu gip
duoc thi khong biét ho c6 sin 1ong chia sé nhitng bi quyét quy bau
dé vo1 mot nguoi la nhu minh khong?”

Bat chot anh nhé dén mot nguoi ma trong mot lan tinh co da
giup mot nguo1 ban cua anh giai quyet mot tinh hudng kho xu
khién anh nhd mai.Vé sau,anh mai biét dugce 6ng 13 mot bac
si,hinh nhu 1a bac si tam li.Thinh thodng,anh cling c6 tro chuyén
cung 6ng.Sy hiéu biét,von sdng phong phti va phong théi tré trung
ctia 6ng khién anh thim cam phuc.Ngoai cong viéc chinh, 6ng con
giang day o nhiéu noi va déi khi cling danh thoi gian tham gia cac
tran da bong vo1 sinh vién cua minh. Anh tung nghe moi ngudi no1
rat nhiéu vé ong. Ong trAm tinh,sau sic,hiéu biét nhidu vé cudc
song va c6 6c hai hude. Do that su 1a mot nguodi dang tin cdy. Thé
nén, ong ludn luén duge moi nguod1 quy trong. Duong nhu, 6ng
dang nam giir trong tay moi diéu tuyét voi nhat ctia cudc sdng:co



nhitng mdi quan hé t6t dep,mot gia dinh hanh phuc va méot cong
viéc y nghia.

Bat cr ai d tung tiép xuc hodc trd chuyén voi 6ng déu cam
nhan dugce tinh than lac quan va yéu doi ciia 6ng. Hinh nhu ong ¢6
kha ning tao ra niém vui cho nhitng nguoi xung quanh va cho
chinh minh.Chang trai cdm nhan mot cach manh mé rang éng co
thé chinh 1a chd dua tinh than cua anh lac nay.

Du duoc biét vé ong kha rd nhung anh lai chua bao gio tro
chuyén nhiéu véi 6ng. .Trong nhiing lan gap g& ,anh thuong chi trao
d6i xung quanh cac van dé thoi su va cong viéc,hiém khi anh dé
cap voi ong vé dé tai cudc séng. Tuy con chit hoai nghi trong
long,anh van quyét dinh tim gap vi bac si dac biét no va bat dau
cudc kham pha cua minbh.

Chang trai cdm nhan duoc ngay khong khi 4m ap va thoai mai
khi budc vao nha ong bac si.Ngoi nha gian di nhung duoc thiét ké
rat tham mi va mang mot phong cach riéng.Chinh gitra phong
khach 1a bo ghé g0 xinh xan,bén canh la mot k& sach duoc thiét ké
doc dao.Luot rnat qua gay sach,anh nhén ra tén nhiing tac pham
van hoc noi tleng cung véi cac cudn sach vé tam li,cudc song va
mot bd tur dlen.Nhu’ng vat Iuu niém nho xinh dugc dat xen ké gitra
cac ngin ké;co 1& d6 1a nhitng ki niém tir nhitng chuyén di day &
nudc ngoadi ctia ong.Bén canh bo ban ghé 1a mot khong gian mé
tran ngap anh sang tu nhién;maot vai chiu cay canh dan ra tham co
xanh véi vuon hoa xinh xan.Gid mat tlr ngoai thoi nhe vao phong
khach that dé chiu.

Ong bac si vui vé moi anh ngdi r6i ty tay pha hai tach ca phé
nong va mot binh tra.Cho mot luc cho that thoai mai,tu
nhién,chang trai méi bat dau bay té mdi quan tdm ctia minh.Anh
ngap ngung:

-Tuy d4 duogc biét vé cha kha nhiéu nhung thinh thoang chau
mo1i co dip tro chuyén védi chi.Chau ting mong s€ ¢6 mot ngay
duoc tro chuyén voi chu lau hon.Chau tu héi khong biét viéc chau
duong dot téi day c6 lam phién chu khéng vi chau biét thoi gian
v6i cha 1a rat quy.

Nguoi bac s nhin anh mim cuoi:



-That su méi gip chau d6i 1an nhung chu ciing rit mén
chau.HOm nay la ngay nghi va chu ciing chwa c6 du dinh gi,chau
dén choi ciing dtng luc day Chau ctr ¢ day tro chuyén voi chi.
Pung ngai gi ca.Chau c6 diu gi can tim su phai khong?

Sau mot Itc phan véan,chang trai di vao van de:

-Chau muén hoi diéu nay. Diéu gi di that sy gitp chu dat dugc
nhiéu thanh cong dén thé,ca trong cong viéc va cudc sdng riéng?

Ong mim cudi hoi:

-Y chau muén hoi vé thanh céng bé ngoai hay & bén trong?

Chang trai thanh thuc:

-Chau cling khong 10 nira....

-Thu vi day! Diéu d6 ching té chau ciing kha nhay cam véi
nhitng cai m&i.R6i chau s& con ngac nhién khi biét rang hau hét
nhirng thanh cong déu bat ngudn tir bén trong ban than mdi
nguoi.Va chu ciing hi vong chau s& hiéu,rang thanh cong bén trong
moi dung 1a thanh cong thue sy va quan trong nhat. Cung khong
kho khin gi 1am dé dat dugc diéu do,néu khong muén not la rat
d&.Va khi dat duoc rdi,chau co thé tim thay ni€ém vui & moi
noi,cudc séng cia chau lac ay sé trd nén thu vi.

Lang nghe va cam nhan,chang trai tin rang minh da gip duoc
dung nguoi.Nhitng gi 6ng noi chinh 1a nhitng diéu anh dang trin
tré trong 10ng.Chang trai bat dau boc bach nhitng van dé dang gip
phai.

Nguoi bac s cuoi cam thong:

-Trudc day,mdi khi cam thdy khong hai 10ng vé ban than 13 cha
lai tw lam cho moi viéc xung quanh minh tro nén roi ram.Chu tu
danh gia thap nhing diéu minh da lam duoc. Roi ty nhién chd tro
nén khat khe voi chinh minh va dé cau gat vO1 nhitng nguoi xung
quanh.

Thé day!Cudi cung chu chang thé nio kiém dau ra thoi gian
danh cho vo con,ban bé , dong nghiép va nhitng nguoi than
khac.C6 thé chau khong tin nhung chu da timg 1a nguoi song chét
vi cong viée ddy,theo kiéu tham cong tiéc viéc Ay ma.

-Nhung sau d6 chi da thay doi hoan toan phai khong?
-Duing thé!Dan dan cht d3 hoc dugc cich tu quan tam dén ban



than minh t6t hon.Chu ciing hiéu ra duoc rt nhiéu diéu . Pau tién
1a vé nhitng ngudi tham cong tiéc viéc.Ho-ciing nhu chu-thudng
cho 1a minh dang song rat tot. Nhung that ra hoc dang dan tu danh
méat minh bai cach 1am viée nhu thé.Qué ban ron,ho khong con tim
dau ra thoi gian va tam tri dé nghi dén ban than,noéi chi dén nguoi
khac.

ROi ¢6 mot s6 ngudi chi thich 1am va lam.Van dé cua hoc 1a 1an
16n gitra viéc lam va két qua.Khong phai ctr 1am nhiéu 1a thu duoc
két qua t6t.Ho mudn dung sy ban ron dé chimg minh cho nguoi
khac thay 1a minh dang thanh cong.Nhung néu nhin cho thau dao
thi s& thay 1a da phan nhimng gi ho 1am lai khong phai 1a can thiét.

Nhitng ngudi nay di bé qua mot diéu gi rat quan trog,rang that
ra, dé kiém soat duoc cude doi,trude hét,phéi hoc cach kiém soat
ban than.

Chang trai hoi lat:

-Y cua chu 13 cang kiém soat tot con ngudi bén trong thi ching
ta cang c6 co hoi séng vui va tin huong nhiing gi minh c6?

Nguoi bac s tan thanh:

-Pung day! Picéu d6 khong nhitng giup chau dat duoc nhiéu
thanh cong hon trong cudc sdng ma con dem lai cho chéu sy thanh
than trong tdm hon .

Chang trai khong gidu vé nghi ngai:

-Nhung ¢6 that 14 chi don gian nhu thé khong cha?

-Chau nghi ngo cling ding thoi.Nhung bi quyét lai thyc té va
don gian nhu vay d6.Thuc hién duoc diéu nay khong nhing s& tot
cho ban than minh ma con cho moi ngudi xung quanh.Chic chau
chua nghi dén diéu nay:

Quan tam dén cong viéc,cudc séng nén di cung va1 vige biét
quan tdm dén ban than minh. D6 ciing chinh 1a cach cam nhan
cudc song tot nhat.

-Hay tam quén di thyc trang rdi ren ctia cudc sdng,ching ta s&
quay lai sau.Bay gio chiing ta hiy tap trung tim hiéu cai toi nhé.

“T6i” tra 101 cho cau hoi “T6i 14 ai?”.Chau 1 mot tong thé tat
ca nhirng gi thudc vé con ngudi ciia chau.Mdi ngudi déu co cai toi
ctia riéng minh.Nhung chéu dimg xem céi toi giéng nhu 1a mot



kiéu nhan dang dau van tay hay dai loai the NoO c6 y nghia quan
trong hon nhiéu.Chinh vi thé,céi toi rt can sy quan tdm cta chung
ta..

-Nhung that sy thi chau van chua hiéu dugce tai sao cai toi lai
quan trong nhu vay?

-Boi vi chi khi nao biét cach quan tdm diing muic dén ban than
va cam thay hai 1ong v6i chinh minh thi khi d6 chiing ta méi co thé
cam nhan duoc nhitng niém vui dén tir bén ngoai.R6i nho d6 ma
ching ta vui hon,lam viéc tdt hon,lai c6 thé sin long giup do ke
khac.That kho dé tré thanh chd dua cho ngudi khac mot khi chinh
minh khong tim thay diém tua cho ban than.

C6 mot dao cach day vai nam,chu thay can phai bat dau hoc
cach thay doi minh va thtr nhin cudc song theo mot cach khac.Nho
thé,cha ngay cang hiéu rd hon con duong dua ta dén gan vOi binh
an va hanh phic.Héy thir quan sat mot ngudi song thiéu niém
vui,ta thdy ngay vé ué odi ,tri tré dén phat chan cua ho .C6 bao gio
chau ty hoi tai sao lai c6 nhitng nguoi ddng chan nhu thé khong?

-A,nhitng nguoi d6 thi séng vay thoi.Ho chang quan tdm nhiéu
dén cai gi ca,gia dinh,ban bé....ngay ca ban than ho ciing khong
ndt.Ho théy tat ca déu nhu nhau,mot cach ho hiing.

-Hoan toan chinh xac!-Vj béc si gat gu-Pang 14 ho thiéu quan
tam dén cudc sdng.Nhu thé chau ciing c6 thé doan duoc cam giac
ctia moi nguoi khi ¢ bén canh kiéu nguoi “vo cam” dé,phai khong?

Chang trai mim cudi y nhi

-That khong c6 gi t& hon!

-Vay,bat ctr ai,khi khong thé tu quan tAm ban than minh,thi
cling chang thé nao quan tdm dén nguoi khac duogc.Sé ra sao néu
ho thay d6i va biét quy trong ban than minh hon?

Trong lac cho doi cau tra 101 ciia chang trai, 6ng lai hoi thém:

~Theo chau thi 1am thé nao dé nhan biét mot nguoi nao do da
vuot qua duge cam giac chan nan?

-C6 18 12 ho bat dau biét tw chdm séc minh hon,chiang han chiu
b6 thoi gian dimg ngam minh trude guong hodc dn mic chinh té
hon trudc khi ra ngoai.

-R& rang 13 nhu thé!Nhitng ngudi c6 thai dd sdng lac quan,yéu



doi bao gid ciing biét cach quan tAm dén ban than tot hon nhitng
nguoi khac.

Va chu di bat dau nhu vay-trd thanh mot nguoi chim soc.Néu
mudn,chau cling c6 thé bét dau tir d6.Chau thir dit minh vao vj tri
mot nguoi lam vudn gidi phai cham séc cho mot khu vuon. Piéu
gi s€ xay ra néu chau bién khu vién d6 thanh nhiing méang hoa du
mau sac. Dau do la sac d6 ngot ngao cla hong nhung dang h¢
nu,sac vang ruc 1§ cua khom cic kiéu sa. Roi xen k& 13 sdc tring
tinh khiét cta doa tra mi diu dang.Va kia nita,nhitng tan cay bach
ting manh mé vuon cao dang mua tr6 1a...That dé doan phai
khong,chau sé rat hai long va nguoi khéac cling vay.Moi ngudi sé
tim dén vuon hoa cila chéu dé c6 nhiing gidy phut hoa minh voi
thién nhién, dé thu gidn tim hon.

Hay dung tri tudng tugng dé hinh dung ra nhiing két qua tuyét
voi do cong viée lam vudn mang lai.Chau c6 thay mui huong tir
vuon hoa dua lai khong?

Chang trai khé nham mat. Anh cam thay duong nhu mui huong
c6 hoa dang tir tir len vao hon anh,sau d6 xAm chiém ca tam tri
anh.Mot Iuc sau,vi bac s1 hoi:

-Chéu cam thay thé nao khi tré thanh ngudi cham séc-mot
nguoi lam vuon say mé?

Suy nghi mét hoi,chang trai tra 101 trong khi mat van con
khép:

-Cam giac that nhe nhang.Chau cam thay thoai mai lam.

-Véi chu,viée nghi dén khu vuon tuong twong thuong giup
chu lay lai sy can bang trong tdm hon.Cha chia khu vuon cua minh
thanh ba phan dai dién cho ba thé gi6i khac nhau:T6i,Nguoi khac
va Chung ta.

-C6 phai chd mudn néi. ...1a chtu dang quan tim dén chinh
minh, dén ngudi khac va cudi cung 13 quan tim dén tat ca moi
nguoi?

-Pung thé! To6i chinh 14 ban than chi.Con Nguoi khac 13 cai
t61 clia chau.Bat ctr ai trong chiing ta ciing déu c6 nhu cau duogc
cong nhan nhu nhau.Nghi dén nguoi khac ddng nghia véi viéc chi
da nhin ra cai toi trong chau.
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Noi xong, 6ng dua tay xoay nhe qua dia cau & goc ban:

-Con ching ta tuong trung cho méi quan hé giira con ngudi
v6i nhau. D6 1a moi quan hé gitta chti chau minh véi gia dinh va
cong dong.Ngoai ra,nd ciing ¢ thé 1a mot mbi quan hé vo hinh véi
nhirng ngudi khong quen biét-nhitng nguoi vo tinh gip ngoai
duong,hay ca véi nhitng ngudi cach xa ching ta nira vong trai dat.

Luc nay,chang trai dé co thé cam nhan duoc sy yén binh va
tinh yéu cudc song tu vi bac si. Anh cang mudn kham pha va hiéu
nhiéu hon vé nhiing diéu 6ng nodi

. -Chu c6 thé noi cho chau nghe vé phan thi nhat khong?Phan
ci toi-Quan tam dén ban than ay.

-Bay gid chau hiy dua tAm tri minh tro lai khu vuon va bat dau
cam nhan moi thur ¢ dﬁy'nhﬁ’ng khom hoa lung linh trong nang,gio
nhe nhe lay dong hang céy,mui huong ngot ngao thoang thoang. ..

Nghe 101 6ng,chang trai bat dau nham mit lai.Anh nghe thoang
dau do mui huong that d& chju.Trudc mit anh hién ra nhirng khom
hoa ruc r& dang khoe sic dudi anh nang mat troi.Ca khong gian
ngdp tran huong hoa tham tuoi,diu ngot.That tinh ling va sinh
dong.Va duong nhu,anh da bat dau hiéu duoc thé nao 13 mot nguoi
cham soc.

Ngudi bac si lai noi:

-Trong nhiing lac thu thai nhu thé nay,that khé ma mudng
tugng duoc 1 trudc kia,cht da gip biét bao kho khan,phién mudn.

-Vao luc nao vay chu?

-Hbi d6,cht khong bao gid nghi 13 can phai biét quan tam dén
ban than.Ban dau,chu cling khong hiéu 1a dang co chuyén gi xay ra
v01 minh nira.Chu da dat dugc mot vai ket qua tbt trong cong
viéc,con cudc séng gia dinh thi cling ém 4m.Nhung nhitng diéu d6
khong gitp chii cam thdy kha hon.Sau nay nhin lai,cht méi thay
minh d3 mic sai lam:quan tim qua nhiéu dén cong viéc hon 1a gia
dinh va ban than.Chinh vi thé ma cudc séng ciia cht mat can
bang. Luc do,chu khong nhén ra.Chi dén sau ndy moi..

-Va r6i cha da lam gl dé thoat khoi tinh trang d6? —Chu bat dau
thir suy nghi khéc di. Piéu cha 1am ciing kha don gian:bo hét moi
thtr qua mot bén va bat ddu danh mot phtt nhin lai minh,cho riéng
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minh.

-Mot phtt u?Liéu c6 du khong?

-Chang trai khong khoi ngac nhién.

-Theo chu thé la dii, du d€ chéu c6 thé tim lai sy thanh than.Néu
khong tin,chau hay thir nhin ddng hd ma xem....Nao,bat dau thi
nhé!Chau hiy ngoi im va ding dé ¥ dén chiéc dong hod nita.Cir
ngdi thé cho dén khi chau nghi ring diing mot phut da troi qua.

Hai nguoi ngdi trong im ling. Mot hoi sau,chang trai nghi rang
c6 18 da hét mot phit nén dua mat nhin dong ho.That kho tin,chi
mo1 ¢o 38 gidy troi qua.Hoa ra mot phut 1a khoang thoi gian dai
hon anh nght.

Ong mim cuodi va khong hé bat ngd trude sy ngac nhién cia
chang trai.

-Chéu a!Khi tinh ling thi mot phut cling dai lam.

-Nhung sao lai chi la mot phut?

-Anh van chua hét thac mac.

-Mot phut tinh ling danh riéng dé quan tAm dén cai t6i dem
lai cho minh rat nhiéu diéu day chau.Trong khoang thoi gian tudng
nhu rat ngén d6,cht thuc sy tram tinh va nhin lai nhirng gi minh da
1am,roi sau do,chu o thé xac dinh duoc nhitng gi minh can lam
tiép theo.Quyét dinh d6 khong chi tét cho ban than chi ma con tot
cho nguoi khéac,rong hon 1a cho nhirng nguo1 xung quanh .Nghe
thi ¢6 vé nhiéu ddy nhung chau s& 1am dugc chi voi mot phat thoi.

-Cht1 ¢6 thé noi rd va cu thé hon chi da nghi gi trong mot phut
do?
-A,trudc khi chu giai thich,chau hdy thir nghi vé diéu nay xem:

Nhiing ai biét danh mot phut nhin lai minh s& c¢6 co hoi diéu
chinh va gitp hién tai ciia minh tot hon 1én. Co hoi & day 1a gi?

-Vi bac si hoi.R6i khong doi chang tra 10 ong noi luén-Nghia
la chi ngung mo1 suy nghi khac lai,tinh lang va bat dau lang nghe
tiéng noi bén trong minh.RHi cht ty hoi:Liéu minh c6 thé 1am gi
khac dé giup ban than minh tt hon luc nay khong?Va thuong thi
cht ludn tim cu tra 101,161 sau do,cht ¢ gang hét strc dé lam theo.

-Thé con Ngudi khac thi sao a?-Chang trai to mo-Lam thé
nao chi trong mot phiit ma van cé thé nhan ra va quan tdm dén cai
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to1 cua nguoi khac?

-Chii,chau inhva nhitng ngudi khac déu nhu nhau théi,déu 6
cai to1 cua riéng minh.Chu luén ton trong va danh gia cao nhirng
ngudi biét yéu quy ban than.Ciing nhu chu,chau hay thir danh mot
phut dé tu hoi cau hoi twong tw:Liéu chau ¢ thé 1am gi khac dé
gitip minh cam thay t6t hon lac nay khong?

Chi minh chdu méi c6 cau tra 161.Khong ai giap chau dugc.Va
chung ta,ai ciing ¢6 quyén va ximg dang dé mot liic nao d6 dit ban
than minh 1én trén nhitng nguoi khac.Va chi bang cach quan tim
dén ban than,ta méi o thé hoc duoc cach quan tam dén nguoi
khac.

-Nhung 1am sao c6 thé chia sé v&i tat ca moi nguoi?Phan
chung ta ay?Hinh nhu yéu cau d6 1a qua cao so voi kha nang mdi
nguoi?

-Dé lam duoc diéu d6,mdi nguoi ching ta can phai nd
lyc.Moi nguodi phai tu dat ra nhitng cau ho1:Co phai vi qua quan
tam dén ban than ma minh di c6 nhitng doi hoi qua dang,vuot qua
murc than tinh voi nhitg nguoi xung quanh?Hay 1a mo61i nguoi can
phai biét quan tAm nguoi khac nhiéu hon?Cé nhu vay,mbi quan hé
gilta con ngudi va1 nhau méi c6 co hdi dugce cai thién va tré nén
t6t dep hon.

-Chau cam thay c6 vé nhu moi chuyén qua don gian?

-Chang trai hoi,van vé&i giong day ho nghi.

-Vi trong mot phut ngan ngiii d6,chau ¢ co hdi tu nhin lai ban
than,danh gia thai do cua minh.Ri tu khic,su nhay cam va truc
giac s€ gitip chau tim ra nhiing giai phap thich hop.

Viéc bo ra mot phat,vai 1an trong mot ngay,ciing giong nhur
viéc chau phai dung lai trude nga tu duong khi gap dén do.Dung
lai khi dén d6 12 mot viéc can thiét ma ai cling phai tuan thu néu
dén noi an toan.Chau di bao gi0 bi bénh nang phai vao bénh vién
chua?A,ciing c6 y nghia lam day.Nhiéu ngudi da khuyén chung ta
nén c6 mot doi 1an nam trén givdong bénh & bénh vién.Hoi mau
thuan phai khong?Ai lai khuyén minh phai vao bénh vién.Nhung
that su ¢ ich day.Chau c6 cam nhan duoc diéu gi khi & trong hoan
canh nhu vay khong?
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-Hoi méi tot nghiép,co mot 14n chau bj ém nefmg,sét cao phai
vao bénh vién.O day that tinh ling,thoi gian tréi qua rat cham theo
nhip roi cua nhitng giot nudc tir chai truyén dich.Khéng gian yén
tinh dén murc chau c6 thé suy nghi vé moi viéc va mong cd nhiing
ngudi ban than vao tham dé duoc tro chuyén.Cam giac cta chau
ltc d6 la minh dang dugce chdm s6c.Co phai vay khong?

-Dung mot phan. Trong khoang thoi gian budc phai nam mot
chd yén tinh dé,con nguoi moi co dip suy ngam vé cudc song,ve
nhitng viéc minh di 1am,vé nhimg méi quan h¢ vo1 nguo1 khac Ve
con duong minh dang lya chon mdgt cach sau sic hon.Dé tir d6 ¢
nhirng cam nhan maoi,nhiing diéu chinh thay d6i can thiét.Co nhiéu
nguoi xem do chinh la diém ding can thiét va hitu ich cia cudc
song,ciing can thiét nhu vai chuc gidy dimg khi gip dén do tai mot
nga tu vay.

Chang trai chot hiéu:

-Vay hoa ra viéc dung lai va xem xét s€ gitp ta tranh khoi tinh
trang di chuyén qua nhanh,cang thang dé roi “dam sam” vao céc
van dé va tu lam minh t6n thuong?

-dung thé!khi biét durng lai,chling ta s€ co nhiéu co hoi lya
chon:di tiép con duong hodc d6i hudng hay lam bat cr diéu gi
khac ma ta cam thay 1a t6t nhat cho minh.

Ciing nho viy ma chung ta c6 thé nhén ra nhitng viéc minh
lam da gdy anh hudng dén nguoi khac thé ndo.Lam nhu vay la
khong nhiing chiing ta dang quan tim chinh minh ma con quan tam
dén ngudi khac nira day.

Phut nhin lai minh,cho riéng minh d4 tré thanh nguyén tic
song binh di va gia tri vi nhiing ai biét sdng,biét trai nghiém.Ban
dau,véi von song ctia minh,chu rat tu tin va nghi rang chang viéc
gi minh phai can dén mot phit nhu vay;cht song mot cudc song rat
s01 dong,ban linh,nghi Ia lam.Nhung sau nay,cht nhan ra:chi vdi
mot phut nhin lai minh,chiing ta s€ nhan ra dugc diéu gila tdt nhat
cho ban than,s& biét cach tu diéu chinh minh.Nho thé,trong moi
tinh hudng,cha ludn tim duoc cau tra 10i-ciu tra 101 xuat phat tir
trai tim,tr lwvong tam.

Nguoi bac si tiép tuc giai thich:
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-Hay quay lai thoi diém khi vira méi nhan biét duoc tim quan
trong cua su ton trong chinh minh.Qua mot thoi gian,khi da hoc
duoc cach quan tdm dén ban than,ching ta s& budc sang mot giai
doan méi:biét quan tAm dén ngudi khac va chia sé véi tit ca moi
ngudi.Chau s& hiéu ra rang phai co du ba yéu tb trén thi ban than
chung ta méi tim duoc su can bang trong tinh than va nho
véy,song hanh phuc hon.

-C6 cach nao duge nhu thé nhi?Y chau la. ..

-S& dé thoi khi chung ta biét rd minh can phai lam gi.Dya trén
nguyén tac phat nhin lai minh,cht tim ra duogc rat nhiéu diéu
m&i.Chi ¢ diéu 1a cha phai cd gang 1am sao dé minh luén nhé va
ap dung nguyén tic d6 thudng xuyén hon.

Khi 1am diéu gi d6 cho ban than,chi-va cht nghi nguoi khac
cling thé-cam théy minh dang dugc yéu thuong,ton trong.

D1 nhién,mo1 nguoi co mot cach yéu thuong ban than
riéng,khong ai g10ng ai,mién sao minh thay thoai mai véi cach cua
minh la dugc.. Piéu nay ciing thi vi lam day!Nhiéu ltc,chau
mudn quan tim minh theo cach nay nhimng ngudi khac lai khong
thich nhu vay,c6 khi con phu nhan cach cua chau.Va cling khong
phai lic nao chau cling quan tdm minh theo cung mot cach.Hoan
canh s& khién chau tim ra nhitng cach thirc khac nhau dé tu giup
minh.Riéng cht,chu thay doi hang tuan day,c6 diéu,cha ludn bit
dau theo cting mot cach-bang mot cau hoi: “minh phai 1am gi day
dé tu giup ban than minh t6t hon?”.

ROi tuy tinh hudng,tiy cach suy nghi va hanh dong,cha sé& tim
thay cau tra 10i pht hop. Tl d6,cach nhin nhin van dé,cam nhan
cudc song,thai do ung xir,ké ca suy nghi cua cha ciing sé& thay doi
theo.

Chang trai hoi,giong khong gidu duoc vé to mo:

-Chu ké mot vai viéc cy thé di!

-Dao d6,khi chti khong thé tim dau ra thoi gian cho riéng
minh,chd cam théy rat khé chiu.Chu danh mot phut dé tim cAu tra
101.Cubi cung,cht nghi,tha rang mdi ngay minh ddy sém hon mot
tiéng dé co thoi gian 1am nhitng gi minh thich,con hon 1a ctr 6m
mai ndi buc doc trong 1ong.
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No6i dén day,ong ngung lai mot lic va mim cudi:

-Nhung ma...chu khong thé nao thuc hién dugc.Budi sang dau
tién,chti khong thé nhac minh ra khoi givdng sém hon vi cir mét
moi. Trong con budn ngi,cht tw hoi: “Ching 18 minh chiu thua
sao?”.

Thé r6i chu ciing ddy sém duoc,nhung chi hon 15 phut so véi
binh thuong. D6 13 tudn dau tién.Tuan tht hai,cha lai ddy sém hon
tuan dau 15 phut.Ct thé cho dén hét tuan thir tu thi chi da thuc
hién dugc diéu minh muén:déy sém hon luc trudc mot tiéng déng
ho-va chi coi d6 nhu 1 phan thuong cho su ¢6 gang ciia minh.

Anh hoi:
-Trong mdt tiéng dong ho d6 cha 1am gi vay?Chéau c6 cam giac
mot tiéng 1a rat lau
. -C6 1& chau hiéu hoi sai van dé.Thoi gian bao nhiéu khong quan
trong,chil yéu 1a nhd d6 ma cha thdy minh dang duoc quan tim
ding mirc.

Ong nhan manh:

-Thuc ra,van dé khong phai chau di 1am gi,ma chinh 1a ¢
nhitng thay doi chau tao dugc.Chi bang nhiing viéc nho thoi,ching
ta van c6 thé xoay chuyén dugc tinh thé.Cach cua chi 1a dit cau
hoi.Néu dang trong mot tinh thé gip gap,mo ho hay bé tac,cau hoi
chu tu dit ra cho minh s& 1a: “Su viéc nay s& anh hudng nhu thé
nao dén mot vai nam t&i?”.

Pén day thi chang trai gat dau to vé da hiéu:

-Vang,chau nghi 13 cha s& cam thay binh tinh hon,vi tu ciu hoi
d6 da gitp hé mé phan nao hudng giai quyét van dé.Ciing c6 thé
nho d6 ma chu nhan ra dugc c6 vai viéc khong dang phai suy nghi
hay ban tdm nhiéu.Nhitng kiéu cong viéc nhu vay thudng hay duge
chung ta khoac cho vé ngoai cip bach va quan trong,nhung thyc ra
thi khong phai thé.

Ong béc si thira nhan:

-Chau dtng ddy!Va thuong thi sau khi ty hoi minh ciu d6,chu
lai quay sang cudi vao nhiing lo ling ngd ngan cua minh. Vira tranh
dua ra nhirng quyét dinh té hai,vira duoc thoai mai tinh than.A,néi
dén chuyén cuoi...Co lan,chua vo tinh nghe duoc mot doan hai kich
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trén dai phat thanh.Phai néi 1a né hom hinh va budn cuoi that.Cha
cudi dén gap ca nguoi va thé 1a,tw nhién moi lo ling bién di dau
hét.Sau lan do,cht quyét dinh tim mua vai cai dia hai,mot tap
truyén cudi dé sin trong xe.Khong gi tha vi bang vira lai xe,vira
duoc cuoi.

Con chau,cht nhé hoi trude,mdi 1an gap,chu déu théy chau co
vé lang 1&,trAm tu.Nhung gid thi hinh nhu chau vui vé hon thi
phai?

bung a!Chau may mén gap dugc mot ngudi ban kha 1a vui
tinh. Trong nhiing sy viéc nho héng ngay,trong nhan xét,binh
luan,anh 4y déu c6 thé tim thay su khoi hai.Bon chau cung lam
mot cong viée nhu nhau,cung chiu mot ap lyc nhung chang khi nao
chau thay anh 4y cudng 1én nhu chau ca.Cach song cua anh a ay da
gian tiép day cho chau mot bai hoc vé gia tri cia nu cudi.

C6 lan,khi chau dang rat chan nan,anh ban d6 da dén va tim
cach an 0i chdu.Nhung chau néi 1a mudn tu minh giai quyét lay
van dé,xin dimng ai xen vao chuyén ciia chdu.Anh ay lién bao:
“Ciing khong sao cad.Ma nay,chd nha cau co cai...nha kho nao
khong day?”.Chau ndi 1a c6,thé 1a anh ay la lén: “hay qua!Vay la
cau ¢ duoc mot noi li twong roi day!”. “Dé lam gi chr?”,chau hoi

Chu co tuong tuong dugc 1a anh ay tra 10i thé nao khong?
“A,dé cau tu giai quyet Chui vao ddy,in mic that chinh t
vao,khoa trai ctra lai roi kiém mot goc nao d6 ma ngoi cho dang
hoang.R6i tu ma giai quyét!”.Chau rat budn cudi véi 10 tréu choc
d6.Nhung ma cé Iac mét qua chau da chui vao goc nha kho dé that
day.

Ong bac si bat cuoi:

-Cha,xem ra thi chii con kha hon chau day!Cha con ¢ thé
nhd dén may cai bang hai chir khong nhu chau,phai ding dén mot
x0 trong nha kho. Chang trai thtra nhan:

-Noi cho cung,hoc duge cach cuo1 voi ban than cing la mot
cach hiru hiéu dé gitp minh thu gian.

-Tét hon nita 1a c6 thé ty cudi vao minh,trong moi lac,vao tat
ca nhirng sai lam,nhiing dai dot,n6i chung 1a vao nhitng gi thudc vé
con nguoi minh,giéng nhu thira nhan con ngudi that cla
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minh.Ciing khé ddy.Déi lic cha van phai dung dén vai “meo vit”
nita day.

-Sao co?

-A,khi ndo chu thdy minh qua nghiém tac,chu trong tuong dau
doé trén cao dang c6 mot vi than nhin xudng va biét tong moi suy
nghi trong chu. Vi cac vi than van thuong phai coi soc nguol tran
ma.Roi chi thiy 6ng ta cudi pha 1én va nodi véi mot vi than khac:
“Nay cau!Dung doc bao nita,cé vu nay hay lam!Lai ddy ma xem
truyén hinh truc tiép!Hay nhin mot tén ludn ra vé 6ng cu non dang
lam cai gi dudi kia kia. Trong han ta to vé nghiém nghi dén téu qua
di mat!Han ta & dudi tran ma con nghiém tic hon ca than thanh
chung minh tu luyén hang tram nam trén nay nira.That la uong phi
cho do1 han Qua udng phi!Phai chi minh dugc & dudi tran nhu han
ta thi....

Chang trai khong nhin dugc cudi.Trong dau anh hién ra canh
ong bac si dang lung ta lung tang doi pho v&i nhiing trang cudi ché
gidu cta hai vi than hom hinh. “Minh s& nhd cau chuyén vui
nay”’,anh tu nhu.

-Khi cudi duoc hodc khi cam thdy minh da 1am duoc gi d6 cho
ban than,chu rat thoai mai-vi bac si lai tiép tuc-Dé chl n6i thém
cho chau nghe vai cach thu gian cua cha.

Thinh thoang,cht bo qua bita an trua dé danh thoi gian di
dao,nhin ngam pho phudng va mua sam.Chu rat thich sim nhiing
thir 14t vat cho minh,méc khoa,bat lira minh thich chang han.Piéu
do6 tao cho chi cam gidc 1a minh dang dugc cham soc.

Co6 nhitng dém,sau khi ro1 van phong,chu lai mot minh chay
xe doc dai 10,nhin ngdm vé thoang déng cta khong gian vé
dém.Dbo1 khi,cht ghé vao mot quan café,quan an vo1 khung canh
rong rai,tinh ling dé tim cam giac tro vé voi minh.

Ch ciing thuong tu 1én ké hoach s& 1am gi d6 cho minh vao
nhirng budi chiéu.C6 lan,cha ti hira sé di tham vién bao tang,dy
mot budi hoa nhac ma minh thich roi méi quay trd lai lam vi¢c.Chi
can nhu thé 1a cha ¢6 thé 1am viéc t6t hon.Dan déan,chu thay viéc
kham pha khong gian thanh phé noi minh séng rat thu vi.Cha luén
muén tim hiéu nhitng noi minh chwa dén bao gid. Viée nay giup
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cht hiéu duge minh hon,vi khi dit chan dén mét noi nao d6 méi
mé chi lai ty hoi:Piéu gi ¢ noi ndy 1am minh an tuong nhat?Con
noi nao nhu thé nita khong?

Thé day,thanh phd van con rat nhiéu noi ma chua chua biét
dén,nhiéu ngoi truong,ctira hang ma cha chua mot lan ghé vao...vVa
chu tu hira 14 s& dan tim hiéu.A,ma gh¢é thaim mot truong tiéu hoc
gid ra choi cling tha vi 1am nhé.Luc nhin ngam nhitng em bé dang
say sua vui dua,cht nhé lai thud nho,minh ciing hon nhién nhu
vay.Ngo dau khi trudng thanh,minh lai phai trai qua nhiéu song
gi6.Nam thang qua di da cho va dé lai cho minh cai gi nhi?

Nhung du sao di nita thi nhitng diéu nay ciing chi 1a mot phan
nho ctia bi quyét phut nhin lai minh.Phan quan trong hon,d6 la:

Hay cu xur v6i ban than theo cach ma ban thuc sy mong mubn
cach ma ban mudn nguo1 khac dbi xir voi ban.

Sau mot luc suy nghi vé nhitng diéu vira méi nghe duogc tir vi
béc si,chang trai 1én tiéng:

-Nhiing diéu cht néi chau thay rat hay,nhung gia st hién tai,chau
chang thé tinh tim hay thanh than dugc thi c6 thé nao lam nhiing
viéc nhu cha?

-Thi chau hdy c6 gang giai quyét cho xong cai diéu dang 1am
chau ban tdm nhat ay.

-Vé cong viéc hay nhitng mdi quan hé binh thuong thi cling
khong khoé 1am. Nhung con nhiing khia canh sau sac thugc vé tinh
cam thi du da c6 gang hét strc,chau van khong thé tai ndo giai
quyet dugc-Chang trai manh dan bdc bach-Chu dung cudi chau
nhé,nhu viée chia tay voi nguoi yéu chau chang han.Ldi tai ai,chau
khong mubn nghi t6i ,;nhung doi khi,ki re,ki niém dep trong qua
khir lai tré thanh mot vét thuong 16n ¢ hién tai,lam anh huong rat
nhiéu dén chau.Vi nhiing gi d3 qua va nhimg gi dang dién ra d6i
nghich nhau hoan toan.

-Chéu hiéu 6i,chuyén nghiém trong day!Day 1a mot van dé tinh
té cuia tam hon.Va chau ban khoan 1a khong biét c6 nén giit nhimng
ki trc,ki niém dep d6 khong chur gi?

-Chu tai that! That sy trude day,nhiing hoi tuong ling man di
cung v6i nhimg ki niém rat dé thuong d6 da dong vién chau rat
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nhiéu.Da c6 mot thoi gian dai,chau nhin cude doi qua ling kinh
mau hong day tho mong ctia méi tinh do.

Néu gio ddy,chau x6a bo nhitng ki niém ay thi cudc song nay
v6i chau s& 1a mot mau xam ngit rat dang chan.Ma da vay thi chau
cling khong con 1a chau nira.Con néu gitt nhitng ki (rc d6 nguyén
ven nhu xua thi ndi dau lai ap dén-boi hién thue va con nguoi da
d6i thay.Cht c6 hiéu diéu chau dang muén néi dén khong a?

Vi bac si vai tay lay hop thudc va cham mdt diéu.Sau mot hoi
tram ngam,ong ngude nhin chang trai mim cudi,anh mat chot sang
1én mot tia sang tré trung:

-Vén dé cua chau thua vi that,chung té chau la nguoi rat sdu
sac.Chu rat hiém khi hut thude,nhung lac ndy thi pha 16 lam mot
diéu vay...Viéc chau dé cap lam chi nhd lai chuyén ciia chinh
minh.

Trudc day,m01 tinh dau cua chu cling gan gidng nhu chau
vay,va cho dén bay gid,chli van gip rat nhiéu nguoi roi vao truong
hop tuong tu.Vao lac d6,chii di phai loay hoay,vat va mot thoi
gian dai,thdm chi con bo ca cong viée di lang thang dau d6 dé tim
cau tra 101.C6 nén giit nguyén ven hay x6a nhoa tat ca?Phai c6
quén hay can dugc nhg?

Sau cung,cht di ty phan tich va tim duoc giai phap tot
nhat,hop véi minh nhat.Rat nhiéu ngudi da khong phan tich dugc
dé roi clr sébng mai trong cam giac bi ton thuong,co lac ho con thiy
nhu d3 mat tat ca.Chau hdy chia ki trc thanh nhiéu giai doan,phan
nao dep nhat dé thuong nhat thi hay gitr.Chau c6 quyén gitr! Vi n6
da thudc vé cudce sdng ciia chau roi.

Va quan trong nhat 1a chau phai hiéu rang:du ngudi yéu cua
chau khong con nhu xua nira,tham chi da thay long ddi da,thi tinh
yéu cua chau ddi voi ngudi ay van ludn con-cho ti mot thoi diém
nao d6,khi ma ban chat méi quan h¢ gitra hai nguoi khac di.Tinh
yéu la mot sy cho di,c6 luc khong can nhan lai.

-O,thé ma chau khong nghi ra.Chau hiéu roi.Chau s& suy nghi
vé nhitng 101 cht n6i.Nhung néu chia tay ma do 16i ¢ phia minh thi
sao a?

-Trong cudc sdng,co nhitng sai 1am con c6 co hoi dé sita
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chita.Nhung ciling c6 nhitng 15i 1am khong thé con co hoi dé sira
chita-chang 18 ltc d6 moi ngudi tuyét vong hét sao?Céch tot nhat
1a chiing ta biét thanh that nhin lai 15i lam ctia minh,dé thay long
thanh than hon,rdi tir d6 rat ra nhiing kinh nghi¢m thuc té quy
bau,dé tranh lap lai sai 1am va cling dé nhin lai minh rd hon.Chau
hay suy nghi ki vé diéu nay:

Ban khong bao gio cam thdy Mat di khi yéu thuong va Cho di.

Ban chi Mat khi ¢6 Gitr lai.
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Phut Nhin Lai Minh
Phin 2

Biét gitr gin ki trc,ky niém dep cia tinh ban va tinh yéu 1a mot cach
dé ty quan tAm va tré vé véi Chinh minh. Chang trai nhu hiéu ra
van dé:

-Nhitng diéu cht néi chau chua nghe ai néi dén ca,nhung qua that
la do1 luc,chau cling 16 mo cam nhan duge nhu vay.

G106 day chau da tim ra huong di thuc su cho minh roi.

Sau mdt luc,ngudi bac si tiép tuc:

-Bat ctr khi nao cam thay nguoi khac thiéu ton trong minh,chu lap
trc nhin lai cach minh dang ddi xir véi ban than.Cude séng hién tai
ctia chu rat t6t dep.Do 1a nho cha da biét cach quan tAm ban than,d
nhiéu phuong dién.Di nhién,co nhing lac cht cam thay duong nhu
minh chua dugc xem trong dung mirc.Chi 1a chuyén nho
thoi,nhung ciing du khién ta phién long.Chang ai lai cam thay binh
thuong dugce khi bi nguoi khac xem nhe.

Chang trai thong cam:

-Chau c6 thé hiéu dugc cam giac do.

-Nhung chi sau mét lac,cht thoi khong nghi vé nhitng diéu d6
nita.Mién 1a minh dung,ma c6 sai di nita thi c6 sao nao-ai ma
ching c6 luc sai.Phai phan biét dau 1a 161 gép ¥ chan tinh,dau 1a 10
cham choc,dinh kién.Cht nghi ¢6 1& chii dang ty bién minh thanh
nan nhan cta nhing 16i binh pham.C6 cau ngan ngit “Trén duong
di,néu ctr mdi lan nghe tiéng ché stia ma ban ding lai thi ban s&
ching bao gi¢ dén dich ca”.Nhung d6 1a d6i voi nhitng binh
pham,chi trich khong thién chi ma thoi.R6i cudi cling,chu ciing xéac
dinh duogc ké di gy rac roi cho minh.Déi khi khong phai 1a ngudi
nao khac...

-Ma 1a chinh cht,c6 phai khong? ‘
-Qua ding nhu vay!Ai ciling ¢6 quyén lua chon cach cu xir voi
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ban than:hodc tré thanh ngudi ban tot nhat,hodc 1a tu bién minh
thanh ké thu t6i t& nhat ctia chinh minh.Diéu nay hoan toan tuy
thudc vao suy nghi va hanh dong cua ching ta

. -Chti ¢6 thé néi rd hon khong?

-C6 nhiéu luc,ngudi khac sé thdy cha da khong séng theo diing
nhu mong dg1 cua ho,va ho phan tng lai.Diéu d6 phén nao lam cho
cht kho chiu. Vi thé,cht ludn cd gang 1am hai 10ng hét moi
nguoi.Nhung roi nhu thé cling khong lam chi thay thoai mai,vi
cht khong hoan toan song thyc véi minh.

Maii vé sau,chl méi hiéu ra dugc chut it vé tinh cau toan.Pung
bao gio trong mong mot ngay hoan hao nhu mot bira tiée day thuc
an ngon,banh hoa tuoi va nén.Ciing chang thé ndo tim dugc trén
ddi nay nhitng nguoi ban hoan toan hiéu minh va c6 thé chia sé véi
minh tit ca moi viéc.

Piéu duy nhét chua co thé 1am dé duoc hanh phuc hon 13 phai
hoc cach biét on nhiing gi minh dang c6.Long biét on that su dy.

Chang trai tré két luan:

-Nhu vay,ndi thét vong hay su budn buc cta con nguoi déu 1a
do:hién thuc ching ta phai trai qua khac xa so v6i nhitng gi chung
ta mong mudn.

-Pung vay!Cho nén gio dy,thay vi ngdi so sanh thuc té va udc
mo,cht d3 c6 thé nhin théng vao hién tai va tham biét on nhirng
diéu t6t dep ma cudc song da ban ting.Du con nhiéu udc mo ma
chu chua thyuc hién dugc,nhung nhitng gi cht dang c6 ciing da tot
dep réi:mot cong viée yéu thich,ngudi than yéu bén canh,nhing
nguoi ban tin cay,nhiing d6ng nghiép coi md,mot ngdi nha xinh
Xxan,am cung..

RO rang,cam giac muon phién 13 do chinh chu ti tao ra.Chu da
qua dé y dén su khac biét gitra thuc tai va wdc mudn cua minh. it ai
lai c6 duoc mot cudce séng tron ven dung nhu mong udc.Cach tbt
nhat dé duoc thoai mai 1a loai bo su khéc biét d6,dumg dé y dén né
va hay tap trung vao hién tai.

Nging mot ltc,ong bac si tiép tuc:

-C6 thé chau da biét,nhitng gi chung ta mudn va nhing gi
chung ta can hoan toan khac nhau.Dé ¢ thé chiam soc tot ban
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than,ngudi ta nén quan tim dén nhimg diéu ho can. Chang trai khé
nhuon may:
-Khéc nhau nhu thé nao a?

-Can,d6 1a nhirng thtr giup ching ta duy tri mot cudc song an
toan,bén vitng.Con mudn,dé 1a nhitng gi ma vai chung,ta hi vong
s& duoc théa man va hanh phuc trong thoi diém d6.Tam hiéu su
khac biét d6 nhu 1a “T6i can c6 khong khi dé thé” va “Toi mudn
c6 mot thanh keo bac ha”.

Ciing twong tu nhu thanh céng va hanh phuc vay.Nhiéu nguoi
rat thanh cong nhung hinh nhu chang bao gio thay hanh phuc.Cubi
cung,co luc ho s€ nhan ra nhiing thir ma ho dang cd stc theo dudi
va gianh giat lai duong nhu khong phai 13 thir gitp ho song vui
hon.

Ban than chu thuong thdy minh thanh cong khi c6 dugc
nhﬁ’ng-gi-minh-muén.C(‘)n hanh phuc,cht lai chi théy hanh phtc
khi cam thdy mong mubn nhitng-tha-minh-can.Hoi kho hiéu phai
khong?

D6 1a cach cua cht dé c6 thé nhin duge moi viée 16 hon.Chi
can chu ding lai va xem lai nhitng mong uéc ma minh dang theo
duoi...

Pén day,ngudi bac si ngimg lai,im ling,hinh nhu 6ng mudn
chang trai tap trung hon ntra vao cau chuyén cua minh.

-Con nguoi ta chang bao gio biét thé nao 13 du-Ong néi tiép-
Mot diéu nira 1a,chiing ta s& khong bao gid co thé co du moi thir
ma minh muén ca.Noi khic di,nhimg thu minh muén 1 nhimg thu
ma nhiéu lac minh khong that sy c?m dén.Ta chi mudn co
chung,the th6i.Ciing giéng nhu tién bac vay. Khi mot nguoi muon
c6 tién thi anh ta s& 1am dt moi cach xoay ra tién,dé 101 thay rang
no chang gitp anh ta hanh phiic hon.Nhung anh ta Van muon co
nhiéu tién hon,vi anh ta hi vong mot ngay nao dé,tién s& mang lai
cho anh ta sung sudng.

-Vay thi lam sao chu phan biét dugc dau la cai minh mudn va
dau 13 cai minh that sy can? Vi bac si dya minh vao ghé va cham
ral noi:

~Chi can cha chju bé ra mot it thoi gian dé xem xét va nhan ra
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diéu gi thuc sy lam cho minh cam thay vui vé.Thinh thoang,chu
ghi lai nhitng mong mudn ctia minh va dan dan tim cach phan tich
chung.Chu nghi vé chiing trong nhiing 1an di dao b hay khi & mot
minh tinh ling.Can nhat 13 phai ling nghe duoc tiéng néi bén
trong.Chu da tu hoi: “Liéu nhitng thir ma minh dang theo dudi c6
that su can thiét voi minh khong?”.Roi thuong 1a sau do,cht tim du
1i do dé c6 thé loai b6t mot s6 muc tiéu.

Hbi con nho,chu ¢o theo hoc mot 16p truot van.Mot hom,chi
thay c6 hai thay tro dang tap luyén & san trugt.Cau hoc tro dang c6
gang thyc hién mot ¢t nhay tir trén cao,trong khi nguoi thay dang
dung dudi dat khong ngimg hét 1én: “can than véi may céi xe dang
dau o kia day!...Coi chirng tring phai cai xe mau xanh bay gio!Can
than déy. ..”Chéau c6 doan dugc chuyén gi xay ra voi cau hoc tro
khong?

Cau ta lubng cudng nhin xudng va roi sam vao cai xe xanh
do!Luc do,thay cia chu lién quay qua néi véi chi: “Em nhé bai
hoc nay nhé:dimg bao gio nhin vao nhiing noi ma em khong muén
dat chan dén.”.

Chang trai hao hirng:

-Chéu hiéu r6i!Gidng nhu 1a,ding c¢6 qua tap trung vao nhiing
diéu minh khong can dén.Nhu thé cudc séng clia chung ta s& b6t bi
ap luc hon.

-Dlng viy.Chung ta s& cam thay ra sao néu nhu ct ¢b ddm
dau vao dé dat duoc mot muc tiéu nao do,roi cudi cung phat hién
ra 12 minh chang lac nao can dén cai muc tiéu hang dau do ca.

-Di nhién 1a s& rat that vong. Tham chi dim ra nan 1ong nira,vi
thay minh that phi cong phi sitc.RS rang,chung ta nén biét dau 1a
diém dirng dé ma nhin lai.

-Khong sai!Néu chinh minh ma ciing khéng dimng lai va
ngam xem diéu gi 1a t6t nhat cho ban than thi con ai co thé thay
minh lam diéu d6 chir! That don gian.Mot khi dd quan tdm ding
mirc dén ban than minh thi chung ta s& thdy minh tré nén quan
trong va c6 y nghia,dé tir d6,tu dong vién minh hiy ludn cb ging.

-Vay,trong nhirng luc sy viéc khong xuoi theo y minh,cht sé
lam gi?Khi d6,chti quan tAm dén minh bang cach nao?
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-Chu s€ nhin thang vao sy khong suén s¢ do,cho dén khi cha
tim duoc mot vai diém sang cua van dé.Chau ciing c¢6 thé lam theo
cach nay day.

-Véang,chau s€ thir. Nhung...chi can c6 thé thoi sao?

-O khong,ddi luc cha cling phai dung dén phuong cham “don
gian hoa moi viéc”.Cudc song that ra cing khong may phuc tap-
néu ta nghi duoc nhu thé.Va chau sé& thiy ap lyc trong minh giam
di rat nhiéu.Chu thudng bo bét,bo bét...cho dén khi nhin ra duge
cOt 161 ctia van dé fhay tim dugc diéu minh that sy cén dén.

-Vay phai lam gi dé don gian hoa dugc cudc song ha chi? Vi
bac si muon chang trai tu tim lay cau tra 101.

-Thé chau nghi la chau co thé lam gi dé dung phirc tap hoa cudce
song ctia minh?-Ong nhin chang trai nheo mat cudi roi ding 1én di
ra cira

-Chau c6 hay choi thé thao khong?Hay lai khong c6 thoi
gid.Chu rat thich cam giac khi di chuyén trén san tennis.

-Choi tennis u?Thich that!

-U1T4c dung cta viéc choi thé thao ciing giéng nhu tiéng cudi
vay.Va do ciling 1a mot cach dé quan tAm dén ban than.Choi thé
thao 1a tot cho co thé nhung dong thoi,né tac dong tich cuc dén
tinh than.Khi di chuyén trén san va nhan ra viéc quyét dinh danh
bong theo hudng nao la quyén ctia minh,s& quyét dinh két qua tran
dau, chau s& thay rat thi vi.Minh thu thi d01 phuong tan cong,con
minh tin cong thi d6i phuong phai lui vé phong thi.Cudc song
cling don gian vay th6i.Cha thuong choi tennis vo1 ban be,thinh
thoang con di boi hay da bong nira.

Anh mim cuoi:

-Chu nang dong qué.A,chéu c6 moOt anh ban kha than.Cuoc séng
ctia anh ta ciing khong sudn sé gi 1am nhung cach song rat thi
vi.Anh ta chil tAm nhin cudc doi nhu mdt trod choi.Mdi sang trude
khi m& mit,anh ta dua tay quo khip xung quanh.Chéu cé 1a cha
khong thé doan duoc tai sao anh ta lam vay.Anh ta bao la dé co thé
an tam 1a minh dang khong niam trong sau manh ghép ctia quan
tai,1a ngdy hom d6 ctia anh ta van con tt chan!

Ong bat cuoi:
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-Vay co thé g0oi “tro choi cudc doi1” d6 la mdt thai do
song.Cach chau nhin nhan cudc doi quyét dinh cach chau quan tim
ban than.Mdi ngudi trong doi mot vién canh khac nhau & tuong
lai.Vién canh d6 c¢o thé 1am ho nan long hay hing thu la tuy thudce
vao ho.Lya chon thai d6 séng va udc mo 1 quyén ctia mdi ngudi.

V&i cha thi dudong nhu chi c6 mot lya chon cho cam
xuc:hodc l1a yéu thuong,hodc 1a s¢ hai

-chi dugc mot ma thoi.Chu coi cac trang thai tam 1i con lai
déu chi 1a nhitng hinh thai khac ctia hai cam xuc trén.

Anh ho:

-Thé con sy lo lang?

-Lo lang chinh 1a so hai,vi nhiing diéu vuot ngoai tam kiém
soat,nhiing diéu ma chung ta khong thé biét dén. Nhitng khi khong
danh du thoi gian cho ban than,chu lai khong thé kiém soat duoc
cam giac s hai cia minh.Con vo1 yéu thuong,khi chi khong cd
kiém soat hay gidu tinh cam that thi chu lai thdy rat vui,va cam
thiy duoc quan tAm vi minh da séng that. That hanh phtc cho
nhiing ai biét va dam song that.

Trudce khi thuc hi€én mot quyét dinh nao dé,cht déu dung lai va
tur hoi: “Quyét dinh nay 13 dya trén yéu thuong hay chi xuat phat tir
s¢ hai?”.

Bat ctr quyét dinh nao,néu xuat phat tir so hai,du cha c¢6 ¥ thirc
duoc diéu d6 hay khong,déu tao ra nhitng 4nh huong khong tét vai
chu.

Nghe dén day,chang trai tré thira nhan cling da c6 lac,nhiing
quyét dinh ctia anh 1a xuat phat tir cam giac so hai.

Ong noi tiép:

..-Moi khi dua ra quyét dinh dua trén yéu thuong,khong bi cam
giac so hii chen vao,thi chu déu cam thay hai long,cho du két qua
c¢6 nhu thé nao di nira.

Mot cach nita dé ap dung thanh cong nguyén tac quan tim dén
ban than 1a phai biét cho di,bat ctr thir gi,tién bac,thoi gian,tinh yéu
chan that...

Chang trai khong khéi ngac nhién:
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-Do cling 1a mdt cach quan tam ban than u?Chau nghi n6
thudc vé mot khia canh khac.

-La mot.boi vi,khi mot nguoi con 6 thé cho di thi chimg to
nguoi d6 khong phai so gi nira ca-anh ta cam thdy minh lac nao
cling sung tic,giau ¢ va co thé sé chia.

C6 nhitng luc bi cam giac so hii xAm chiém chu van c6 gang
cu xu theo tiéng goi cua tinh cam.Thé 1a ndi lo s 4y bién mat.

Lang nghe vi bac si néi,nhin vao phong thai tu tin cta
ong,chang trai ty hoi khogn biét liéu minh c6 thé hoc dugc cach
cham soc va quan tdm dén ban than hay khong.Nhu hiéu dugc ndi
lo lang cua anh,ong lén tiéng:

-Ch s& ké cho chau mot cau chuyén co that.Chuyén nay xay
ra voi nguoi lang gleng cua chu khi 6ng ay con tre. Hoi d6,6ng ay
ban khoan khong biét lidu c¢6 nén chap nhan dén lam viéc cho mot
cong ti lon ¢ thanh pho hay khong.Ong ay bén t&i hoi v kién mot
nguoi ma ong Ay rat kinh trong.

Loi khuyén ma 6ng ay nhan duoc 1a: “Hay 1én thanh phé mot
minh bang xe lira va khong mang theo bat ctr thir gi dé doc hay
viét.Nhé 1a phai dang ki mot phong riéng biét dé khong ai c6 thé
quiy ray.Dén bira dn ciing dimg ra ngoai ma hiy yéu cau ngudi
phuc vu mang thtre an t61.Chi thé thoi?.

Nguoti ban lang giéng cua cht to ra nghi ngo 161 khuyén
nay,nhung 6ng ay van lam theo.Sau vai ngay di duong,6ng dam
chan viéc chi ngoi thir ra ngdm canh qua 6 ctra. Theo chau thi 6ng
ta s€ lam gi tiép theo?

-Chic 6ng ay bat dau suy nghi Ve viéc gi do.

-Budc phai thé thoi!Vay 1a o ong ay da that sy c6 mot khoang
dirng dé nhin lai minh.Cau tra 10i dan dan rd rang.Va éng quyét
dinh s& nhan cong viéc d6.0ng khong co gi phai hdi han va nho
thé,éng lam viéc rat tot va thanh cong.

-Cau tra 101 luc ndo cling ndm san trong ban than minh,phai
khong chu?

-Dung day.Ngudi di chi cho 6ng ban ctia chi cach tu kham
pha cau tra 101 han ciing biét diéu nay.Khi ong ban lang giéng cua
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cht dung lai va chiu lang nghe ban than,dé 1a lac ong ay dang tu
quan tdm dén minh.Roi tir d6,0ng c6 thé quan tim hon dén gia
dinh va nhiing nguoi xung quanh.

Nhing diéu nay hoan toan dung voi tat ca chung ta. Mbi nguoi
ludn biét duoc diéu gi 1a tot cho minh.Chi can dimg cudng 1én 13
chung ta c6 thé nhan ra ngay.

Con gio thi chau c6 doan dugce 161 khuyén cha muén danh cho
chau la gi khong?

Chang trai ding 1€n cudi va noi:

Chang trai ding 1€n cudi va noi:

-Chéu dang khoe nén khong ¢ li do gi ma nhap vién dé duoc
yén tinh suy nghi.Chic chau phai lam mot chuyén di xa trén xe lira
mot minh....

Khi séng bang yéu thuong,ban s& khong so hai Va khi con co
thé cho di chinh 1a lic ban thuc sy quy trong ban than va s& khong
con song trong so hai.
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Phut Nhin Lai Minh

Phan 3
Quan tam deén ban than

P3a mot tuan troi qua ké tir ngay tro chuyén voi 6ng bac sinhung
chang trai tré van cam thdy chua hoan toan thoai mai.

Anh ctr nghi di nghi lai vé nhiing diéu duoc biét sau cudc tro
chuyén d6.Chi 12 van dé danh mot phut quan tdm dén ban than
thoi,nhung dé di dén hanh dong thi khong dé mot chut nao.Anh
van chua lam dugc gi cho minh ca.

“Co 1€ tai minh chua that su tin vao hi¢u qua cua ndé-Anh tu
bién ho trong khi dang 1ai xe-Ciing c6 thé né doi hoi minh phai
nghiém khac v6i ban than hon nita”.

Viéc thay d6i khong dé nhur anh tuong.Phai thura nhan 1a anh
kha di tmg véi nhitng gi khong 6n dinh.Nhung anh cling biét 1a dé
dugc vui vé va hanh phic hon,anh can phai lam mot diéu gi d6 chu
khong phai 14 ngdi im cho doi.

“Bay gid minh can phai 1am gi day?Dé xem nao...-Anh voi tay
tat chiéc ti vi,miéng 1am bam-Co 18 cai ti vi nay di lay mat cua
minh nhiéu thoi gian va lam minh phan tam qua”

Anh cd tap trung vao tay 1ai nhung dau van mai nghi dén
nhitng diéu 6ng bac si di noi.

Vi mét vai li do ndo d6 ma ong dy da phai hoc cach. ...

Khi gap kho khan

Hay don gian héa moi viéce,

Va trim tinh nhin vao ban chét ciia van de.

Ban s& tim ra cach giai quyét. Viéc ong 4y lam 1a dan loai bo
nhiing diéu ruom ra quanh van dé,cho dén khi su viéc tré nén that
don gian va tir do,ban chét that cta n6 s& hién ra.Nhung,anh cho
rang cac van dé trong cudc séng phirc tap hon nhiéu va khong dé
gi nhin thau ngay duoc c6t 16i ctia su viéc.Gidng nhu cudc séng
ctia anh hién nay,luc ndo cling day rac réi,kho khan.
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Phuong cham “don gian hdéa moi viéc” cuia Ong bac si c6 ve nhu
chang may phu hop véi anh. Chang trai tiép tuc nghi lai nhitng 10i
cua ong. ..

Gitra nhiing diéu mudn va can ludn cd6 mot su cach biét. Anh
phai nhin ra duogc su cach biét nay.Gidng nhu khoang cach gitra
nhiing say mé ao tudng va niém vui doi thuong... ... Roi con nhiéu
diéu khac ma ong dy dd noi dén,dé c6 thé hanh phuc hon.

Nhung tat ca lai khong dé thuc hién. “Vay thi cudi cung,y
tuéng nao 1a don gian nhat dé minh c6 thé ap dung dugc ngay?”

-Anh tu hoi. Vua lac do,xe anh chay dén mot nga tu va gap den
do. “Phai dung lai.Bung roi!- Chang trai ty cudi voi minh-That
dé,chi can ding lai,nhin nhan va lang nghe!Dung mot phut — ty hoi
ban than lam cach nao dé co thé tu chiam soc —rdi im ling lang
nghe tiéng noéi bén trong .Nhung diéu d6 minh c6 thé thuc hién
ngay dugc luc nay”.

Anh quay nhin ra phia sau va thay khong c6 nhiéu xe .Nhu vay,
anh co thé an tam st dung hét mot phit cho minh .”Bay gio , co
cach nao tot nhat dé minh tu cham soc khong?”- Anh im ling va
cho bén trong minh 1én tiéng tra 10i.

Lic d6, hinh dnh chiéc kinh chiéu hau byi bgm vao mat anh
.Cai kinh d6 that ban.Anh khé cau may :”chic phai dua cai xe ndy
ra tiém rira thoi!”

Nghi dén viéc 14i mot chiée xe sach sé& | sang bong , anh chot
cam thdy thich thi .Bay gio thi chiéc xe ctia anh dang bi bui ban va
bun bam dﬁy, bén trong cé)p xe , dd dac bi vt 10n x6n va trong that
nhach nhac.Duong nhu ,tinh trang chiéc xe d3 anh hudng dén tam
trang ctia cht nd , tu nhién , anh ciing cam thay minh khong duogc
quan tdm va qua u 12 bira bon .Nhung , danh phai thé théi, anh ban
qua, chang 1ay dau ra thoi gian dé di rira xe.

Ma hinh nhu anh d4 dinh dem xe di rira may 1an r6i thi phai — it
nhat anh cling muén chui so qua bén ngoai .Nhung rdi hét viéc nay
dén lo viéc khac , anh 1o di chuyén mang xe ra tiém rira.

“O IMinh d3 bé qua mdt co hoi dé duoc vui vé hon 16i”- Vira
nhu , anh vira 1y khin gidy lau chiéc kinh chiéu hau N6 ciing con
sang gia lam.
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Luc ndy, anh d4 biét rd minh can phai 1am gi .Chi c6 diéu , anh
tu trach , sao minh khong lam diéu d6 ndi sém hon.

Ro6i anh ciing danh duoc mot chut thoi gian dé dua chiée xe dén
tiém rira xe .Chiéc xe duoc rira sach sé& , bong 10n nhu mdi1.Binh
nudc dc-quy ciing dugc cham dy .Anh goi dién vé nha bao cho
gia dinh biét 1a minh s& vé tré mot chut.

Pén luc thanh toan, chang trai méi biét tiém rira xe nay khong
chap nhan thanh toan thé, ho yéu cau tra bang tién mat Néu 13 vai
ngay trudc chic hin anh di rat buc minh —ca ngay lam viéc mét

o1, gid lai gdp rac roi ndy nira.Ma sao ngudi ta lai tir chdi loai
thé thanh toan uy tin bac nhat ndy cta anh chi.

Nhung hom nay anh khon cam thay buc boi gi ca.Anh dang vui
vi minh da lam dugc mot viéc cho ban than.Bén canh do, anh thay
cling chang thé phan nan gi vé chat lugng dich vy ¢ day, ho lam
viéc that chu ddo va can than.Khong nhan thanh toan bang thé vi
day la tiém rtra xe nho chir o phat la siéu thi dau.Anh vui vé rat
tién mit ra tra roi thanh than vé nha.

“Ngac nhién that , chi bo thoi gian ra rira xe thoi ma lai giup
tam trang minh thay d01 chang trai ty nhu khong quén dua mat
nhin chiéc kinh chiéu hau béng loang —th su viéc khac han di
mot chut ma lai théy ban than minh dugc cham soc.La that!”

Nhing gi xay ra tiép theo cling khac voi moi ngay. Binh thuong

, khi vé dén nha, du met hay khong thi anh cling chi mudn kiém
thu’ gi do an quan loa roi nam xoai ra xem tivi. Nhung hoém nay ,
anh quyet dinh s& 1am viéc khac.Anh s& doc mdt cudn sach noi vé
cach giai toa stress.Lau lam r6i anh khong dung dén sach vo nén
chi doc duoc mot lic,anh da cam thay budn ngii. Anh lién bé quyén
sach xudng va xem tivi voi moi ngudi trong gia dinh .Ciing thoai
mai , nhung khong tha vi méy.

Qua t6i hom nay thi anh doc xong quyén sach.Anh thiy nhiing
phuong phap ma quyén sach chi ra qua don gian, don gian dén
muc anh dam ra nghi ngo .”’Nhung ctr thtr viéc thuc hién xem
sao”’-anh tu nhu.

Pém ké tiép , anh tim cho minh mét noi yén tinh trong nha va
dat mot chiéc ghé banh & d6.Ngdi vao ghé , hai chan dudi thoai
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mai , co thé hoan toan tha 16ng,chang trai nham lai va c6 ging diéu
khién hoi thé ctia minh .Mot luc sau, nhip thd ctia anh tré nén sau
va déu dan hon.

Sau d6 anh bit dau nham di nham lai trong dau mot con so duy
nhat:01.Anh ¢6 diéu khién tAm tri minh , khong dé bat ky y nghi
nao khac xam chiém .Dan dan , anh chim vao trang thai thu
gian.Khi c6 mot ludng suy nghi maéi len vao, anh nhe nhang thoat
khoi no, chi bang viéc 1ap di 1ap lai nhiéu 1an s6 01.Cw thé, anh
duy tri bai tap do trong hai muoi phut.

Thoi gian dau, anh khong nhan ra chit tac dung nao cua nhiing
budi luyén tap.Ma that ra anh cing khong trong mong 1a s€ thu
duoc két qua gi. Nhung anh van c6 gang duy tri viéc nay vao moi
buoi sang, trudc khi di lam va budi toi, trude khi di ngo. R01 dan
dan, anh cam thay dau 6c minh hinh nhu khéng con ning né nhu
xua nita.R3 rang, bai tap da tac dong dén anh .Du khong nhan thirc
r0 nd co tac dong ra sao ,vao lic nao, nhung anh biét 14 nd co hiéu
qua.Cd va vai anh khong con bi cang va bi méi sau mdi budi 1am
viéc.Ap luc cude song dudng nhu trd nén nhe nhang hon.

Kham pha mai nay khién anh hao himg ,anh quyét dinh doc lai
cubn sach.Lan nay , anh nghién ctru siu va ki hon ndi dung nhiing
phuong phap thu gidn .Roi anh thue hién mot cach khoa hoc , bai
ban hon.Va di nhién, hiéu qua bai tap ciing thay hiéu qua rd
hon:Anh hoan toan thanh than va duogc gidi thoat khoi nhitng ap
luc.

Sau mot thoi gian dai luyén tap , phuong phap thu gian nay da
tr¢ thanh thoi quen cua anh.

Tuan tiép theo , anh phai thuc hién mot chuyén cong tac quan
trong dén véi nhleu noi va vi thé , anh phai di chuyen lién tyc.bi
cung v&i anh ¢ hai ngudi cong su .Bat ngo, chuyen bay dau tién
di tir thanh phd cua ho bi hoan lai dén hai tiéng dong ho .Va vi thé,
may bay phai han canh vao Itic 2 gio khuya.

Moi nguoi déu biét tinh chat dic biét quan trong cua cudc hop
sang mai nén rét lo ling .Can phai dén khach san sém dé c6 thoi
gian nghi ngoi va ngt.Nhung roi, may bay cua ho lai phai nhuong
duong cho mdt may bay khac nén da phai chuyén hudng ha canh
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xubng mot phi trudng cach diém dén ca hang trim dim.

Vay 14 ba nguoi lai phai tiép tuc ngdi trong taxi.Phai mat hon
ba tiéng ho mai t61 dugce khach san.May mén thi ho c6 thé chop
mét dugc mot vai phut trudc cudc hop.

Chang trai thdy minh hoan toan kiét strc.Phai 1am mot cai gi d6
dé lay lai tinh than.Ngoi trén taxi,anh khong khoi tirc gian khi nghi
dén nhiing tinh hudng o04i am d3 xay ra.Néu chuyén bay dung gid
thi c6 18 s& tranh duoc suong mi.Hodc gia may bay khong can phai
nhuong duong dap thi ho ciing di thoat khoi canh phai ngdi trén xe
dén may tiéng dong ho.

Su mét moi xAm chiém ldy anh.Anh lo lang nghi: “Lam sao
minh c6 thé tham gia cudc hop quan trong ngay mai véi tinh trang
nhu thé nay?Phai lam gi day?”.

Anh budc minh tap trung hon.Bé qua het moi suy nghi lung
tung,anh bat dau ty hoi: “liéu c6 cach nao t6t hon dé ty gitp minh
khong? Ma trong hoan canh nay thi chic ciing chang lam duoc gi
nhiéu.Minh thay dbi gi duoc day?”.

“Nhirng suy nghi cia minh...”-Anh thoang nhan ra.Ro rang la
anh dang tu 1am r6i minh bang nhiing suy nghi buc doc.Lap
tirc,anh quyét dinh thay doi cach nhin nhan tinh hudng va thai do
ctia minh.Khong nén dé thoi gian ngoi trén taxi trd thanh mot
khoang thoi gian phi pham.Biét dau nhd d6i sin dap ma may bay
anh tranh dugc mot vu va cham nguy hiém,va di nhién,so véi viéc
bi tai nan thi viéc phi thoi gian ng6i trén taxi con dé chiu hon.Anh
tho1 khong buc minh nira.

Anh chot nhé dén 101 6ng bac si.Theo dng dy,néu chi trong
mot phﬁt,dé 6 thé thay déi—g?m nhu moi viée thi anh can phai:

“V6i phat nhin lai minh ,ban s& nhan ra ,va diéu chinh hoic
thay doi thai do, cach nhin.Va nho thé, nhirng uu phién va lo lang
cua ban s€ giam di.” Trudc day chang trai hau nhu quén mat diéu
nay.Dé duoc thanh than hon , anh can phai biét nhin thang vao
nhirng diéu toi té cua su viéc cho dén khi nhan ra dugc mit tich
cuc cua no.

Cach don gian nhat dé thyc hién duoc diéu nay 1a im ling lang
nghe sy khon ngoan bén trong minh méch bao.Vi thé,anh nhin lai
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van dé theo mot quan diém khac.Rdi anh chot cam thay kha thoai
mai va khong con bi &m anh bo1 cudc hop ngay mai nita. Anh tro
nén lac quan va tu tin.

Sang hom sau,chinh chang trai cling phai ngac nhién trudc su
tinh tao cua minh trong cu¢c hop.Trong khi d6,hai nguoi cong su
cua anh lai khong gidu duge veé ué oai va thiéu tap trung. Anh tur
nhu,néu ho quan tdm dén bi quyét thu gidn cua anh thi anh sin
sang chia sé ngay,nhung hinh nhu ho chi mubn dugc quay vé nha
som.

Péi v6i anh,day qua 1a mot kham pha méi trong cach suy
nghi. Thuong thi anh ciing hay nghe néi dén tac dung tich cuc cua
mot thai do diing dan.Nhung anh khong tin 1am va hay cam thay
kho chiu khi nghe ai d6 phat biéu: “Khi canh ctra hanh phtic dong
lai,mot canh cura khac mo ra.Nguoi ta thuong chi chi y vao canh
cura dang dong ma khong thay dugc cai khac dang mao”.Gio thi anh
d3 nghiém ra duoc phan nao an ¥ cua cau ndi nay.Xac dinh dugc
cho minh mot thai 46 dung ddn trude hoan canh 1a mot viée 1am rat
c6 gid tri.Va anh di 1am duoc diéu do.

G10 day anh khong con nghi ngo gi nira vé gia tr1 cua mot phut
tu quan tAm dén minh.Nho d6 ma anh di khoi ddy duoc phan khén
ngoan tiém 4n bén trong,dé cho né dan duong va dua anh dén véi
nhitng quyét dinh sang sudt.Anh ty nhu tir nay s& khong bo qua bat
ki co hoi ndo dé str dung mot phit danh cho ban than.

Vao mot budi sang dep tro1,nhu thuong 1¢,chang trai thire day
va budc vao phong tam.Viéc dau tién cau anh 1a 1y chiéc may cao
raau.Khi ludi cao chay qua ving quai ham anh chot thay nhimng
dém d6 16m d6m trén da. Trudce day,cling dd c6 vai 1an anh bi thé
nhung anh d3 ¢ tinh 10 di,coi d6 chi 1a chuyén nho.Song thinh
thoang,ving da do6 cling 1am anh thay ngta ngay va kho chiu.

Hom nay ciing vay,anh dinh cho qua va khong dé y dén nira.

Nhung roi,anh tam ngung viéc cao rau va tu no1 voi minh: “Bo
qua khong phai 1a cach tot nhat ma minh c6 thé 1am cho ban
than”.Anh d3 biét rd 12 minh can phai lam gi.Pung hon 13 anh da
tig nghi dén giai phap nay rat nhiéu lan,nhung chua bao gid thuc
hién.
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Vai ngay sau,anh dén bénh vién va sau 45 phut,anh tré vé nha
v6i tAm trang thoai mai va hét strc hai long vé nhitng gi minh vira
lam duoc cho ban than.Bac si da chan doan va ké don thude cho
anh.Chang bao 1au nita,nhitng ddm man ngra trén mat anh s& hoan
toan bién mat.Sau do,anh con phat hién chimg dji tng trén da 1a do
loai dau goi anh dang dung gy ra,vi nd c6 chira mot thanh phan
gay kich tng.Thi ra me anh,do bi anh hudng bdi chién dich quang
c4o loai dau goi ndy trén ti vi nén da mua vé.Di nhién,anh khuyén
me thoi khong mua loai dau g01 do nira.

Qua viéc nho nay,anh ty trach minh da khong biét cham soc
ban than sém hon va thudng xuyén hon. Mot diéu khac khién anh
thay hdi han 13 trong nhiéu tinh huéng kha quan trong,anh da quén
danh cho minh mét phut dé lang nghe minh.

Can phai nghiém khac véi ban than va nd lyc hon dé thay doi-
do la nhimmg gi anh ty hira v6i minh,sau tat ca nhitng chuyén da xay
ra.Cach t6t nhat 1a phai lién tyc su dung phut nhin lai minh,danh
cho riéng minh c6 gang lap lai nhleu lan trong mot thoi gian cho
dén khi trd thanh mot nguyén tac hiru ich cho cudc séng ciia anh.

Nhiing ngay tiép theo,anh khong ngimg str dung mot phut tur
quan tam, it nhat 13 vai 1an trong mot ngay.Qua d6,anh dan hiéu ban
than minh hon,vé nhitng viéc minh 1am va ca nhimg diéu minh suy
ngh.

Ciing c6 nhiing lic viée ngimg lai dé suy nghi va ling nghe ban
than cua anh dién ra 1au hon.Nhung diéu d6 ciing khong anh huong
gi dén két qua.Kha ning xet doan tinh hubng cta anh ngay cang
tré nén nhanh nhay,cac quyét dinh dua ra nho thé cling chuan xéac
hon.

Dan dan,anh kham pha ra duogc rat nhiéu cach quan tam dén ban
than khac nhau.Chung gitip anh nhan ra dugc nhiéu diéu méi mé
trong cudc song. Sau mot thang,anh da tré nén khac di.Quan trong
nhat 13 bay gid anh da cam thiy vui vé hon so voi trudce kia.

Nhung....du da hét sttc c¢b ging,anh van chua that su bién viéc
str dung mot phat thanh théi quen,nhu anh mong muén. Trong
nhiéu tinh huéng,anh di khong nhd dén phuong phap mét phut va
cu xtr kha nong noi.
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Anh chot nghi den cau chuyén Ve ngay dau tién di hoc ciia mot
ciu bé.Khi cau vira vé t6i nha,vi rat quan tdm va lo lang cho cau
nén bd me cau da hoi ngay: “Ngay dau con cé phai hoc nhiéu
khong?”.Cau beé vo tu tra 101: “Khong a!Ngay mai con con phai
quay lai d6 dé hoc nira ma”.

Gio day,tAm trang clia anh rat gidng véi tAm trang clia cu bé
d6.Modi ngay,anh van phai ) géng hoc d1 hoc lai bai hoc mot
phut,hoc dé cham soc ban than tot hon.Nhung du sao di nita thi
anh ciing khong dugc nan 1ong D3 biét d6 13 mot bai hoc hiru ich
thi khong thé khong ap dung.Diéu tot nhat anh co thé lam bay gid
1a phai ty nhiac nhd minh thuong xuyén st dung dén no.

Chi c6 diéu...mai dén gio,anh van chua thé hiéu duoc tai sao
viéc bé ra mot phut dé quan tam dén ban than lai tao ra nhiéu
chuyén bién tét cho cudc séng ctia anh dén vay.

Nhitng tuan 18 tiép theo tré1 qua that nhanh.Voi chang
trai,phwong phap mot phut van con nhiéu bi an chua kham pha
hét,nhung khong vi thé ma anh ngung ap dung né.Cudc sdng cua
anh ciing dan di vao quy dao méi va tré nén can bang hon.Chinh
anh ciing khong khoi ngac nhién vé nhiing gi minh da 1am
duoc:biét quan tdm dén ban than minh va gia dinh nhiéu hon,dong
tho1 tim lai dugc sy nhiét tinh trong cong viéc.

Anh quyét dinh dén tham vi bac si tdm li.

Cau dau tién anh néi véi ong 13 16i cam on.Anh ké cho ong
nghe vé viéc minh di sur dung phuong phap mot phat nhu thé nao
va diéu d6 da gitip anh thay doi, cam thay hanh phuc va khoe manh
hon ra sao.

Anh cling khong ngai bay t6 nhitng ban khoan ctia minh :

-C6 hai diéu lam chau phai suy nghi .Dau tién 13, chim soc
ban than la viéc duong nhién ma mdi chiing ta ai cling phai biét t6i
.Thé nhung sao lai c6 nguoi , glong nhu chau trude day, khong hé

nghi t61?Va, tai sao mot nghuyen tac don gian nhu vay lai co6 thé
mang lai nhleu thay d6i dén thé?
Ngudi bac si tir tn tra 10i:
-Chau hiy tuan tu tim hiéu van dé...That ra thi ching ta ciing
ting biét cach cham so6c va quan tdm dén ban than —tir khi con
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bé.Hoi do, ching ta rat hay doi hoi, ma da doi hoi thi luén mudn c6
cho bang duoc. Ai cting vay thoi, luén quiy rdy cha me, anh chi ,
tham chi véi khach dén nha:”Con mubn cai nay”,”Con muon cai
kia”.Lén hon mot chat , chung ta bat dau biét nghi dén nhitng
ngudi khac,bat dau biét nhudng nhin chia s&.Ciing khong co gi
dang ngac nhién ca, d6 1a mot quy trinh hét strc ty nhién :quan tdm
dén ban than r6i quan tAm dén nhitng ngudi khac.Diéu nay cang
thé hién rd khi chiing ta budc vao tudi trudng thanh. A, cha hoi
chau diéu nay nira:Ai 1 nguoi ma chau danh thoi gian dé nghi
nhicu nhat?

Chang tria ngdm nghi mot ltc réi tra 10i, giong pha chit boi roi:

-La chinh chau!

-Nguoi khac ciing vay thdi , luon nghi dén ban than nhiéu
nhat Piéu d6 hoan toan binh thudng va hét strc tu nhién .Khi ching
ta ¢ thé chép nhan mot sy that :minh 1a ngudi dang dugc minh
quan tam nhat, thi tuy nhién , ching ta s¢ biét nghi dén nguoi khac
ngay théi.Nhung van dé 13 , hau hét moi ngudi , khi 16n 1én 16i ,
déu dugc day bao rang:quan tdm dén ban than dong nghia voi su
ich ky.

N6i mot cach dé hiéu hon 1a thé nay:Gia nhu trong qua trinh
truong thanh , chau duge gip mot s6 ngudi hién lanh va song mot
cach chan tinh. Vi thdy chau hay doi hoi va yéu cau ngudi khac lam
theo ¥ minh nén ho lo rang mot ngdy nao d6 , chau s& quen nhu thé
va trd nén khong biét quan tam t6i nguoi khac-dé 1a su ich ky.Ma
v6i kinh nghiém séng cua ho thi ho biét nhitng ngudi ich ky khong
bao gio thanh cong.

Thé 1a,thay vi khich 18 chau tiép tuc quan tim dén ban than va
dan hoc cach quan tam dén nguoi khac thi ho lai yéu cau chau nén
vi quyén loi cua ngudi khac ma hi sinh quyén loi ban than.Po 1a
mot quy trinh trai véi ty nhién.Giéng nhu chau dem thung xe dat
tru¢c con ngua vay.

Pé ch nodi rd hon nhé.Gia nhu nguoi khéc 13 thung xe ma chau
phai dat Ién phia trudc minh-vi tri cua chau ¢ day gidng nhu vi tri
ctia con ngua.Roi ctr thé,ca hai c¢b ging dé cung nhau di dén mot
cai dich ndo d6.Nhung dang budn 13 cang cb gang,chau cang thay
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that Vong.Rét cudc,dich dén thi khong théy dau ma ca hai lai tu
1am kho nhau.

-Chau théy nhu vay c6 loi cho ai khong?

-Chic chin 1a khong.Ciing glong nhu néu chau khong tuan theo
nhing quy ludt tu nhién cua cudc song thi chau sé chang bao gio
tién bo ca,phai khong cha?

-Khéng sai.Nhung hinh nhu chang ai dé y dén diéu d6 thi
phai.Trén con duong di tim hanh phiic,ctr tam goi 1a thé di,ngudi ta
thuong cho rang dit ngudi khac 1én trude ban than thi méi co thé
vui séng duoc.Nhung chinh diéu nay lai lam cham tré-va doi khi
can trd cudc hanh trinh cia ching ta,tham chi c6 nguoi con khong
thé di lén.

Chang trai lai hot:

-Thé nhung....tai sao chiing ta lai thuong cam thay c6 15i khi
dat loi ich ciia minh I€n trén 1gi ich ciia ngudi khac?

-Lan nay,hdy nhin lai thoi tho 4u ctia chau mot lan nita.Chau
c6 nhd 1a khi con bé,chau da tirng vé hinh guwong mat nguoi nhu
thé nao khong?

Khong nghe chang trai tra 1o1,6ng go1 y:

-Chau c6 thé nhin vao birc tranh ciia mot dira tré.Chau co dé y
1a n6 vé& chiéc miii nhu thé nao khong?Chi nguéch ngoac hai cai
vong tron nho gan nhau dé tuong trung va goi d6 1a miii.

Chang trai cuoi 1on:

-Pung thé chu a.Khi con bé,chau thay nguoi 16n ctr giong nhur
nhirng ciy c6 thu.Mdi khi nhin ho,chau phai nguéc moi ca c6.Vf vi
thé,khi nhin dén cai miii ctia ho,chau chi thiy phan 16 miii nho
ra,do 1a hai cai vong tron.

-U ,trong qu4 trinh truéng thanh,chung ta duoc chi bao nhleu
vé cach cu xir phai phép.Nhung,nhiig nguyén tic xir su nay rat
gidng hai cai vong tron tuong trung cho chiée mili-chung khong
phan anh dugc hét su that. Nhung du sao di nira thi chiung ta cing
da phai lang nghe qua nhiéu.GI nhi?Nguoi 16n no1 voi ching ta
rang nghi dén ban than 13 ich ki.Vay cubi cung,,theo ho,ching ta 13
ai ch?

Chu khong biét chau co thé dién vao nhitng tir con thiéu trong
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cau sau khong,nhung thuc té 1a c6 nhiéu ngudi,cho dén bay gio
khong hé biét dén cau nay va cling khong biét nén dién vao d6 nhu
thé nao.Nao,thir xem nhé: “Hay la...”

-....chinh minh?-Anh nhanh nhau:

-A,héa ra chau da nghe qua roi.Nhung chua hét dau... “Va
dung bao gio....”

-...tu bo udc mo!

-Chang trai tiép 10i ong.

-Chéu dién ding ro1. That ra thi thoi bé,cha me chi day cho
chung ta biét ton trong ngudi khac thoi.Nhung nhiing gi chiing ta
duoc nghe lai thé hién mot ndi dung hoan toan khac:phai vi ngudi
khac ma tré nén nhiin nhudng. Thé sau nhimg 1an nhin nhudng
nguoi khac,cam giac ctia ching ta thé nao nhi khi ma chung ta dat
minh ¢ tin cing danh sach uu tién 4y?

-Tan cung a?-Chang trai dua tay phac mdt ctr chi to y chua
hiéu.

-Ping khi dat minh ¢ tan cung danh sach,khi phai nhuong
nhin qua nhiéu,chau cam thay thé nao?

-Chau cam thdy minh dang mién cudng. Du biéu hién 1a quan
tam dén nguoi khac nhung trong long,chau van cam thay khong
thich diéu d6 mot chit ndo. -That day,chang ai thich thé ca,néu ho
chiu thanh that véi ban than-Ong nhan manh-R& rang khi bé,chung
ta biét rd cam giac ndy va coi d6 1a diéu tuy nhién.

Ciing dé thong cam cho ndi lo ctia cha me chung ta.Ho s¢ chung
ta s& bién thanh nhiing tén tiéu yéu chay khap noi pha phach va
lam phlen moi ngudi. Thé 1a ho chi tap trung day cho ching ta

“phai biét quan tdm den nguoi khac” ma quén mat rang “biét yéu
quy ban than” ciing can thiét va khong kém phan quan trong. Mua
dam tham dat,cudi cung,ching ta tw ddy minh xudng hang thtr yéu.

Ngung mot luc,ong tiép tuc bang cau hoi:
-Chéu c6 bao gio nghe noéi dén Hiéu ing con voi mau vang
chua?
Chang trai lac ¢au.Ong cudi tam tim:
-Chéu ciing s& biét dén no,di mudn hay khéng N6 noi vé phan
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vO thirc trong suy nghi cua ching ta.Bay gio,chau hdy lam theo
dung nhiing 10 ch bao nhé:Chau ding,nhé day,ding c6 nghi dén
bat cr mdt con voi mau vang nao ca.

Ngay 1ap ttrc chang trai cudi pha 1én.Anh thay trong dau minh
hién ra mot cht voi mau vang,trong né ngd nghinh qua!

Ong nhic lai:

-Dirng c6 nghi dén bat ctr mot con voi mau vang nao ca!...Con
bay gio...hdy nghi dén mot dan voi mau vang dang bang qua dong
c6 day gi6 bui & Chau Phi...Thé....Trong dau chau luc nay dang
coO gi vay?

Anh tra 1o1:

-Nhiing con voi mau vang ¢ Chau Phi.

-Pay,chau thay khong?Phan vo thirc trong tam tri chiing ta s&
khong thé sang loc va phan biét dugc dau 1a that,dau 1a tuong
tuong.N6 ghi nhan moi hinh anh,du chi 1a trong tuéng tuong-
khong c6 that.Niém tin cua chugn ta cing khong khac chi hinh anh
nhirng cht voi mau vang nay,déu thiéu co sé thuc té.Nhung ching
ta lai dé cho chiing tu do nhay mua trong dau minh va lam anh
huéng dén chung ta.

Nhiing gi chiing ta thay va nghe tir nguoi khac déu s& bién
thanh hinh anh di vao tam tri.Néu duoc thay va nghe mot cach
thudng xuyén thi chung ta c6 khuynh hudng tré nén tin-bat ké
chung ta c6 y thitc duoc niém tin d6 hay khong.Chinh vi thé,ai
trong chiing ta cling ¢6 trong minh it nhat hai niém tin,chtng chi
phdi-va d6i khi lai 1a ngan can-hanh vi cta ching ta.

Pau tién,lic nao cling dat nguoi khac Ién trude ban than 1a mét
niém tin sai 1am.Ptng hon,diéu ching ta can lam 13 phai biét can
bang giita nhitng gi danh cho ban than va danh cho ngudi khac.

Thr hai,viéc tu cho rang ching ta khong thé nghi nhiéu dén nhu
cau ctia ban than-vi cam thay khong xtmg dang duoc nhu vay-ciing
13 mot niém tin khong dung.That ra,ban than ching ta hoan toan
xtng dang dé dugc chinh minh yéu thuong hon bat ci ai.

Bay gio- -Ong khé 1én giong-chau hay nhin lai dé nhan ra rang
cugc song nay co thé tré nén ngot ngao va vui ve hon la chau van
tudng. Nhitng tuan vira qua,chang phai 1a chau da ty biét quan tim
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dén minh hon r6i sa0?Chau c¢6 con cam thdy buc minh nita khong?
-Khong.

Cha me chau va vai nguoi khac ciing nhan ra sy thay d6i do.

-Li do khién cho phuong phap mot phut tré nén hiéu qua ciing
kha dé hiu thoi:

Khi ban than ban dugc quan tam ding murc

Ban s€ loai bo dugc su khong hai long vadi ban than va véi
nguoi khac

Ban sé& lam viéc tot hon va bat dau c6 thé quan tim dén nguoi
khéc mot cach tu nhién nhat

Ong lai tiép tuc:

-Chau khong cam thay buc inh vi da lam dugc nhiing viée co ¥
nghia cho ban than.Chau cam thay minh duoc d6i xir t6t.Cudc
song nho thé ma tro nén dé chiu va can bang.

Khoéng c6 gi dang ngac nhién khi nhirng ngudi khac nhan ra sy
thay doi cua chau- -rang chau it néng gian hon. R6i chau ciing s& hoc
dugc cach khong do 16i cho nguoi khac vé nhitng gi thudc trach
nhiém cua minh-trach nhi¢m trudc nhitng hanh vi cia minh va
trach nhiém tu quan tam dén ban than.

Anh thtra nhan:

-Pay qua 1a mot bai hoc 16n dbi véi chau.Nhung chi nay, tai sao
viéc bo ra mot phit lai don gian thé?Cang khé hiéu va khoé tin hon
khi chinh sy don gian d6 lai ¢6 anh hudng 16n dén con ngudi va
cudc song?

-That ra,phuong phap mét phut tu quan tam khong phai 1a moi
ma nguoi ta da noi dén no6 tir 1au 1am rdi.Chi ¢ diéu,trong cudc
song hién dai ta phai nhin nhan n6 khac di mot chut.Chau biét
day,chung ta dang song trong thoi dai ma mdi gidy phut ciing tré
nén cuc ki c¢o gia tri.Chung ta dang tham du mot cudc chay dua vai
tho1 gian ma.

Con nguoi,du song trong nhitng thoi dai khac nhau,chiu anh
hudng cta cac nén vin hoa khac biét cling déu biét dén stitc manh
cua sy tr nhan thurc. A1 trong chung ta cing mang trong minh mot
kha ning ty nhan thirc,nhung dang tiéc 1a khong may ai sir dung
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dén.Kha nang d6 chi duoc phat huy khi chung ta giit cho tdm hén
minh tinh ling. Trong nguyén tac tu quan tam thi mot phat 13
khoang thoi gian ching ta bat dau ding lai va quan sat ki con
nguot minh.

Véi mot phit dy,chung ta bat dau y thirc hon vé nhitng hanh
dong va suy nghi cua minh.Minh dang lam gi?Minh dang nghi
gi?No6i dang hon la chign ta dang quan sat va phan tich chinh
minh,chir khong phai ai khac.

Chang trai chot hiéu:

-Vay la,khi ching ta nhin vao minh...vao nhitng gi minh
lam...do 1 luc ta dang nam giir co hoi thay d6i hanh dong cua
minh,ding khong chu?

-Gan nhu vay.Pung hon 1a chung ta dang c¢6 co hoi chon lua
hanh dong,cach cu x1r va thai do ciia minh.Ta cling c6 thé lua
chon,hoic thay doi hodc khong.Quan trong nhat & day 1a,chi trong
mot phut,ta di biét duge minh dang ¢ dau,lam gi va suy nghi thé
nao.Nghe thi c6 vé don gian day,nhu:ng trong cudc song hdi ha,bon
bé hién nay,chang may ai lai c¢6 thé biét duoc minh dang lam gi va
vi cai gi-cho dén khi mudn thay d6i moi viéc thi dd qua mudn.

Sau khi tu nhin nhan,ching ta s& quyét dinh 12 nén bat dau mot
cach cu xtr méi hay van tiép tuc di theo hudng da chon;ching ta
bt dau quan tAm dén minh.Nhung tit ca chi 1a sy khoi dau.

-B6 ¢6 phai 1a mdt qua trinh nhén thirc lau dai trong chung ta
khong?Hay nhiing diéu cht ndi tir ddu dén gid chi 1a mot phuat khoi
dau cho qua trinh d6? -Plng vay.Mot phat nhin lai minh chinh 13
chiéc chia khoa gitp chau mé ra canh ctra khac dé bude vao mot
thé gi6i rong 16n hon.

-Thé gi6i nao vay cha?

-Thé gi6i an sau bén trong con nguoi chau,thé gidi ndi tim-thé
gidi clia céi toi phurc tap.Nguoi ta co thé goi thé gidi do bang nhiéu
tén goi khac nhau.Riéng chu,chu cho do 1a cai t61 hoan thi¢n bén
trong moi ngudi.Nhung du c6 goi no 1a gi di nita thi chau ciing
dang tao ra cho minh stirc manh rat 1on,mdt khi biét im lang va léng
nghe tiéng noi tir bén trong.

Chang trai to mo:
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-That su thi cai toi hoan thién bén trong chi thé hién diéu gi?

-Trong tinh than chiing ta ludn t6n tai mot phan goi 1a tiéng noi
nodi tim.Trong nhiing hoan canh cu thé,no 1én tiéng mach bao
chung ta nén lam gi va lam nhu thé nao 13 tot nhat. Tuy nhién,trong
thoi dai nay,nhiéu nguoi,trong d6 c¢6 ca chii chau minh-lai thuong
di qua nhanh,b6 qua tiéng go1 bén trong d6.Chung ta lam gno moi
dau hiéu canh bao cia co thé,rang chiing ta dang cu xtr khong
dung,dang di sai duong...Tiéng néi d6 kéu goi chung ta hay tro Ve
vai con duong dung ma minh da chon.Ma muon lam duogc nhu
thé,chung ta phai c6 thoi gian ding lai,xem xét va lang nghe 10i
mach bao khon ngoan.R6i ching ta sé& tim ra duoc diéu gi 1a tot
nhat cho minh.

Strc manh bat ngudn tir 6 day chau a.Dé 14 1i do vi sao nguyén
tac ndy tré nén co gia tri-chi mot viéc don gian 1a bo ra mot phut
dé lang nghe tiéng néi bén trong minh.Va tir mot phat do,chiing ta
bat dau hiéu va t6n trong minh hon.

Chung ta co rat nhiéu co hoi,trong bat ki luc nao,dé thé hién
tinh yéu ban than va sy quy mén ngudi khac.Piéu ching ta can lam
12 nam bat ching.

Chang trai cham chu lang nghe.Ong béc si rat vui vi vé thoai
mai ctia anh.Ong nhan ra anh khong con nhin su viéc bang cai nhin
nghiém trong nhu trudc nira.

Chang trai noi:

-Chéu chot nhé dén cau chuyén nay.Trong mot con 1ii,c6 mot
ngudi dan ong bi ket trén mai nha Nude 1ii ¢t tiép tuc dang cao
nén ong ta khong thé thoat dugc.Rét nhiéu nguoi di qua coy mudn
clru 6ng nhung ong tur ch01 Ong ta ndi véi ho rang: “T6i 1a mot
nguoi t6t. Vi thé,toi tin rang Chua s& khong bo roi t6i.Ngai s& clru
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Phut Nhin Lai Minh

Phan 3
Quan tam deén ban than

P3a mot tuan troi qua ké tir ngay tro chuyén voi 6ng bac sinhung
chang trai tré van cam thdy chua hoan toan thoai mai.

Anh ctr nghi di nghi lai vé nhiing diéu duoc biét sau cudc tro
chuyén d6.Chi 12 van dé danh mot phut quan tdm dén ban than
thoi,nhung dé di dén hanh dong thi khong dé mot chut nao.Anh
van chua lam dugc gi cho minh ca.

“Co 1€ tai minh chua that su tin vao hi¢u qua cua ndé-Anh tu
bién ho trong khi dang 1ai xe-Ciing c6 thé né doi hoi minh phai
nghiém khac v6i ban than hon nita”.

Viéc thay d6i khong dé nhur anh tuong.Phai thura nhan 1a anh
kha di tmg véi nhitng gi khong 6n dinh.Nhung anh cling biét 1a dé
dugc vui vé va hanh phic hon,anh can phai lam mot diéu gi d6 chu
khong phai 14 ngdi im cho doi.

“Bay gid minh can phai 1am gi day?Dé xem nao...-Anh voi tay
tat chiéc ti vi,miéng 1am bam-Co 18 cai ti vi nay di lay mat cua
minh nhiéu thoi gian va lam minh phan tam qua”

Anh cd tap trung vao tay 1ai nhung dau van mai nghi dén
nhitng diéu 6ng bac si di noi.

Vi mét vai li do ndo d6 ma ong dy da phai hoc cach. ...

Khi gap kho khan

Hay don gian héa moi viéce,

Va trim tinh nhin vao ban chét ciia van de.

Ban s& tim ra cach giai quyét. Viéc ong 4y lam 1a dan loai bo
nhiing diéu ruom ra quanh van dé,cho dén khi su viéc tré nén that
don gian va tir do,ban chét that cta n6 s& hién ra.Nhung,anh cho
rang cac van dé trong cudc séng phirc tap hon nhiéu va khong dé
gi nhin thau ngay duoc c6t 16i ctia su viéc.Gidng nhu cudc séng
ctia anh hién nay,luc ndo cling day rac réi,kho khan.
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Phuong cham “don gian hdéa moi viéc” cuia Ong bac si c6 ve nhu
chang may phu hop véi anh. Chang trai tiép tuc nghi lai nhitng 10i
cua ong. ..

Gitra nhiing diéu mudn va can ludn cd6 mot su cach biét. Anh
phai nhin ra duogc su cach biét nay.Gidng nhu khoang cach gitra
nhiing say mé ao tudng va niém vui doi thuong... ... Roi con nhiéu
diéu khac ma ong dy dd noi dén,dé c6 thé hanh phuc hon.

Nhung tat ca lai khong dé thuc hién. “Vay thi cudi cung,y
tuéng nao 1a don gian nhat dé minh c6 thé ap dung dugc ngay?”

-Anh tu hoi. Vua lac do,xe anh chay dén mot nga tu va gap den
do. “Phai dung lai.Bung roi!- Chang trai ty cudi voi minh-That
dé,chi can ding lai,nhin nhan va lang nghe!Dung mot phut — ty hoi
ban than lam cach nao dé co thé tu chiam soc —rdi im ling lang
nghe tiéng noéi bén trong .Nhung diéu d6 minh c6 thé thuc hién
ngay dugc luc nay”.

Anh quay nhin ra phia sau va thay khong c6 nhiéu xe .Nhu vay,
anh co thé an tam st dung hét mot phit cho minh .”Bay gio , co
cach nao tot nhat dé minh tu cham soc khong?”- Anh im ling va
cho bén trong minh 1én tiéng tra 10i.

Lic d6, hinh dnh chiéc kinh chiéu hau byi bgm vao mat anh
.Cai kinh d6 that ban.Anh khé cau may :”chic phai dua cai xe ndy
ra tiém rira thoi!”

Nghi dén viéc 14i mot chiée xe sach sé& | sang bong , anh chot
cam thdy thich thi .Bay gio thi chiéc xe ctia anh dang bi bui ban va
bun bam dﬁy, bén trong cé)p xe , dd dac bi vt 10n x6n va trong that
nhach nhac.Duong nhu ,tinh trang chiéc xe d3 anh hudng dén tam
trang ctia cht nd , tu nhién , anh ciing cam thay minh khong duogc
quan tdm va qua u 12 bira bon .Nhung , danh phai thé théi, anh ban
qua, chang 1ay dau ra thoi gian dé di rira xe.

Ma hinh nhu anh d4 dinh dem xe di rira may 1an r6i thi phai — it
nhat anh cling muén chui so qua bén ngoai .Nhung rdi hét viéc nay
dén lo viéc khac , anh 1o di chuyén mang xe ra tiém rira.

“O IMinh d3 bé qua mdt co hoi dé duoc vui vé hon 16i”- Vira
nhu , anh vira 1y khin gidy lau chiéc kinh chiéu hau N6 ciing con
sang gia lam.
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Luc ndy, anh d4 biét rd minh can phai 1am gi .Chi c6 diéu , anh
tu trach , sao minh khong lam diéu d6 ndi sém hon.

Ro6i anh ciing danh duoc mot chut thoi gian dé dua chiée xe dén
tiém rira xe .Chiéc xe duoc rira sach sé& , bong 10n nhu mdi1.Binh
nudc dc-quy ciing dugc cham dy .Anh goi dién vé nha bao cho
gia dinh biét 1a minh s& vé tré mot chut.

Pén luc thanh toan, chang trai méi biét tiém rira xe nay khong
chap nhan thanh toan thé, ho yéu cau tra bang tién mat Néu 13 vai
ngay trudc chic hin anh di rat buc minh —ca ngay lam viéc mét

o1, gid lai gdp rac roi ndy nira.Ma sao ngudi ta lai tir chdi loai
thé thanh toan uy tin bac nhat ndy cta anh chi.

Nhung hom nay anh khon cam thay buc boi gi ca.Anh dang vui
vi minh da lam dugc mot viéc cho ban than.Bén canh do, anh thay
cling chang thé phan nan gi vé chat lugng dich vy ¢ day, ho lam
viéc that chu ddo va can than.Khong nhan thanh toan bang thé vi
day la tiém rtra xe nho chir o phat la siéu thi dau.Anh vui vé rat
tién mit ra tra roi thanh than vé nha.

“Ngac nhién that , chi bo thoi gian ra rira xe thoi ma lai giup
tam trang minh thay d01 chang trai ty nhu khong quén dua mat
nhin chiéc kinh chiéu hau béng loang —th su viéc khac han di
mot chut ma lai théy ban than minh dugc cham soc.La that!”

Nhing gi xay ra tiép theo cling khac voi moi ngay. Binh thuong

, khi vé dén nha, du met hay khong thi anh cling chi mudn kiém
thu’ gi do an quan loa roi nam xoai ra xem tivi. Nhung hoém nay ,
anh quyet dinh s& 1am viéc khac.Anh s& doc mdt cudn sach noi vé
cach giai toa stress.Lau lam r6i anh khong dung dén sach vo nén
chi doc duoc mot lic,anh da cam thay budn ngii. Anh lién bé quyén
sach xudng va xem tivi voi moi ngudi trong gia dinh .Ciing thoai
mai , nhung khong tha vi méy.

Qua t6i hom nay thi anh doc xong quyén sach.Anh thiy nhiing
phuong phap ma quyén sach chi ra qua don gian, don gian dén
muc anh dam ra nghi ngo .”’Nhung ctr thtr viéc thuc hién xem
sao”’-anh tu nhu.

Pém ké tiép , anh tim cho minh mét noi yén tinh trong nha va
dat mot chiéc ghé banh & d6.Ngdi vao ghé , hai chan dudi thoai
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mai , co thé hoan toan tha 16ng,chang trai nham lai va c6 ging diéu
khién hoi thé ctia minh .Mot luc sau, nhip thd ctia anh tré nén sau
va déu dan hon.

Sau d6 anh bit dau nham di nham lai trong dau mot con so duy
nhat:01.Anh ¢6 diéu khién tAm tri minh , khong dé bat ky y nghi
nao khac xam chiém .Dan dan , anh chim vao trang thai thu
gian.Khi c6 mot ludng suy nghi maéi len vao, anh nhe nhang thoat
khoi no, chi bang viéc 1ap di 1ap lai nhiéu 1an s6 01.Cw thé, anh
duy tri bai tap do trong hai muoi phut.

Thoi gian dau, anh khong nhan ra chit tac dung nao cua nhiing
budi luyén tap.Ma that ra anh cing khong trong mong 1a s€ thu
duoc két qua gi. Nhung anh van c6 gang duy tri viéc nay vao moi
buoi sang, trudc khi di lam va budi toi, trude khi di ngo. R01 dan
dan, anh cam thay dau 6c minh hinh nhu khéng con ning né nhu
xua nita.R3 rang, bai tap da tac dong dén anh .Du khong nhan thirc
r0 nd co tac dong ra sao ,vao lic nao, nhung anh biét 14 nd co hiéu
qua.Cd va vai anh khong con bi cang va bi méi sau mdi budi 1am
viéc.Ap luc cude song dudng nhu trd nén nhe nhang hon.

Kham pha mai nay khién anh hao himg ,anh quyét dinh doc lai
cubn sach.Lan nay , anh nghién ctru siu va ki hon ndi dung nhiing
phuong phap thu gidn .Roi anh thue hién mot cach khoa hoc , bai
ban hon.Va di nhién, hiéu qua bai tap ciing thay hiéu qua rd
hon:Anh hoan toan thanh than va duogc gidi thoat khoi nhitng ap
luc.

Sau mot thoi gian dai luyén tap , phuong phap thu gian nay da
tr¢ thanh thoi quen cua anh.

Tuan tiép theo , anh phai thuc hién mot chuyén cong tac quan
trong dén véi nhleu noi va vi thé , anh phai di chuyen lién tyc.bi
cung v&i anh ¢ hai ngudi cong su .Bat ngo, chuyen bay dau tién
di tir thanh phd cua ho bi hoan lai dén hai tiéng dong ho .Va vi thé,
may bay phai han canh vao Itic 2 gio khuya.

Moi nguoi déu biét tinh chat dic biét quan trong cua cudc hop
sang mai nén rét lo ling .Can phai dén khach san sém dé c6 thoi
gian nghi ngoi va ngt.Nhung roi, may bay cua ho lai phai nhuong
duong cho mdt may bay khac nén da phai chuyén hudng ha canh
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xubng mot phi trudng cach diém dén ca hang trim dim.

Vay 14 ba nguoi lai phai tiép tuc ngdi trong taxi.Phai mat hon
ba tiéng ho mai t61 dugce khach san.May mén thi ho c6 thé chop
mét dugc mot vai phut trudc cudc hop.

Chang trai thdy minh hoan toan kiét strc.Phai 1am mot cai gi d6
dé lay lai tinh than.Ngoi trén taxi,anh khong khoi tirc gian khi nghi
dén nhiing tinh hudng o04i am d3 xay ra.Néu chuyén bay dung gid
thi c6 18 s& tranh duoc suong mi.Hodc gia may bay khong can phai
nhuong duong dap thi ho ciing di thoat khoi canh phai ngdi trén xe
dén may tiéng dong ho.

Su mét moi xAm chiém ldy anh.Anh lo lang nghi: “Lam sao
minh c6 thé tham gia cudc hop quan trong ngay mai véi tinh trang
nhu thé nay?Phai lam gi day?”.

Anh budc minh tap trung hon.Bé qua het moi suy nghi lung
tung,anh bat dau ty hoi: “liéu c6 cach nao t6t hon dé ty gitp minh
khong? Ma trong hoan canh nay thi chic ciing chang lam duoc gi
nhiéu.Minh thay dbi gi duoc day?”.

“Nhirng suy nghi cia minh...”-Anh thoang nhan ra.Ro rang la
anh dang tu 1am r6i minh bang nhiing suy nghi buc doc.Lap
tirc,anh quyét dinh thay doi cach nhin nhan tinh hudng va thai do
ctia minh.Khong nén dé thoi gian ngoi trén taxi trd thanh mot
khoang thoi gian phi pham.Biét dau nhd d6i sin dap ma may bay
anh tranh dugc mot vu va cham nguy hiém,va di nhién,so véi viéc
bi tai nan thi viéc phi thoi gian ng6i trén taxi con dé chiu hon.Anh
tho1 khong buc minh nira.

Anh chot nhé dén 101 6ng bac si.Theo dng dy,néu chi trong
mot phﬁt,dé 6 thé thay déi—g?m nhu moi viée thi anh can phai:

“V6i phat nhin lai minh ,ban s& nhan ra ,va diéu chinh hoic
thay doi thai do, cach nhin.Va nho thé, nhirng uu phién va lo lang
cua ban s€ giam di.” Trudc day chang trai hau nhu quén mat diéu
nay.Dé duoc thanh than hon , anh can phai biét nhin thang vao
nhirng diéu toi té cua su viéc cho dén khi nhan ra dugc mit tich
cuc cua no.

Cach don gian nhat dé thyc hién duoc diéu nay 1a im ling lang
nghe sy khon ngoan bén trong minh méch bao.Vi thé,anh nhin lai
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van dé theo mot quan diém khac.Rdi anh chot cam thay kha thoai
mai va khong con bi &m anh bo1 cudc hop ngay mai nita. Anh tro
nén lac quan va tu tin.

Sang hom sau,chinh chang trai cling phai ngac nhién trudc su
tinh tao cua minh trong cu¢c hop.Trong khi d6,hai nguoi cong su
cua anh lai khong gidu duge veé ué oai va thiéu tap trung. Anh tu
nhu,néu ho quan tdm dén bi quyét thu gidn cua anh thi anh sin
sang chia sé ngay,nhung hinh nhu ho chi muén dugc quay vé nha
som.

Péi v6i anh,day qua 1a mot kham pha méi trong cach suy
nghi. Thuong thi anh ciing hay nghe néi dén tac dung tich cuc cua
mot thai do diing dan.Nhung anh khong tin 1am va hay cam thay
kho chiu khi nghe ai d6 phat biéu: “Khi canh ctra hanh phtic dong
lai,mot canh cura khac mo ra.Nguoi ta thuong chi chi y vao canh
cura dang dong ma khong thay dugc cai khac dang mao”.Gio thi anh
d3 nghiém ra dugc phan nao an ¥ cua cau ndi nay.Xac dinh dugc
cho minh mot thai do dang ddn trude hoan canh 1a mot viée 1am rat
c6 gid tri.Va anh d 1am duoc diéu do.

G106 day anh khong con nghi ngo gi nira vé gid tr1 cua mot phut
tur quan tAm dén minh.Nho d6 ma anh di khoi ddy duoc phan khén
ngoan tiém 4n bén trong,dé cho né dan duong va dua anh dén véi
nhitng quyét dinh sang sudt.Anh ty nhu tir nay s& khong bo qua bat
ki co hoi ndo dé str dung mot phit danh cho ban than.

Vao mot budi sang dep tro1,nhu thuong 1¢,chang trai thire day
va budc vao phong tam.Viéc dau tién cau anh 1a 1y chiéc may cao
raau.Khi ludi cao chay qua ving quai ham anh chot thay nhimng
dém d6 16m d6m trén da. Trudce day,cling dd c6 vai 1an anh bi thé
nhung anh di ¢ tinh 10 di,coi d6 chi 12 chuyén nho.Song thinh
thoang,ving da d6 cling 1am anh thay ngtra ngay va kho chiu.

Hom nay ciing vay,anh dinh cho qua va khong dé y dén nira.

Nhung roi,anh tam ngung viéc cao rau va tu no1 voi minh: “Bo
qua khong phai 1a cach tot nhat ma minh c6 thé 1am cho ban
than”.Anh d3 biét rd 12 minh can phai lam gi.Pung hon 13 anh da
tig nghi dén giai phap nay rat nhiéu lan,nhung chua bao gid thuc
hién.
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Vai ngay sau,anh dén bénh vién va sau 45 phut,anh tré vé nha
v6i tAm trang thoai mai va hét strc hai long vé nhitng gi minh vira
lam duoc cho ban than.Bac si da chan doan va ké don thude cho
anh.Chang bao 1au nita,nhitng ddm man ngra trén mat anh s& hoan
toan bién mat.Sau do,anh con phat hién chimg dji tng trén da 1a do
loai dau goi anh dang dung gy ra,vi nd c6 chira mot thanh phan
gay kich tng.Thi ra me anh,do bi anh hudng bdi chién dich quang
c4o loai dau goi ndy trén ti vi nén da mua vé.Di nhién,anh khuyén
me thoi khong mua loai dau g01 do nira.

Qua viéc nho nay,anh ty trach minh da khong biét cham soc
ban than sém hon va thudng xuyén hon. Mot diéu khac khién anh
thay hdi han 13 trong nhiéu tinh huéng kha quan trong,anh da quén
danh cho minh mét phut dé lang nghe minh.

Can phai nghiém khac véi ban than va nd lyc hon dé thay doi-
do la nhimmg gi anh ty hira v6i minh,sau tat ca nhitng chuyén da xay
ra.Cach t6t nhat 1a phai lién tyc su dung phut nhin lai minh,danh
cho riéng minh c6 gang lap lai nhleu lan trong mot thoi gian cho
dén khi trd thanh mot nguyén tac hiru ich cho cudc séng ciia anh.

Nhiing ngay tiép theo,anh khong ngimg str dung mot phut tur
quan tam, it nhat 13 vai 1an trong mot ngay.Qua d6,anh dan hiéu ban
than minh hon,vé nhitng viéc minh 1am va ca nhimg diéu minh suy
ngh.

Ciing c6 nhiing lic viée ngimg lai dé suy nghi va ling nghe ban
than cua anh dién ra 1au hon.Nhung diéu d6 ciing khong anh huong
gi dén két qua.Kha ning xet doan tinh hubng cta anh ngay cang
tré nén nhanh nhay,cac quyét dinh dua ra nho thé cling chuan xéac
hon.

Dan dan,anh kham pha ra duogc rat nhiéu cach quan tam dén ban
than khac nhau.Chung gitip anh nhan ra dugc nhiéu diéu méi mé
trong cudc song. Sau mot thang,anh da tré nén khac di.Quan trong
nhat 13 bay gid anh da cam thiy vui vé hon so voi trudce kia.

Nhung....du da hét sttc c¢b ging,anh van chua that su bién viéc
str dung mot phat thanh théi quen,nhu anh mong muén. Trong
nhiéu tinh huéng,anh di khong nhd dén phuong phap mét phut va
cu xtr kha nong noi.
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Anh chot nghi den cau chuyén Ve ngay dau tién di hoc ciia mot
ciu bé.Khi cau vira vé t6i nha,vi rat quan tdm va lo lang cho cau
nén bd me cau da hoi ngay: “Ngay dau con cé phai hoc nhiéu
khong?”.Cau beé vo tu tra 101: “Khong a!Ngay mai con con phai
quay lai d6 dé hoc nira ma”.

Gio day,tAm trang clia anh rat gidng véi tAm trang clia cu bé
d6.Modi ngay,anh van phai ) géng hoc d1 hoc lai bai hoc mot
phut,hoc dé cham soc ban than tot hon.Nhung du sao di nita thi
anh ciing khong dugc nan 1ong D3 biét d6 13 mot bai hoc hiru ich
thi khong thé khong ap dung.Diéu tot nhat anh co thé lam bay gid
1a phai ty nhiac nhd minh thuong xuyén st dung dén no.

Chi c6 diéu...mai dén gio,anh van chua thé hiéu duoc tai sao
viéc bé ra mot phut dé quan tam dén ban than lai tao ra nhiéu
chuyén bién tét cho cudc séng ctia anh dén vay.

Nhitng tuan 18 tiép theo tré1 qua that nhanh.Voi chang
trai,phwong phap mot phut van con nhiéu bi an chua kham pha
hét,nhung khong vi thé ma anh ngung ap dung né.Cudc sdng cua
anh ciing dan di vao quy dao méi va tré nén can bang hon.Chinh
anh ciing khong khoi ngac nhién vé nhiing gi minh da 1am
duoc:biét quan tdm dén ban than minh va gia dinh nhiéu hon,dong
tho1 tim lai dugc sy nhiét tinh trong cong viéc.

Anh quyét dinh dén tham vi bac si tdm li.

Cau dau tién anh néi véi ong 13 16i cam on.Anh ké cho ong
nghe vé viéc minh di sur dung phuong phap mot phat nhu thé nao
va diéu d6 da gitip anh thay doi, cam thay hanh phuc va khoe manh
hon ra sao.

Anh cling khong ngai bay t6 nhitng ban khoan ctia minh :

-C6 hai diéu lam chau phai suy nghi .Dau tién 13, chim soc
ban than la viéc duong nhién ma mdi chiing ta ai cling phai biét t6i
.Thé nhung sao lai c6 nguoi , glong nhu chau trude day, khong hé

nghi t61?Va, tai sao mot nghuyen tac don gian nhu vay lai co6 thé
mang lai nhleu thay d6i dén thé?
Ngudi bac si tir tn tra 10i:
-Chau hiy tuan tu tim hiéu van dé...That ra thi ching ta ciing
ting biét cach cham so6c va quan tdm dén ban than —tir khi con
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bé.Hoi do, ching ta rat hay doi hoi, ma da doi hoi thi luén mudn c6
cho bang duoc. Ai cting vay thoi, luén quiy rdy cha me, anh chi ,
tham chi véi khach dén nha:”Con mubn cai nay”,”Con muon cai
kia”.Lén hon mot chat , chung ta bat dau biét nghi dén nhitng
ngudi khac,bat dau biét nhudng nhin chia s&.Ciing khong co gi
dang ngac nhién ca, d6 1a mot quy trinh hét strc ty nhién :quan tdm
dén ban than r6i quan tAm dén nhitng ngudi khac.Diéu nay cang
thé hién rd khi chiing ta budc vao tudi trudng thanh. A, cha hoi
chau diéu nay nira:Ai 1 nguoi ma chau danh thoi gian dé nghi
nhicu nhat?

Chang tria ngdm nghi mot ltc réi tra 10i, giong pha chit boi roi:

-La chinh chau!

-Nguoi khac ciing vay thdi , luon nghi dén ban than nhiéu
nhat Piéu d6 hoan toan binh thudng va hét strc tu nhién .Khi ching
ta ¢ thé chép nhan mot sy that :minh 1a ngudi dang dugc minh
quan tam nhat, thi tuy nhién , ching ta s¢ biét nghi dén nguoi khac
ngay théi.Nhung van dé 13 , hau hét moi ngudi , khi 16n 1én 16i ,
déu dugc day bao rang:quan tdm dén ban than dong nghia voi su
ich ky.

N6i mot cach dé hiéu hon 1a thé nay:Gia nhu trong qua trinh
truong thanh , chau duge gip mot s6 ngudi hién lanh va song mot
cach chan tinh. Vi thdy chau hay doi hoi va yéu cau ngudi khac lam
theo ¥ minh nén ho lo rang mot ngdy nao d6 , chau s& quen nhu thé
va trd nén khong biét quan tam t6i nguoi khac-dé 1a su ich ky.Ma
v6i kinh nghiém séng cua ho thi ho biét nhitng ngudi ich ky khong
bao gio thanh cong.

Thé 1a,thay vi khich 18 chau tiép tuc quan tim dén ban than va
dan hoc cach quan tam dén nguoi khac thi ho lai yéu cau chau nén
vi quyén loi cua ngudi khac ma hi sinh quyén loi ban than.Po 1a
mot quy trinh trai véi ty nhién.Giéng nhu chau dem thung xe dat
tru¢c con ngua vay.

Pé ch nodi rd hon nhé.Gia nhu nguoi khéc 13 thung xe ma chau
phai dat Ién phia trudc minh-vi tri cua chau ¢ day gidng nhu vi tri
ctia con ngua.Roi ctr thé,ca hai c¢b ging dé cung nhau di dén mot
cai dich ndo d6.Nhung dang budn 13 cang cb gang,chau cang thay
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that Vong.Rét cudc,dich dén thi khong théy dau ma ca hai lai tu
1am kho nhau.

-Chau théy nhu vay c6 loi cho ai khong?

-Chic chin 1a khong.Ciing glong nhu néu chau khong tuan theo
nhing quy ludt tu nhién cua cudc song thi chau sé chang bao gio
tién bo ca,phai khong cha?

-Khéng sai.Nhung hinh nhu chang ai dé y dén diéu d6 thi
phai.Trén con duong di tim hanh phiic,ctr tam goi 1a thé di,ngudi ta
thuong cho rang dit ngudi khac 1én trude ban than thi méi co thé
vui séng duoc.Nhung chinh diéu nay lai lam cham tré-va doi khi
can trd cudc hanh trinh cia ching ta,tham chi c6 nguoi con khong
thé di lén.

Chang trai lai hot:

-Thé nhung....tai sao chiing ta lai thuong cam thay c6 15i khi
dat loi ich ciia minh I€n trén 1gi ich ciia ngudi khac?

-Lan nay,hdy nhin lai thoi tho 4u ctia chau mot lan nita.Chau
c6 nhd 1a khi con bé,chau da tirng vé hinh guwong mat nguoi nhu
thé nao khong?

Khong nghe chang trai tra 1o1,6ng go1 y:

-Chau c6 thé nhin vao birc tranh ciia mot dira tré.Chau co dé y
1a n6 vé& chiéc miii nhu thé nao khong?Chi nguéch ngoac hai cai
vong tron nho gan nhau dé tuong trung va goi d6 1a miii.

Chang trai cuoi 1on:

-Pung thé chu a.Khi con bé,chau thay nguoi 16n ctr giong nhur
nhirng ciy c6 thu.Mdi khi nhin ho,chau phai nguéc moi ca c6.Vf vi
thé,khi nhin dén cai miii ctia ho,chau chi thiy phan 16 miii nho
ra,do 1a hai cai vong tron.

-U ,trong qu4 trinh truéng thanh,chung ta duoc chi bao nhleu
vé cach cu xir phai phép.Nhung,nhiig nguyén tic xir su nay rat
gidng hai cai vong tron tuong trung cho chiée mili-chung khong
phan anh dugc hét su that. Nhung du sao di nira thi chiung ta cing
da phai lang nghe qua nhiéu.GI nhi?Nguoi 16n no1 voi ching ta
rang nghi dén ban than 13 ich ki.Vay cubi cung,,theo ho,ching ta 13
ai ch?

Chu khong biét chau co thé dién vao nhitng tir con thiéu trong
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cau sau khong,nhung thuc té 1a c6 nhiéu ngudi,cho dén bay gio
khong hé biét dén cau nay va cling khong biét nén dién vao d6 nhu
thé nao.Nao,thir xem nhé: “Hay la...”

-....chinh minh?-Anh nhanh nhau:

-A,héa ra chau da nghe qua roi.Nhung chua hét dau... “Va
dung bao gio....”

-...tu bo udc mo!

-Chang trai tiép 10i ong.

-Chéu dién ding ro1. That ra thi thoi bé,cha me chi day cho
chung ta biét ton trong ngudi khac thoi.Nhung nhiing gi chiing ta
duoc nghe lai thé hién mot ndi dung hoan toan khac:phai vi ngudi
khac ma tré nén nhiin nhudng. Thé sau nhimg 1an nhin nhudng
nguoi khac,cam giac ctia ching ta thé nao nhi khi ma chung ta dat
minh ¢ tin cing danh sach uu tién 4y?

-Tan cung a?-Chang trai dua tay phac mdt ctr chi to y chua
hiéu.

-Ping khi dat minh ¢ tan cung danh sach,khi phai nhuong
nhin qua nhiéu,chau cam thay thé nao?

-Chau cam thdy minh dang mién cudng. Du biéu hién 1a quan
tam dén nguoi khac nhung trong long,chau van cam thay khong
thich diéu d6 mot chit ndo. -That day,chang ai thich thé ca,néu ho
chiu thanh that véi ban than-Ong nhan manh-R& rang khi bé,chung
ta biét rd cam giac ndy va coi d6 1a diéu tuy nhién.

Ciing dé thong cam cho ndi lo ctia cha me chung ta.Ho s¢ chung
ta s& bién thanh nhiing tén tiéu yéu chay khap noi pha phach va
lam phlen moi ngudi. Thé 1a ho chi tap trung day cho ching ta

“phai biét quan tdm den nguoi khac” ma quén mat rang “biét yéu
quy ban than” ciing can thiét va khong kém phan quan trong. Mua
dam tham dat,cudi cung,ching ta tw ddy minh xudng hang thtr yéu.

Ngung mot luc,ong tiép tuc bang cau hoi:
-Chéu c6 bao gio nghe noéi dén Hiéu ing con voi mau vang
chua?
Chang trai lac ¢au.Ong cudi tam tim:
-Chéu ciing s& biét dén no,di mudn hay khéng N6 noi vé phan

55



vO thirc trong suy nghi cua ching ta.Bay gio,chau hdy lam theo
dung nhiing 10 ch bao nhé:Chau ding,nhé day,ding c6 nghi dén
bat cr mdt con voi mau vang nao ca.

Ngay 1ap ttrc chang trai cudi pha 1én.Anh thay trong dau minh
hién ra mot cht voi mau vang,trong né ngd nghinh qua!

Ong nhic lai:

-Dirng c6 nghi dén bat ctr mot con voi mau vang nao ca!...Con
bay gio...hdy nghi dén mot dan voi mau vang dang bang qua dong
c6 day gi6 bui & Chau Phi...Thé....Trong dau chau luc nay dang
coO gi vay?

Anh tra 1o1:

-Nhiing con voi mau vang ¢ Chau Phi.

-Pay,chau thay khong?Phan vo thirc trong tam tri chiing ta s&
khong thé sang loc va phan biét dugc dau 1a that,dau 1a tuong
tuong.N6 ghi nhan moi hinh anh,du chi 1a trong tuéng tuong-
khong c6 that.Niém tin cua chugn ta cing khong khac chi hinh anh
nhirng cht voi mau vang nay,déu thiéu co sé thuc té.Nhung ching
ta lai dé cho chiing tu do nhay mua trong dau minh va lam anh
huéng dén chung ta.

Nhiing gi chiing ta thay va nghe tir nguoi khac déu s& bién
thanh hinh anh di vao tam tri.Néu duoc thay va nghe mot cach
thudng xuyén thi chung ta c6 khuynh hudng tré nén tin-bat ké
chung ta c6 y thitc duoc niém tin d6 hay khong.Chinh vi thé,ai
trong chiing ta cling ¢6 trong minh it nhat hai niém tin,chtng chi
phdi-va d6i khi lai 1a ngan can-hanh vi cta ching ta.

Pau tién,lic nao cling dat nguoi khac Ién trude ban than 1a mét
niém tin sai 1am.Ptng hon,diéu ching ta can lam 13 phai biét can
bang giita nhitng gi danh cho ban than va danh cho ngudi khac.

Thr hai,viéc tu cho rang ching ta khong thé nghi nhiéu dén nhu
cau ctia ban than-vi cam thay khong xtmg dang duoc nhu vay-ciing
13 mot niém tin khong dung.That ra,ban than ching ta hoan toan
xtng dang dé dugc chinh minh yéu thuong hon bat ci ai.

Bay gio- -Ong khé 1én giong-chau hay nhin lai dé nhan ra rang
cugc song nay co thé tré nén ngot ngao va vui ve hon la chau van
tudng. Nhitng tuan vira qua,chang phai 1a chau da ty biét quan tim

56



dén minh hon r6i sa0?Chau c¢6 con cam thdy buc minh nita khong?
-Khong.

Cha me chau va vai nguoi khac ciing nhan ra sy thay d6i do.

-Li do khién cho phuong phap mot phut tré nén hiéu qua ciing
kha dé hiu thoi:

Khi ban than ban dugc quan tam ding murc

Ban s€ loai bo dugc su khong hai long vadi ban than va véi
nguoi khac

Ban sé& lam viéc tot hon va bat dau c6 thé quan tim dén nguoi
khéc mot cach tu nhién nhat

Ong lai tiép tuc:

-Chau khong cam thay buc inh vi da lam dugc nhiing viée co ¥
nghia cho ban than.Chau cam thay minh duoc d6i xir t6t.Cudc
song nho thé ma tro nén dé chiu va can bang.

Khoéng c6 gi dang ngac nhién khi nhirng ngudi khac nhan ra sy
thay doi cua chau- -rang chau it néng gian hon. R6i chau ciing s& hoc
dugc cach khong do 16i cho nguoi khac vé nhitng gi thudc trach
nhiém cua minh-trach nhi¢m trudc nhitng hanh vi cia minh va
trach nhiém tu quan tam dén ban than.

Anh thtra nhan:

-Pay qua 1a mot bai hoc 16n dbi véi chau.Nhung chi nay, tai sao
viéc bo ra mot phit lai don gian thé?Cang khé hiéu va khoé tin hon
khi chinh sy don gian d6 lai ¢6 anh hudng 16n dén con ngudi va
cudc song?

-That ra,phuong phap mét phut tu quan tam khong phai 1a moi
ma nguoi ta da noi dén no6 tir 1au 1am rdi.Chi ¢ diéu,trong cudc
song hién dai ta phai nhin nhan n6 khac di mot chut.Chau biét
day,chung ta dang song trong thoi dai ma mdi gidy phut ciing tré
nén cuc ki c¢o gia tri.Chung ta dang tham du mot cudc chay dua vai
tho1 gian ma.

Con nguoi,du song trong nhitng thoi dai khac nhau,chiu anh
hudng cta cac nén vin hoa khac biét cling déu biét dén stitc manh
cua sy tr nhan thurc. A1 trong chung ta cing mang trong minh mot
kha ning ty nhan thirc,nhung dang tiéc 1a khong may ai sir dung
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dén.Kha nang d6 chi duoc phat huy khi chung ta giit cho tdm hén
minh tinh ling. Trong nguyén tac tu quan tam thi mot phat 13
khoang thoi gian ching ta bat dau ding lai va quan sat ki con
nguot minh.

Véi mot phit dy,chung ta bat dau y thirc hon vé nhitng hanh
dong va suy nghi cua minh.Minh dang lam gi?Minh dang nghi
gi?No6i dang hon la chign ta dang quan sat va phan tich chinh
minh,chir khong phai ai khac.

Chang trai chot hiéu:

-Vay la,khi ching ta nhin vao minh...vao nhitng gi minh
lam...do 1 luc ta dang nam giir co hoi thay d6i hanh dong cua
minh,ding khong chu?

-Gan nhu vay.Pung hon 1a chung ta dang c¢6 co hoi chon lua
hanh dong,cach cu x1r va thai do ciia minh.Ta cling c6 thé lua
chon,hoic thay doi hodc khong.Quan trong nhat & day 1a,chi trong
mot phut,ta di biét duge minh dang ¢ dau,lam gi va suy nghi thé
nao.Nghe thi c6 vé don gian day,nhu:ng trong cudc song hdi ha,bon
bé hién nay,chang may ai lai c¢6 thé biét duoc minh dang lam gi va
vi cai gi-cho dén khi mudn thay d6i moi viéc thi dd qua mudn.

Sau khi tu nhin nhan,ching ta s& quyét dinh 12 nén bat dau mot
cach cu xtr méi hay van tiép tuc di theo hudng da chon;ching ta
bt dau quan tAm dén minh.Nhung tit ca chi 1a sy khoi dau.

-B6 ¢6 phai 1a mdt qua trinh nhén thirc lau dai trong chung ta
khong?Hay nhiing diéu cht ndi tir ddu dén gid chi 1a mot phuat khoi
dau cho qua trinh d6? -Plng vay.Mot phat nhin lai minh chinh 13
chiéc chia khoa gitp chau mé ra canh ctra khac dé bude vao mot
thé gi6i rong 16n hon.

-Thé gi6i nao vay cha?

-Thé gi6i an sau bén trong con nguoi chau,thé gidi ndi tim-thé
gidi clia céi toi phurc tap.Nguoi ta co thé goi thé gidi do bang nhiéu
tén goi khac nhau.Riéng chu,chu cho do 1a cai t61 hoan thi¢n bén
trong moi ngudi.Nhung du c6 goi no 1a gi di nita thi chau ciing
dang tao ra cho minh stirc manh rat 1on,mdt khi biét im lang va léng
nghe tiéng noi tir bén trong.

Chang trai to mo:
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-That su thi cai toi hoan thién bén trong chi thé hién diéu gi?

-Trong tinh than chiing ta ludn t6n tai mot phan goi 1a tiéng noi
nodi tim.Trong nhiing hoan canh cu thé,no 1én tiéng mach bao
chung ta nén lam gi va lam nhu thé nao 13 tot nhat. Tuy nhién,trong
thoi dai nay,nhiéu nguoi,trong d6 c¢6 ca chii chau minh-lai thuong
di qua nhanh,b6 qua tiéng go1 bén trong d6.Chung ta lam gno moi
dau hiéu canh bao cia co thé,rang chiing ta dang cu xtr khong
dung,dang di sai duong...Tiéng néi d6 kéu goi chung ta hay tro Ve
vai con duong dung ma minh da chon.Ma muon lam duogc nhu
thé,chung ta phai c6 thoi gian ding lai,xem xét va lang nghe 10i
mach bao khon ngoan.R6i ching ta sé& tim ra duoc diéu gi 1a tot
nhat cho minh.

Strc manh bat ngudn tir 6 day chau a.Dé 14 1i do vi sao nguyén
tac ndy tré nén co gia tri-chi mot viéc don gian 1a bo ra mot phut
dé lang nghe tiéng néi bén trong minh.Va tir mot phat do,chiing ta
bat dau hiéu va t6n trong minh hon.

Chung ta co rat nhiéu co hoi,trong bat ki luc nao,dé thé hién
tinh yéu ban than va sy quy mén ngudi khac.Piéu ching ta can lam
12 nam bat ching.

Chang trai cham chu lang nghe.Ong béc si rat vui vi vé thoai
mai ctia anh.Ong nhan ra anh khong con nhin su viéc bang cai nhin
nghiém trong nhu trudc nira.

Chang trai noi:

-Chéu chot nhé dén cau chuyén nay.Trong mot con 1ii,c6 mot
ngudi dan ong bi ket trén mai nha Nude 1ii ¢t tiép tuc dang cao
nén ong ta khong thé thoat dugc.Rét nhiéu nguoi di qua coy mudn
clru 6ng nhung ong tur ch01 Ong ta ndi véi ho rang: “T6i 1a mot
nguoi t6t. Vi thé,toi tin rang Chua s& khong bo roi t6i.Ngai s& clru
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Phut Nhin Lai Minh
Phin 4

Nhung that khong may cho ong ta,sau mot ngay ngdi chd phép
mau,cudi cung 6ng ta di bi chim trong nudc 1.

Khi 1én téi Thién dudng,ong dén gip Chua va phan nan vé cai
chét ham hiu ctia minh: “Thua Ngai,tai sao Ngai khong ctru lay
con?”.Chua tra 10i: “Ta da giri dén cho con mot thanh g 16n,sau
d6 13 hai cai thuyén va cudi cing 1a mot chiéc may bay truc
thang. Nhu vay van chua du $a0?”.R6i Chua nhan nhe vai va tu
no6i: “V&i mot sé nguoi thi ¢é 18 ho chang biét bao nhiéu 1a du”.

Ong bac si that su thich thi véi cau chuyén:

-Hay that!Qua dtng 1a khi chung ta khong biét tu lo cho minh
thi di ¢6 bao nhiéu nguoi dimg ra lo lang cho ta di nira thi ciing
bang thira.Chung ta khong bao gid thay du ca.Va cling khong bao
gid thay hai long.

Anh tan thanh:

-Pung thé.Chau phai thira nhan 1a tir khi biét ty 1ap,chdu méi
bat dau kham phé va thé hién duoc nhiing diéu tét dep bén trong
minh.

-Khéng chi ¢6 thé.Khi chiing ta thé hién ban chat tot dep cua
minh thi dong thdi ching ta cling tac dong dén. ..

-Nhing nguoi khac va khién ho ciing c6 khuynh huong thé hién
céi toi tot dep bén trong ho?Chang trai tlep 101.

-Ch4u nam van dé kha day!quan tdm dén ban than con 1a cach
t6t nhat ma chu c6 thé 1am dé gitip ngudi khac.Cha da nhan ra
duoc diéu nay va thy no rat co y nghia. Khong bao gid va ciing
khong c6 ai 12 nguoi thua cudc hay that bai ca,khi ching ta biét tu
trong va séng véi yéu thuong.Nhung thoi,chung ta hiy khoan néi
dén chuyén nay.

Anh ngdi im 1ing mot hoi 1au dé nhd lai tat ca nhitng diéu ma
hai ngudi d3 trao ddi v6i nhau,rdi anh quay sang néi véi vi bac si:
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-Ch4u cam on chi rat nhiéu vi di san long chi bao chau.Ma
khong,nhitng diéu cht chia sé voi chau con gié tri hon thé
nhiéu,cht d3 gitp tim ra dugc su khon ngoan va sang sudt an chira
trong minh.Bay gid thi chau da biét 14 can phai can bang giita viéc
quan tdm dén ban than voi viéc quan tim dén nguoi khac.

Chot 16e 1én mot y nghi,chang trai lién hoi 6ng:

-Chau tu hoi 1a khong biét co khi nao chi nghi dén viéc ghi lai
van tat nhitng bai hoc d6 hay khong?

-A,cod chir.Ngay tu dau,khi méi hoc duoce bai hoc vé mot phut
nhin lai minh,cha da phai ghi lai nhitng ¥ tuong ctia minh dé co thé
thinh thoang 14y ra xem lai.Nhung 1i do chu yéu la,chti xem né nhur
mot ban nhac nhd.Mdi khi c6 chuyén gi phién mudn hay tirc
gian,cha déu lay n6 ra xem lai.Sau d6,chu ludn lay lai duoc tinh
than va su can bang

Chu ciing muén chau hiéu rang ngay ban than cha khong phai
lac nao cling c6 thé nhd dén nhirng nguyén tac nay,du biét 1a no rat
hiéu qua.Di nhién la sau do,chu cling hoi gian minh.Nhung khong
sa0.Chi can ta nhé rang bi quyét va stcc manh nam trong hanh
dong.

Chang trai tré hiéu an ¥ cua ong:

-Chau sé& ¢b gang,chu al

R6i anh yéu cau:

-Cht1 ¢6 thé cho chau xem ban tom tit cta chu duoc khong?

-D1i nhién.

Ong ruat tir trong vi ra mot manh gidy. Trén d6 c6 ghi:

Phut nhin Iai minh

Y nghia:

-Moi thanh cong bén ngoai —trong coéng viéc va cudc sdng-déu
bat nguodn tir sy thanh cong bén trong ctia mot con nguoi .

-Dé c6 thé trd nén tin tam trong cong viée, diéu trude hét 1a
phai biét tu yéu thuong ban than minh.

-Hay don gian cudc séng cua ban- d6 13 nguyén tac dau tién.

-Hay cu xir v6i ban than theo cach ma ban mudn nguoi khac
cu xUr véi minh.Dé 1am duge diéu do, ban phai tré thanh nguo1 ban
t6t nhat cta chinh minh.
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-Hay thuong xuyén ap dung phuwong phap mot phut dé dimg
lai va ling nghe.

-Hay nhin vao cach cu xur va nhitng suy nghi dang dién ra
trong ban roi ty hoi:’lam thé nao dé ty chim séc ban than minh tot
hon?”

-Hay im ling va ling nghe ciu tra 10i dén tir bén trong ban.Po
1a ban dang lam theo su sang sudt va su khon ngoan-theo”cai toi
hoan thién”-ctia minh , dé biét rang diéu gi va nhu thé nao 1a t6t
cho ban.

-Khi d3 tim ra giai phap roi thi hay lam theo noé.

Tai sao nhu vay s€ thanh cong?

-Khi tu biét nhin lai va quan tim dén ban than, ching ta thuong
khong cam thay gian dit va budn chan niia.Chung ta tré nén vui vé
, thoai mai v&i chinh minh va véi nhitng nguoi khac.

-Khi vui vé va hanh phuc , chiing ta s€ lam vi¢c ¢6 hi¢u qua va
cling dan hoc dugc cach ton trong nhimg ngudi xung quanh
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Phut Nhin Lai Minh

Phin 5
Quan tam dén nguwoi khac

Vio thir bay tuan tiép theo, chang trai lai dén gip vi bac si.Anh
mé dau ciu chuyén voi v& phan khoi: -Chau da bat dau biét thoai
mai v6i minh hon , 1am dwoc nhiéu viéc va cam théy hanh
phuc.Cude song that la tuyét!

Ong bac si rat hai long véi nhing gi chang trai da dat
dugc,nhung voi sy tung tréi cua minh,ong biét rang niém vui cua
anh van chua thé goi 1a tron ven. -Chu c6 thé hiéu duogc niém vui
ctia chau.Khi méi bat dau chi ciing thé. Nhung chau khong cam
thay co6 diéu gi thiéu thiéu ¢ diy hay sao?-Ong do hoi.

Chang trai hoi khyng lai .Anh ngac nhién véi cach dit van dé
ctia 6ng.Su himg khoi trong anh bdng chiing xubng.Luc nay, theo
thoi quen, anh dimng lai va tu hoi:”Minh phai lam gi dé tranh duoc
su that vong day?Cach nao tot cho minh?”’R& rang ong bac si rat
vui khi thay anh c6 thé ap dung tot bai hoc vao cudc song Nhung
bay gio , khi 6ng hoi nhu thé, anh biét chic chan phai c6 mot 1y do
sdu xa nao d6..Co 18 6ng mudn anh phai hoc hoi thém .Va ding 13,
d6i khi anh cam thay van con diéu gi d6 chua 6n.Anh thira nhan:

-A... ding vy !Déi khi chau cling cam thay c6 gi do... khong
tron ven.

Ong khé nhic:

-Chéc chau van nhé dén khu vuon duge chia 1am ba phan day
cht?Ba phan:quan tdm dén ban than, quan tim dén nguoi khac va
cudi cung 13 chia s& véi moi ngudi.Diéu chau con thiéu 1a chua cha
¥ dén hai phan con lai ctia khu vuon.Chinh vi thé ma chau cam
théy chua tron ven déy.

Lién luc 4y,06ng voi tay ldy mot manh gidy nho, ghi vao dé vai
dong r6i dua cho anh.Ong néi:
-Chau hay thtr vé diéu nay:
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“Khi ching ta biét quan tdm dung mirc dén ban than minh , va
nguoi khac

Chung ta s& cam nhan duoc cudc séng xung quanh dung nhu
nhitng gi von ¢6, S& thé hién duge cam xtc that cia minh

Nguoi khac cling vay

> Chang trai khé reo 1én:

-Ché4u hiéu r6i, hiéu r6i!Nhu vay khong sém thi mudn chau
cling s& chan dén phat 6m mat.

Ong clroi ¥ nhi:

-Chau dén phat 6m véi ai?

-Di nhién 1a v6i chau!Va... nhitng ngudi xung quanh chic
cling thay phat 6m 1én vi chau.

-Vay cht nghi chau d3 biét cau tra 1oi nam & dau roi, phai
khong?

-Vang, nghia la phai biét can bang nhirng suy nghi vé ban than
véi ...viéc quan tam dén nguoi khac. Chac 12 phai quan tam dén
ngu’cn khac nhu quan tdm dén minh vay.That ra thi ciing di c6 lic
chau tu hoi, viéc tu cham soc ban than khién minh cam théy tbt
hon, nhung khong biét nhitng ngudi xung quanh thi thay thé no.

-Sao chau khong thir tim hiéu xem?
-Tim hiéu bang cach nao ha chu?
Ong mim cudi nhung khong tra 16i cau héi ciia anh

-Chiac cha mudn chau ty tim ra cach ctia minh phai khong??

-Chang trai ngép ngumg

—Pé chau xem..Chac chan cht ludn 1 ngudi biét ty cham
soc ban than minh .Vay han nhitng ngudi xung quanh chi ciing s&
c6 mét 4n tuong nhat dinh nao d6 vé diéu nay chr.Chau s¢€ thir tim
hiéu xem sao.

Sau khi chia tay vi bac si, chang trai suy nghi rat nhiéu .Cubi
clng , anh ciing viét duoc 13 minh can phai dén dau va tim gip
nhirng ai dé c6 thé rat ra dugc nhitng bai hoc cho riéng minh.

Vai ngay sau,anh dén gip mot c6 giang vién timg la hoc tro
clia ngudi bac si.Anh duoc don tiép rat nong nhiét. Sau mot luc
tham ho1 xa giao,nguoi giang vién chu dong di vao van dé cua anh:

-Vay,diéu chau mudn biét 12 nguoi khac s& nghi gi vé minh

64



khi chung ta tu biét quan tim dén ban than phai khong?

Chang trai nhi tham: “Ba 4y hiéu ra ngay van dé cua
minh.Pang né that!”

Nguot phy nir néi tiép:

—Ong bac st ma chau nhic t6i 1a mot ngudi thay dang kinh cua
co. Ong ay lu6n dong vién va gitip d& c¢6.Cho nén,néu chau can co
gitip diéu gi thi dirng ngai,co rat san long

. Ngtng mot chut,ba bat dau ké:

-Vai nam trudc day,ong y 13 gido su hudng dan cua bon
cé.Ong da chia s¢ v61 moi nguoi ¢ day mot bai hoc hét stre y
nghia.Va thanh that ma néi thi lic dau, 6ng dy luén khién bon co
phai dau dau day Nhung d6 1a chuyén qua lau r0i , cho dén khi
hinh nhu ¢6 diéu gi d6 xay ra,va 6ng ay hoan toan thay doi. Al cung
thay 13 ong da dé tinh hon .Va cong vigc cua 6ng , von da rat tot lai
ngay cang tot hon.Khong ai hiéu duoc diéu gi di xdy ra véi ong va
tai sao o6ng lai thay d6i nhu vay.

Dan dan , bon c6 cling du can dam dé dit cau hoi d6 véi ong
Nhung thay vi tra 1i thang cac thac méc ctia bon ¢ , 6ng ay lai
quay sang hoi nguoc lai, ctt 1am nhu ai trong bon ¢6 ciing biét rd
muo1 muoi cau tra 1o1.

Nghe dén day, chang trai khong khoi bat cuoi.Anh hiéu an y
trong cau no1 cua nguoi phu nit .Ba lai tiép tuc:

-Ong 4y thuong hoi :”Cac ban thuong bo ra bao nhiéu thuoi
gian trong ngay dé nhin lai minh, dé tu quan tim dén minh?C6 ai
trong s6 cac ban danh nhiéu thoi gian cho minh cho chinh minh
khong?”

Hau hét bon ¢ déu thira nhan jla minh ch{fmg quan tdm nhiéu
1am dén ban than .Ca khoi cong viéc dang cho , lay dau ra thoi
gian cho riéng minh. Nghe thé , ong lién bao rang , rieng 6ng , ong
d3 bat dau biét danh nhiéu thoi gian cho ban than minh

—nhiéu nhu 6ng dang danh cho ngudi khac vay.Cau tra 10i cla
ong that su lam cho bon c6 bat ngo.
-Sao a?-Chang trai ngac nhién .

-Bé&i vi bon ¢6 nhén ra su tién bd vuot bac trong cong viéc cua

ong ay.Bén canh d6,nhitng moi quan hé cua ong voi nguoi khac
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cling dugc cai thién théy rd. T4t ca nhitng diéu d6..mé6i nghe thi co
v& chang lién quan dén nhiing diéu ong dang noi dén-tu cham soc
ban than.Chinh vi the moi nguoi déu to mo vé ¥ tuong nay.

Sau d6 , 6ng tiét 10 thém, rang 6ng ludn cu xur voi ngudi khac
gidng nhu cach 6ng cu xtr véi chinh minh.Qua that , nhitg diéu
ong ay noi da budc bon co phai nhin lai nhitng mbi quan hé cua
minh.RO rang , viéc biét cham soc ban than di tac dong tich cucva
cia thién cac mbi quan hé xung quanh 6ng

C0 thudc tuyp nguoi hay chi trich c6 da thua nhan voi ong ay
nhu thé ,.Va hinh nhu ban bé c6 'khong thich diém nay cta c6.0ng
lién hoi la co hay chi trich ai nhat.C6 danh tha nhan :c6 thuong chi
trich chinh minh nhiéu nhat.Ong khuyén c6 phai hoc cach yéu
thuong minh hon .Ong con héi ¢6 ¢ dinh bat dau ngay khong va
néu co,co s& bat dau tir ddu. Khong doi nguoi phu nit néi ra, chang
trai biét ngay ba da bat dau tir mot phit nhin lai minh.Anh tiép tuc
lang nghe:

-M&i khi bat dau ¢6 ¥ muén phé phan gi d6 vé minh , ¢6 lai tu
budc minh phai dung lai, xem xét roi tu hdi:”Liéu co cach nao
khac...

.. Tt hon ma minh c6 thé lam dé tu cham soc ban than?-
Chang trai vui vé tiép 1oi

-O dting .Chau ciing doan dugc rdi day,két qua that tuyét!Sau
mot thot gian,co da rii bo dugc cai thoi hay ché bai,chi trich.Cac
moi quan hé cta cd,trong gia dinh ciing nhu ¢ noi 1am viéc,cling
dan tré nén kha hon.

-Chéau c6 thé biét cu thé co da lam gi khong?

-A,mdi khi bat dau xét nét ban than,co déu dimng lai va tu hoi:
“Minh dang cu xtr kiéu gi vay?”.Céu tra 10i rtt ra duoc 1a co dang
tur lam minh t6n thuong.Sau d6,co quyét dinh thay nhitng tu tudng
chi trich au tri bang nhitng diéu ma cd yéu thich ¢ minh.

Ciing c6 nhitng luc c6 khong hai 1ong véi kiéu cu xtr nhu vay
ctia minh,lac d6,co c6 thé thoai mai phé binh cach cu x1r cia
¢6.Nhung khong bao gid ¢6 con ty trach minh nita.Khong thé danh
d6ng nhitng gi ching ta 1am vai chinh ban than chung ta duoc.

Chang trai to mo:
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-Roi chuyén gi xdy ra tiép d6?

-Di nhién 1a ¢6 thay vui hon,lam viéc tt hon,giao tiép voi moi
nguoi co1 mo hon

. -Co6 vuot qua nd dé dang that!

-Khong,khong dé dau.Nhat 13 trong thoi gian dau,khi moi biét
dén phuong phap mot phit.Phai sau nhiéu 1an 4p dung,cé moi thay
coO hiéu qua.

Luc nay,chang trai chot ty hoi minh,trong ngay hom nay,da
mAy lan chang bo ra cho minh mét phat. Hinh nhu tong cong chi ¢6
nam lan.Can phai c6 gang str dung thudng xuyén hon.

-Viy cudc song cua cd da thay d6i nhu thé nao?

-Anh tiép tuc hoi.

-Khi tho61 khong chi trich minh ¢6 cling ngung chi trich nguoi
khac.Dan dan,co tré nén dé gan gili voi nguoi khac hon.Cong viée
nhd thé ciing tién trién,vi c6 su hop tac ma.

Chuyén nay dugc moi ngudi truyén tai nhau va sau mot thoi
gian,no trd nén pho bién trong trudng cua cd.Ai cling bat dau thi
dung dén phuong phap mot phut tu quan tam dén minh.Két qua ho
thu duoc khong té chit nao

. -That vay a?

-Dé co ké thém cho chau nghe vé chuyén 6ng Hiéu trudng
cua truong c6.Mot lﬁn,éng éy tri¢u tap cudc hop va thong bao réng
khoa cua bon c6 dat dugc danh hiéu “khoa giang day gioi”. That
bat ngo! D1 nhién 6ng ay khong quén hoi nguyén nhan. Bon ¢6 nodi
v6i ong Ay vé phuong phap mot phat.Sau khi nghe,ong ay budng
mdt cau “Cac anh chi cir thodi mai 4p dung,mién 1a no6 co6 hiéu
qua....

” Sau nay,bon ¢6 c6 nghe phong thanh rang 6ng iy ciing da
bat dau ap dung phuong phap mot phut.

Chang trai xen vao:

-Cling ding th6i.N6 that sy hi¢u qua ma!

-Pung.Cé diéu la 1a khi c6 danh nhiéu thoi gian quan tdm cho
ban than thi di nhién thoi gian ¢6 bo ra dé quan tdm dén  nguoi
khac giam,nhung khong vi thé ma cong viéc hay cac moi quan hé
ctia ¢6 xau di,nguoc lai,ching con tré nén t6t hon.C6 ai lai mong
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cho mot két qua la ling thé chi?

Ngtng mot lat dé suy nghi,ba lai tiép tuc:

-Bon ¢0 ai cling xem vi bac si ma chdu quen nhu mot nguoi
thay thue su.Ong ludn khich 18 bon ¢6 ling nghe tiéng noi bén
trong minh.Cho dén bay gid,hau hét moi nguoi déu da biét danh
nhiéu thoi gian hon cho riéng minh,cong viéc nho thé ciing ngay
cang phat trién.Va khong phai chi c6 chat lugng cong viéc thay
doi...

Nguoi phu nit dua mat nhin quanh phong lam viéc ctia
minh.Ba dang rong hai tay mot cach thoai mai:

-Chéu thay day!Chiu bo ra mot ngay vai phit cho ban than
that khong phi mot chut nao.

Chang trai cam nhan dugc su hai long pha chut ty hao qua cu
chi va giong noi cia nguoi phy nir.

-Bay gi0,co that sy tim dugc hanh phuc véi gia dinh minh va
thanh cong hon trong cong viéc-tat ca nhd vao bai hoc ma ong ay
da chi ra cho co.

Ong 4y ciing timg ndi....thé nao nhi...rang mot trong nhing
cach tot nhat dé thé hién sy quan tam cua chung ta dén moi ngudi
1a hay giap ho hiéu duogc tam quan trong cla tinh yéu ban than.Co
con gitr han mot to glay ghi nhitng suy nghi ctia minh vé diéu nay:

Piéu tt nhat dé giup ngudi khac tim lai minh 13 hay chi cho ho
cach yéu thuong ban than. ho s€ vui hon, cdm nhan dugc su chia
s€.

Va ban ciing thdy cudc séng vui hon.

Doi chang trai doc xong to glay,ngu’m phu nit néi tiép:

-Hiéu 16 diéu nay nén c6 ludn cb ging chia sé kinh nghiém sdng
ctia minh vé6i nhitng ngudi xung quanh:chdéng con,déng nghiép,ban
be...Va co cting ludn khich 1€ ho phat huy tinh yéu thuong ban
than,dé tim dugc sy binh yén.Co the noi la hau hét nhimg nguoi co
quen biét dang tu chim soc minh rat tot day.

-Céch cua ho c6 gibng nhu c6 khong?

-Di nhién 1a khong.A1 cling c6 muc dich riéng ca.Ngudi thi
mudn minh lic nao cling gilt dugc su nhi€t tinh,ngudi thi thich
duoc vui vé,ngudi thi mudn ting doanh thu....Va dé co thé dat
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dugc cac muyc dich nay,trude khi vao cong viéc,mdi nguoi déu lam
mot cai gi do...nhu tap thé duc,uéng thudc bd chéng han.Nhung
cling khéng quan trong 1am dau,chi can né mang lai cho ching ta
cam giac minh dang dugc quan tam.t ra thi ban than chung ta
cling dugc dit nganh hang vo1 cong viée chir.!

Trong cong viée,bon ¢6 cling dung den phuong phap mot
phut,cho nhiéu muyc tiéu khac nhau:nhin van dé theo mot huong
moi,thay d6i quan diém,tranh buc minh,binh tinh giai quyét van
dé...nhiéu 1am.Va that ngac nhién moi chuyén déu duogc giai quyét
nhanh chdng va hi¢u qua.

Chéu biét khong,co that sy danh gia cao ban than khi c6 thé
ton trong va khich 1€ ngudi khac tu cham séc ho.

Khi chung ta biét yéu thuong chinh minh thi ciing chinh 13
biét quan tdm dén nguoi khac.Ciing khong qua khi noi rang do 1a
cach t6t nhat dé quan tam dén nguoi khac day. Chang trai thac
mac:

-C6 ¢6 thé ndi rd cho chau vé diém d6 khong?

-A,c6 nghi 13 voi cau hoi ndy,chau nén dén gip chong ¢ thi
hon. Khi chang trai dén phong lam vi€c cua 6ng hoa si chong
nguoi phu nir,thi chudng dong h6 diém dung muoi hai tiéng.

Moi chang trai ngd1 xuong ghé,nguoi dan ong di vao trong thay
chiéc 40 khoac ctia minh rdi trd ra voi mot khay thirc udng va dé
an trén tay.Ong noi voi anh:

-Chu rét vui khi nghe co noi chau s¢€ dén day.Co co hoi dugce
chia sé v&i chau vé tinh yéu ban than sé& giup cht nhin lai thém lan
nira bai hoc d6.Chau dung ngai gi nhe!

Ngung mot luc,ong bat dau cau chuyén caa minh:

-Ké tir khi c6 ay khich 1¢ cha hay ty quan tam dén ban
than,cht da 1am dugc rat nhiéu diéu cho minh.Va kha buén cuoi la
nhirng nguo1 xung quanh lai quay sang noi voi chi rang dao
nay,cha dbi xtr voi ho that t6t.Chinh diéu d6 khién chua phai suy
nghi nhiéu

. Cling khong phai don gian ma cht chiu 4p dung phuong phap
mot phiit.Chi sau khi chti thdy né that sy c6 tac dung ddi véi vo
chu,lam co Ay vui va hanh phuc hon,thi chii méi nghi dén viéc ap

69



dung cho chinh minh.

Noi that thi ban dau,ch khong thich ¢6 aays 1lam thé dau.Nghe
noi dén “quan tdm dén ban than” thi cha ct nghi rirang chéc co Ay
s€ lam cho minh ra ria day.Nhung nguoc lai la kahce,co iy cang
quan tam dén cha nhiéu hon.Cubi cing cht cling phai néi véi co
ay: “Em nén chiam séc minh nhiéu hon nita di! Anh khong thay kho
chiu vé diéu d6 nira dau”.

D6 ciing 1a ltc chu bat dau tu hoi,rang tai sao nhitng ngudi biét
tu quan tdm dén ban than lai c6 nhiéu anh hudng tich cyc dén
nhitng ngudi xung quanh den vay.Chu d3 bay té diéu nay véi ong
bac sT ma chau quen,va ong ay ciing dong y voi nhan xet cua chu.

Khi bat dau biét dé y va dap tng nhiing yéu cau ctia ban
than,nghia la chung ta di ty lam cho minh cam thay dugc hai
1ong.Chinh diéu d6 da khién chung ta tu nhién mudn chuyén su
quan tdm ctia minh sang nguoi khac.Va d6 khong phai la diéu
ching ta tu budc minh phai 1am.Do6 1a su ty nguyén,vi chung ta
thich va mudn thé.

Va tiép theo,chiing ta lai muén khich 1¢ nhitng ngudi khac
hoc léy cach tu quan tam dén ban than ho.Khi ho 1am duoc
thé,chiing ta cam thay vui-vi nhin thay ho vui vé va vi nhan ra 13
minh vira lam duge mot diéu c6 ich.Va ngudi d6 cling nhin ra 1a ta
dang chia sé voi ho.Nhu thé khong c6 ¥ nghia sao?

Moi ngudi ai ciing thich va mudn duoc 1am ban véi ngudi biét
ton trong ban than.Va nhitng ngudi biét ton trong minh thi ciing
thich dugc ngudi khic ghi nhan nhimg hanh dong xuat phat tir tinh
yéu ban than cua ho.
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Phut Nhin Lai Minh
Phan 6

Chang trai thic mac:

-Chu c6 gdp phai kho khan gi trong viéc ghi nhan long yéu
thuong ban than cua nguoi khac khong?Va déi luc,chung ta cling
quén mat rang can phai tao co hoi cho nguoi khac thé hién ho-nhat
1a trong nhimg truong hop ta mong thu hut sy chu y cua ho.

-A,hdi d6 chu ciing hay thé Nhung cht khéng con nhu thé
nita,sau mot chuyén dang nho....

-Chuyén gi vay chu?

-Mot chuyén nh¢ doi day!

Nguot hoa st dimg day di den tAm vai bat dang cang san. Ong
nhe dit cay co lén va bat dau viét.Sau khi viét xong,0ong quay tAm
vai vé phia anh.Trén d6 1a nhitng dong chir den,ddm va chac.

Quan tdm chidm s6c dén minh ciing co nghia la quan tam va
cham s6c dén ngudi khac S& lam cho cudc sdng clia ban tré nén dé
chiu.

-0,trude day,chau chua bao gid nghi dén diéu d6 ca.Nhung
nhirng gi cht noi 1a hoan toan ding.Cir nhin vao nhimg nguoi ap
dung no thi thay,ho trd nén than thién va dé gan giii hon rat
nhiéu,so voi trude kia.

Nguoi hoa si nhan xét:

-Khéng phai sy d6i khac d6 bat dau tir khi ho hoc duoc cach
quan tdm dén ban than hay sao?

-Vang,dung theé.Vay thi c6 nghia la néu chau mudn duoc nguoi
khac quan tdm va dbi xr tot voi minh thi chau nén khich 18 ho ton
trong ban than ho hon.Khi nguoi ta cam thidy minh duoc yéu
thuong thi ho méi c6 thé m¢ 10ng minh véi ngudi khac.Diéu nay
hay that!

-Chéau hiéu khong sai. Thé nén méi néi 1a viée gitp ngudi khac
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hoc cach tu cham soc ban than cling chinh la dang tu gitp
minh.Cudi cting,moi ngudi ai clng thy thoai mai voi nhau.
-Cha,vo ctia cht nhin ra diéu d6 ngay.Co a ay von 1a nguoi
thong minh ma.Chinh nho thé ma c6 dy da khich 1¢ chu thay
d61.ROi sy thay ddi ciia chi,tac dong lai co 4y. Vi co chu bay
gio,gia dinh da that sy tré thanh mot noi am cung.
Chang trai tré suy nghi méot hoi roi noi:

-A,chau chot nhd dén mot chuyén nhé xay ra hom qua.Co vé
nhu né c6 lién quan dén diéu chii chau minh dang néi dén.

-Chéu thir ké chii nghe xem.

-Chuyén xay ra khi chau di mua vai thu d6 dung cho gia
dinh.Nhan tién,chau ghé qua quiy bang dia va mua vai dia
nhac.Trén duong vé,chau dot nhién mudn nghe thir mot cai
dia.Nhung thé thi phai dung xe lai,vi chau dé dé hét moi thr vao
cop xe.Ciing hoi phlen ha va mat thoi gian,mat khac,chau di hua
vo1 me la chau s€ vé nha ngay.

Luc nay,chau bat dau nhin lai nhitng gi da lam trong ngay hom
nay.Hinh nhu minh chua lam gi dugc cho minh.Vay thi bay
gid,minh c6 thé lam dugc gi d6 cho minh day?Di nhién 1a chau tim
ra ngay cau tra 10i.Thé 1a chau dimg xe lai,md cop xe va lay céi dia
minh mudn nghe ra.Subt ching duong vé nha,chau di rat vui,vi Am
nhac,va vi minh da lam duoc gi d6 cho minh.

Nguoi hoa si Ién tiéng:

-Nay,dé cha doan xem diéu gi xay ra voi chau tiép theo
nhé.Khi vé dén nha,tdm trang chau rat vui phai khong?Néu nhu
chau quyét dinh bo qua ¥ muén nghe nhac cia minh va chay voi vé
nha thi s& khac.C6 thé chau s& cam thay 1a chau khong ton trong
minh 1am-& day 1a t6n trong mong mudn duogc thudng thire cai dia
nhac.Chau s& vé nha trong mot tam trang rat khé chiu

-Vang,ding thé day Chang trai tr¢ thtra nhan-bung hon la
chau cam thay minh giéng nhu mot nan nhan khdn kho,vi khong
dugc 1am diéu minh thich. R6i anh tu cudi vi cau noi hoi qua cua
minh.Nguoi hoa si tiép tuc nhan xét:

-Tiép theo 1a khi vé dén nha,chau vui va cam thiy rat phan
chin-chi vi da 1am duoc mét diéu nho nho cho ban than.Chau
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khong chi mudn gip moi ngudi trong nha trong tim trang nhu thé
ma hon nira,khi moi ngudi théy chau vé v6i nu cudi trén méi,ho
cling vui 1ay.Va thé 1a.. .ca gia dinh c¢6 dugc mot budi toi tuyét voi
bén nhau,phai khong?

Pén day thi chang trai khong khoi ngac nhién: -Sao chi lai
biét rd the a?

-0,c6 gi la dau.Cha cung dé trai qua cam giac gidng nhu cta
chau.Di nhién cactinh hudng khong hoan toan giong nhung con
cam giac thi cht biét r5.Chau,ciing giong nhu tat ca nhitng ngudi
khac,déu s& cam thay nhu vay,sau khi 4p dung phuong phap mot
phut.bBung ra thi bay gid,chdu dang ty tradi nghiém nhitng cam giac
khi duoc séng véi tinh yéu thuong ban than.Con nhitng ngudi
xung quanh chau thi dang duoc nhan mot mon qua Ién-ho dang
duogc lam ban vo1 mot nguoi hét stc lac quan va yéu doi.

No6i dén day,ong hoa si thoang nhin vé phia birc vé& dang do
dang ctia minh.Chang trai tinh ¥ nhan ra diéu d6.Anh lién noi:

-Chau nghi chau da lam phién cht kha nhiéu r6i. Thoi,chau xin
phép vé.Nho cht ma chau di hiéu thém vé viéc quan tim dén
nguoi khac.Qua that,biét quan tim dén ban than chinh 1a cach tot
nhat dé quan tim dén ngudi khac.Cudi cuing,ca hai phia déu duoc
hai long.

Hai nguoi dan 6ng dimg day bt tay tam biét nhau. Trong ngay
hom do,chang trai bé ra mdt it thoi gian ghi lai nhitng gi minh da
hoc dugc tir 6ng hoa si.R6i anh lai tiép tuc vo1 cudc hanh trinh tim
hiéu ctia minh.

Mot lan,trén duong 1ai xe vé nha,anh lai nghi vé nhitng moi
quan hé ciia minh véi nhitng nguoi xung quanh.Anh hiéu,biét quan
tam va suy nghi-suy nghi thuc Su-veé nguoi khac 1a mot phén
khong thé thiéu trong viéc hoan thién ban than va lam dep cudc
song.

Anh d3 timg tin rang minh 1d mot ngudi biét quan tim dén
ngudi khac.Nhung thyc té,cho dén by gio,anh mdi hicu 1a thit ra
anh chi quan tdm dén nhimng gi nguoi khac nghi vé anh. Tham
chi,anh cting khong quan tam dén nhirng suy nghi cua anh vé ban
than minh. D6 1a mdt thiéu sot.
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Con véi nhitng nguoi khac,nhimg gi that sy quan trong d6i voi
ho khong phai 1a suy nghi cua ho danh cho anh ma chinh 1a suy
nghi cta anh vé ban than ho.

Va céach tot nhat dé thé hién su ton trong ngudi khac chinh 1a
ddi xir voi ho that nhe nhang va khoan dung,dé ho cam théy tu
do,thoai mai va ludn 1a chinh ho.Ho s& khong con 1y do gi dé lo
lang hay buc boi voi chinh ho.Va duong nhién,mot khi nhu vay,ho
cling khong thé nao to ra kho chiu voi anh va voi nguoi khéc.

Vira luc do,xe anh chay td1 mot nga tu va den do bat sang.Anh
dung lai.

Mot suy nghi khac xuat hién trong anh.Cho dén bay gid anh
mo1 chot nhén ra rang,viéc giup cho nguoi khac biét cach dumng lai
va bat dau suy nghi v€ ban than c6 1€ 1a mot hanh dong y nghi nhat
ma anh c6 thé thuc hién.

Néu khong, that su thi s& c6 nhitng truong hop,ho mai mé chay
va s& “dam sam” vao anh,du chang ai c6 y 1am diéu d6.Di
nhién,nhitng lc nhu vdy,ca hai déu khong tranh khoi bi ton
thuong.

Mot ¥ tudng khéc lai xuat hién.

Anh s& khong chi ding lai & viéc khich 1 nguoi khac biét yéu
thuong ban than.Anh s€ tan thuéng va khen ngoi ho,theo mdt cach
nao d6,bat ctr khi nao ho thanh cong voi phuwong phap mot phat
nay. Néu nhu ai d6 1am duogc diéu gi cho ban than ho,anh s& khong
tiéc 10i khen ngoi va cling cam nhén niém vui véi ho.Chac han sé
c6 nhiéu li do dé hi vong vao nhitng diéu tbt dep nhit. ...

Quan tdm dén nguoi khéac

-Nguoi khac-chinh 1a mot “cai toi khac” cua ta.Chiing ta,tat ca
déu gidng nhau,déu co cai Toi cua riéng minh.Khi nhd dén diéu
nay,hdy lam tat ca nhiing gi c6 thé dé gitp nguoi khac cham soc
ban than ho.

-Hiy ghi nhan rang viéc ngudi khac yéu thuong ban than ho
cling quan trong nhu viéc ban yéu thuong chinh minh. T4t ca 1a
vi,yéu thuong ban than s& giup ching ta sdng hanh phuc hon.

-Khi ban vui vé thi nhitng nguoi khac cling s€ vui theo.
-Céach t6t nhat dé nguoi khac nhan ra gia tri ctia viéc “biét quan
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tam dén ban than” chinh 1a hay thé hién su quan tam dén ban than
cua ban trudc ho.

-Khi ban gitp dugc ai d6 thé hién sy quan tim dén ban than cua
ho-Khi ban biét minh s& ludn c6 mit bén canh ngudi khac dé ¢6 vi
ho,do6 1a Itc ma ban s€ cam théy hoan toan thoai mai.Va roi tinh
yéu trong ban s¢& 16n Ién.

-Ban cling nhu t6i,khi biét cach chiam soc tot cho minh cling la
lic chung ta dang gian tiép thé hién sy quan tim dén nguoi khac.

-Hay danh ra cho ban “mot phit nhin lai minh” bang cach ding
lai,nhin vao nhiing gi ban dang 1am hay dang suy nghi,roi sau do6 tu
hoi diéu gi va nhu thé nao 1a tot nhat cho ban.Roi ban sé& théy mot
phut do that sy dang gia.
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Phut Nhin Lai Minh
Phan 7

Chia sé v6i tat ca moi nguoi

D3 vai nam trdi qua ké tir lac chang trai gap gd vo1 6ng hoa
s1.Béy gio,anh da tro thanh nguoi sau sdc va chin chan hon.Cudc
song ctia anh nho thé cling on dinh va vui vé,tht vi hon.Va hanh
phtic dd mim cuo1 khi danh tdng anh mot tinh yéu dep nhu anh
mong udc.

Sau khi lap gia dinh,chang trai budc vao mot thé gidi moi mé
khac-thé gidi cua yéu thuong.Nhung mot thot gian sau,chang trai
cam thay cudc séng vo chong anh khong dugc on lam. Nhing lo
toan vat chat,su trai ngugc trong tinh cach,nhiing quan diém khong
cung hudng...da lam hanh phuc hai ngudi giam di rat nhiéu.

Chang trai biét rang da dén luc anh can dén thim vi bac si tam
li.Rét c6 thé lan nay,ong ay sé& lai giup anh giai toa duoc nhing
buon lo trong cudc séng hién tai. Tuy nhién,0ng bac sI di vang,chi
c6 ngudi vg & nha.Anh van con nhd ngudi phu nit ndy co biét tai
nudng banh rat ngon.Bat ctr khi ndo ghé tham vi bac si,anh ciing
duge moi an that nhiéu banh do ba lam.Nhiing chiéc banh ctia ba
¢6 vi thom ngon dic biét,dn mai van chang thay ngan,khong gidng
vo1 nhiing loai banh ban ¢ ctra hang.

bi dao bén canh nguoi vo vi bac si trong khuon vién ngoi
nha,chang trai mo dau cau chuyén:

-C6 nay,moi nguoi déu bao cd chi 1a mot d6i hanh phiic tuyét
vo1,c6 phai vay khong? Nguoi phu nit tra 101 anh:

-Pung vay day. Va ba lai tiép tuc di,c6 vé nhu dang mai theo
dudi nhitng suy nghi cia minh.R6i ba dimg lai va noi:

-Nhung ciing d3 c6 giai doan,cd va chu khéng duoc hoa thuan
cho 1am.Chic chau khong hé nghi 14 ¢6 chuyén nhu vay dau nhi?

D6 1a khoang thoi gian ma chi qua mai miét voi cong viee
lam #n.Con c6 thi ban ron véi viée cham soc 1 tré.Co chu hau nhu
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ching c6 thoi gian dé tro chuyén véi nhau,noi gi quan tim dén
nhau.Di nhién 13 luc do,ca c6 va cha khong ai nghi dén viéc phai
chim séc t6t ban than minh ca.

Véi tinh trang nhu thé thi ai cling bat dau thay that vong vé
nhau.Co6 chi khong bao gio hai long vadi cach cu xir cia nhau.

Thay la,chang trai hoi tiép:

-Tai sao lai khong hai 1ong?Va khong hai 1ong vé diéu gi chu?

Ba cuo1 va noi:

-Bat ctr chuyén gi!C6 thi mudn duge chu dé ¥ minh hon,chi thi
muon duoc ¢d quan tAm.Roi cd chi muon phai hiéu nhau trong
moi chuyén,cam nhan duoc niém vui va ndi budn ctiia nhau;danh
cho nhau nhiing khoang riéng tu nhung dong thoi lai phai that gan
bo!Con gi nira nhi?Khong phan xét nhau,ton trong nhau,dat tinh
yéu lén trén moi nghich canh;luén c6 mat dung luc,khi nguoi kia
can dén minh,va thé hién tinh yéu thuong xuyén.Thé day!

Ba tiép tuc budc di cham rai.Mot vai phut im lang troé1 qua.Ba
noi:

-Nhitng diéu ma cd cha muén déu 1a nhimg diéu binh thuong
nhat ma bat ctt cip vo chong nao ciing mong doi.Ngudi nao ciing
mudn duge ngudi kia ton trong va cham soc.Va 1am sao dé méi
quan hé khong tré nén nham chan va nhat nh&o.Giéng nhu 1a co
cht mong muén trd thanh mot phan ¥ nghia cta nhau.

Co doan 13 chau biét rd diéu nay,mot mdi quan hé bén vimng
va tot dep phai xuét phat tir nhitng diéu quan tdm nhé nhit khac
nhau.

Ban dau c6 cho rang vo chong co chi rat tuyét vi hai ngudi,ai
cling yéu nguoi kia hon ca ban than minh.Cam giac d6 kéo dai
khéng 1au.Cang ngay,mdi quan hé cang ran ntt.Co cha thit vong
va dau kho.Nhung khong ai trong hai ngudi dam d6i mat véi su
that d6 ca.Chinh vi thé,cé chu lai cang lao minh vao cong viéc.Dén
gi0,co van khong biét dugc chuyén gi hdi d6 dd lam co cha ban
ron dén ndi quén ca gia dinh nhu thé!

Cho dén khi moi viéc tudng nhu khong thé ctru van duoc nita
thi,that may man. ..

-Co diéu gi tot dep da xay ra?
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-That ra thi c6 cling khong rd nira.Chuyén xay ra khong phai
v6i c6 ma 1a v6i chi-0ng Ay da thay d6i.Chu ndi 1a da hoc duoc
diéu gi d6,nhung lai do du khong noi cho co biét.

-Nhung chic 1a ¢6 d3 tim ra duoc cau tra 101

. -That vay!Con ¥ nghia hon ca viéc tim ra cdu tra 10i ay
chtr.Chu chi 1am c¢6 mdi mdt viée ma viéc d6 lai co kha nang clru
van cudc hon nhan cia c¢b chi-Va sau d6,moi mit trong mdi quan
hé déu duoc cai thién 1o rét.RHi co cling bat dau ho tr chu éy.Chéc
chau phai nghe nhiéu chuyén vé c6 lam day!

Chang trai rat thich tht.Chang that sy muén nghe xem chuyén
gi d4 xdy ra voi vo chong ho. Chang budc 1én di song song v4i ba
va dat ra mot cau hoi-mot thic mac ma chang da giit rat lau trong
long:

-Cd oi,lam thé nao dé dung hoa dugc quyén loi ctia nhau,trong
mot moi quan hé?

-Ciling con tiy chau a.Néu d6 chi 1a nhitng nhu cau nhat
tho1,nhu mong mudn dem lai cho nhau nhiing diéu lang man,diu
dang thi c6 thé tim cach dung hoa dugc.Nhung con néu do 1a
nhiing nhu cau co bén,chéng han nhu mubn duoc séng hanh phtc
hon,thi kho day,néu khong mudn ndi 1a khong thé dung hoa
duoc.Khong the yéu cau nguoi khac giip chau dat dugce nhirng nhu
cau co ban von chi ¢d chau mai c6 thé tim thay hudng di cho
minh.

Ké tir lic chiing ta nhin lai m6i quan hé ciia minh va bat dau
trong mong noé s€ gitp ta hai long hay lam cho ta hanh phtc thi,tin
hay khong tiy chau,sy dau kho sé& bat dau.T¢é hon thé 1 ching ta
lai cho rang ngudi kia chinh 13 nguyén nhan gay ra dau kho cho
minbh.

C6 nhé dao d6,co va chu rat ¢d ging quan tim dén
nhau.Nhung du nguoi ndy c6 lam gi di nira thi ciing khong thé
khién cho ngudi kia thiy vui.Ciing khong ai thdy minh da duoc
cham soc ddy du ca.Bay gio ¢6 thdy minh duoc quan tdm nhiéu
hon roi.

No1 xong cau do,ba mim cudi hanh phuc.
-C6 ¢6 thé néi rd hon 1a cht da 1am gi khién 6 hai long dén vay.
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-Dicu dau tién ma cht 1am 1a khich 1¢ ¢6 nén biét danh nhicu
thoi gian cho ban than,dting hon 13 ¢6 hay ty cham séc minh nhiéu
hon.

Chu ludn lang nghe va ting ho co,thinh thoang lai bt ngd ting
hoa va thiép cho cd,choi thé thao va ciing dua gion voi ¢...Nhiing
diéu ma trudc day chi chua bao gio lam.

RS rang 1a tir khi cha biét séng véi tinh yéu ban than thi co va
bon tré ciing cam thdy minh duoc cham séc va yéu thuong hon.

Nhung trong tat ca nhitng viéc d6 thi diéu c6 y nghia nhat ma
cht lam cho ¢6 13 gitp co biét quan tAm dén ban than minh nhiéu
hon.

Chang trai im 1dng suy nghi sau khi nghe nhiing gi ba noi.

-Chti d4 gitip c6 1am diéu d6 nhu thé nao a?

-Bang nhiing cau hoi,chau a!Cht ludn héi cd,nhu dé nhac
nhd,rang “hoém nay em lam dugc gi cho em chua?Em c6 dy dinh gi
khong?”-Noi dén day,ba mim cudi-Chu biét rd 1a néu nhu co
khong chiam soc ban than ¢ tot thi sém mudn gi,co cling tim ra 1i
do dé gay su véi chi,vi du sao chi cling 13 ngudi gan ¢6 nhat,dé bi
cO trat gian Ién nhat,vi bat ctr 1i do gi.Tham chi,co lic co6 con “gian
ca chém thot”,bat chii ganh chiu nhitng gidn hon khong ddu cua co.

N6i cho vui vay thoi,chtr ¢6 biét nguyén nhan chu yéu khién
cht ludn nhic nhé ¢6 1a vi chi biét,néu c6 yéu thuong minh hon
thi cudc song vai co s& trd nén dé chiu hon.R6i ¢o s& biét quy
trong va tin hudng cudc song.

Mbi quan hé ctia ¢6 chii nho thé ma tré nén ngay cang gan
b6.Ca hai déu biét 1a nguoi nay luén mong nguoi kia duge hanh
phuc va thanh than. Cht d3 timg noi voi ¢6 thé ndy: “Anh muén ca
anh va em déu hai long vé nhau.Vi thé, hiy nhé cham séc ban than
em that tt.Va bat cir khi nao em cﬁn dén anh,hdy cho anh biét”.

Chu néi thé 13 vi chi hiéu c6 rat 10 ,rang co sé chang bao gio dé
y dén ban than minh trudc,co quen song nhu thé r6i.Dé 1am duoc
nhu vay,co can su giap d& cua chu dy.

Su dong vién va san 1ong chap nhan ciia cht da gitip co rat
nhiéu.Ddi véi ¢6,d6 that sy 13 moét mon qua khong thé danh doi
dugc. Vi trude day,co nghi minh s& khong can ai phai thira nhan
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minh ca.Nhung ri ¢6 cling hiéu 1a can va ciing biét minh dugc
quyén 1am nhu the Co ciing rat cam on nguoi ban doi cia minh.Va
cling nhu cd,cht rat vui- vui voi niém vui cta co.

-Chéu chua hiéu 16 vé diéu nay 1Am?Co6 mét i do gi dac biet &
day a?

-Vi khi c6 dugc séng that vai ban than thi co thay doi,co nhiét
tinh hon,vui vé va ddi khi ciing hai huéc hon.Chinh diéu d6 1lam
chu 4y vui.Chu thich dugc thay ¢6 nhu vay.

-Thé d4 bao gid cht lam cb budn chua,ké tir khi ong thay
d6i1?Chang han nhu thiéu quan tdm dén c6 hay khong bay t6 tinh
yéu voi c6?Co s& 1am gi trong nhitng tinh hudng nhu vay?

-Di nhién khi khéng duoc ai quan tdm thi ¢d cam thay c6 don
lam.Nhung nhu thé thi khong t6t. Thé nén c6 thay minh phai ty
quan tAm dén minh va tim cach gat bé cam giac c6 don d6.Co ¢6
nhiéu cah dé thay d6i tAm trang ctia minh,trong d6 c6 vai cach that
su budn cuﬁi,chfmg han nhu chui vao givong trum kin chan lai cho
that 4m roi ctr thé ndm im trong d6.Sy 4m &p cua cai chin giup co
voi di cam giac 1a minh dang bi bo roi.
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Phut Nhin Lai Minh
Phan két

C6 mot cach khac 1a ngdi man mé nhitng con giu bong.Chau cé
thé thtr va s& thay la rat hiéu qua.N6 mang lai cho ta cam giac nhu
duoc du yém,vudt ve va bao v&.Ndi c6 don s& tu nhién bién mat.
Quan trong la,c6 khong con doi hoi nguoi khac phai lo lang va lam
cho ¢ vui.Co c6 thé tu tim thay niém vui cho minh.

Mot cach khéc nita ctia ¢6 13 nghi dén nhiing phong canh ém
dém tho mong,dé thuong ma minh timg duoc nhin ngam.Khong
biét chau thi thé ndo,cht véi ¢ thi cir mdi khi nhin ngam phong
canh thoang dang,hoang so la 1ap tirc long c6 tré nén thanh than.

Anh huong tng:

-Chéu ciing ¢6 cam giac nhu thé trude thién nhién. -U'chac
nhiéu ngudi cling thé.Co mot 1an,cd vo tinh nhin thay mot vai birc
anh chup ving bién Caribé.Cé bi cudn hut ngay,vi phong canh &
day qua tuyét,dac bi¢t 1a mau séc,dep khong thé ta.Vay la vé dén
nha,co quyét dinh st dung nhitng gam mau d6 cho cac vat dung
trong phong minh.C6 mua nhiing chiéc 4o gdi c6 mau be,mau xanh
anh duong.Chan thi ¢6 dung mau cat.Rem ctra va den ngu thi co
ding mau xanh da troi. Tat ca chi mang tinh trang tri nhung lai c¢6
sttc tac dong 16n dén tAm hon va cam giac ctia co,va ca chu nira.

Nhung phuong phéap c6 hiéu qua nhat véi co c6 18 1a t tao ra
mot bau khong khi nhe nhang bén trong minh,bang tim tri va cam
giac.

C0 that sy hanh phuc khi bén canh chu.Cach song cta chu da
mang lai cho ¢ nhiéu diéu méi mé.Chu ¢ nhirng nguyén tic song
rat hay.Chau c6 biét dén cac quan nniém nay khong,vé yéu va
duoc yéu? Mudn duge sbéng trong yéu thuong Ban hiy hoc cach
yéu thuong ngudi khac.

-Co d4 ting nghi dugc yéu chinh 14 diéu dang tran trong va quy
gia nhat trén doi nay Nhung,thyc té di chimg minh cho c6 thay
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diéu nguoc lai.

-Chéu ciing nghi duoc yéu 1a hanh phuc nhat trén doi
nay.Nhung c6 vura n6i 1a khong phai? Ba quay lai nhin anh va noi:

-Di c6 bao gid chau thiy tinh yéu ngudi khac danh cho minh 1a
da khong? Chang trai im ling.Ba biét day 1a mot cau hoi kha té nhi
va kho tra 101 nén ciing khong hoi thém nita. Thay vao do,ba lai tiép
tuc chuyén cua minh:

-Khao khat duoc yéu cua co rat manh liét,ai ciing thé
thoi.Nhung chinh diéu d6 doi khi lai khong hay lam-néi dung hon
1a khong tot cho chung ta.

-Sao lai thé c6?

-Chau c6 nhan théy 1a viéc muén duoc yéu s¢& khién cho ching
ta tré nén dé bi phu thudc vao nguoi khac khong?Va nhu thé thi
hanh phtc cua ta tu nhién lai nam trong tay ho.Chau khong thé nao
diéu khién dugc cai gi khong thudc vé minh.

Trudc khi hiéu o diéu nay,co di ting song ma khong quan tim
dén ban than cling nhu cam giac ctia minh 1am.Nhat 13 trong tinh
yéu,mdt thtr tinh cam thiéng liéng va cd stc manh nhat cia con
nguoi.Co cho rang s& co ngudi khac,nhu chong c¢o chang han,sé
quan tam,cham soc va yéu co-thay cho co.

Chéu thiy day,ciing nhu mot s6 nguoi,cd luén mong ngudi
khac s€ danh cho minh su yéu thuwong.Co6 con tu dat ra mot s6 cac
tiéu chuan dé xac dinh xem tinh cam ma nguoi ta danh cho c¢o &
mitc dd ndo-da co thé goi la yéu thuong dung nghia hay chua?Roi
co bat dau so sanh tinh yéu ciia nguoi khac danh cho co dua trén
tiéu chi d6.Mot cach vo thirc,co da cho diém va xép loai tinh cam
cua ho.

Chang trai cuoi tinh nghich:

-Chéu nghi chic da s6 ho khong du diém phai khong?

-Chéu n6i sao?Khong du u?

Khong nghe chang trai tra 1o1,hinh nhu anh dang mai mé suy
nghi vé mot diéu gi khac,ba noi tlep
-Thé day!Khi cd qua quan tAm dén tinh cam cua ngudi khac danh
cho minh thi ¢6 lai cang thit vong va c6 cam giac minh khong
duoc yéu thuong.
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Chang trai nhu bung tinh.Tai sao trude kia,anh chua bao gio
nghi dén diéu nay nhi?Cham ri,anh tiép 10i c¢6,bang nhitng ¥
tudng minh vira maé1 kham pha duoc:

-Va chinh cam giac khong duoc ai yéu thuong do s& khién
chung ta hanh dong nhu mot ngudi khong biét yéu thuong.Chiing
ta khong muon dit tinh yéu ctia minh vao ai ca.

-bung vay!Nguoi phy nir khang dinh-Da khong blet bao lan ¢o
bi t6n thwong vi diéu nay. Roi ¢6 hodc lai rat lui khoi mdi quan
hé,hoic 1a tré nén kho gan va dé gian dir.

Chang trai lai tiép 10i:

-Va mot khi minh d3 hanh dong nhu mot nguoi khong biét dén
yéu thuwong thi s& can tré ngudi khac yéu thuong minh.Co thé ho
cam thay kho gan. ..

Cang suy nghi,chang trai cang thay r& dugc nhitng khia canh
moi v€ yéu va dugc yéu.Co I€ anh da bat dau c6 mot cai nhin khac
hon vé diéu nay.

-Khi nhan ra su khac biét gitra yéu va dugc yéu thi co 1€...yéu
1a cach t6t nhat tranh cho minh bi ton thuong. D6 ciing 1a mdt cach
yéu thuong minh day nhi?

Nghe anh néi vay,ngudi vo bac s mim cudi.Ba noi tiép nhiing
suy nghi cua minh:

-Nhan ra duge diéu d6 rdi,co chéng con phai danh nhiéu thoi
gian vao viéc cb gang lay long hay chiém tinh cam ctia ngudi khac
nita. Thoi gian cua c6 bay gio chu yéu s 1a dé yéu thuong nguoi
khac,quan tAm dén ban than va cham soc gia dinh.Sau khi hoc cach
tu tim niém vui cho chinh minh,c6 da c6 thé dimg bén canh chi dé
dong vién chi,va nguoc lai,cha ciing vay.Ca hai dan dan tré thanh
chd dua tinh than cho nhau.

-Chau c6 thé duoc biét vé nhirng viéc ma ¢6 da lam cho cha
khong-nhu mot ngudi ban tinh than ay?

-C6 nhiéu viée ¢6 chu ¢6 thé 1am cho nhau 14m.C6 thi...co
nhing lac thay cht khat khe qua mirc véi ban than,c lai nhac chu
phai biét khoan dung véi chinh minh.

Vi co,cam giac thoai mai nhat 13 khi biét chdp nhan ban than
minh,véi tat ca nhitng vu khuyét diém,roi tir 46 phat huy mit
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manh,khéc phuc dan diém yéu.Cé ciing c¢b bao cht lam thé Khi
chap nhan dugc ban than thi chiing ta cang dé khoan dung véi
chinh minh va ca véi ngudi khac.Va dau kho ciing khong thé dan
vat minh lau.

-Vay cht phan tng nhu thé nio véi didu d6?

-Thuong thi cht cling bat dau nhin ra van dé va thay doi thai
d6.Nhung ciing c6 ltic,chi khong thé nao vugt qua dugc.Nhiing
Iuc do,chu s€ noé1 voi cod réng,tét hon hét 12 cht nén kiém mot con
ngua roi ¢Ot nd sau lung minh kéo di.Nhu thé biét dau cha sé trat
duoc ganh nang va nhe nhang hon.Sau vai cau bong dua nhu
thé,co chu cing cudi Jhay it nhat clng cam thay dé chiu.Tiéng cuoi
gitip tinh trang cing thang it nhiéu tré nén kha hon,nhat 1a vo1 chu.

Nguoi phu nir to vé hung khai. Khuon mit ba trong rat rang
r0.Chang trai nhin ba va tu nhu: “Co6 éy tu nhién that!Tro chuyén
v6i co Ay 1am minh ciing thay thoai mai theo”. Bdng mdt ¥ nghi
xuat hién trong dau,anh hoi ngay:

-C6 khi ndo ¢6 nghi nhitng diéu ¢6 mudn lam s& khién chu
khong hai 10ng,hay khién cha khong thich?

Chot anh giat minh nhan ra giong minh hoi xing. Khong khoi
bbi rdi,anh khé dua mat nhin ba,nhung hinh nhu ba chang dé y.Du
sao anh cling mong nhan duoc cau tra loi.

-Di nhién 1a c6-Ngtroi phy nit khang dinh-khong thé nao tranh
duoc.Chong 6 ciing timg nodi vé diéu nay.Cha da noi: “Sy that 1a
nguoi nao cing co khuynh hudng thyc hién cho dugc diéu ho
mudn 1am,vAy tai sao lai ¢d tinh tir ddi 1ong 1a minh c6 thé 1am
khac di?”

Chang han nhu nméu mot ngudi thoi khong hanh dong theo ¥
mudn cta anh ta ma lam theo v mot ai d6,khong sém thi mudn,anh
ta s& tré nén buc boi, that vong,moi nhiét tinh s¢€ tan bién hét.Roi
cudi cuing,anh ta s& quay sang thé hién sy chong ddi véi nguoi
kia,du anh ta c6 ¥ thirc dugc diéu d6 hay khong.

Co biét diéu nay nghe c6 vé khong hay chat ndo,nhung o rang
1a n6 ¢6 thé xay ra.Khi chau bé qua y mudn ban than chi vi mudn
1am hai 10ng nguoi khac,chinh diéu d6 sé lam chau thay kho
chiu,ddc biét la trong nhirng truong hop chau khong y thure duoc 1a
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minh dang vi nguoi khac.Du sao thi biét rd 13 vi ai,hay vi 1i do gi
cling sé& khién chau dé chap nhan hon.

Vi thé,dé tranh nhitng diéu khong hay c6 thé xay dén,tot nhatla
chung ta nén thanh that vo1 chinh ban than minh.Hay thtr no1 cho
ngudi khac biét vé diéu chau muon ,r0i néu can,thuyét phuc ho hay
tham chi tranh cdi voi ho dé cudi cling co thé tim ra giai phap tot
cho ca hai.

-Vay la,trude tién,co thé chiing ta vi ton trong nhirng mong
muon ctia minh ma khién ngudi khac khong hai long.Nhung sau
do,ta lai co the vui ve vo1 ho.Con hon la luc dau c6 gang 1am ho
vua long nhung vé sau lai tham trach méc ho.

-Pung.Va dimg quén mdt diéu quan trong. Khi chau cam thay
vui vé vi nguoi khac,hay thé hién niém vui do ra ngoai cho ho
thay.Chau c6 mat gi dau,ho thay chau c6 thé 1am ngudi khac vui
thi ho cting vui khong kém.

Bat ctr khi ndo chong c6 lam mot diéu gi d6 dé khich 1& hay
an Ui ¢6,co déu bay to cho chu dy thay su biét on ciia minh-theo
nhiéu cach khac nhau.

Chang trai thoang thac mac.Anh khong cho rang viéc giai quyét
nhirg mau thuin vé sé thich hay y mubn lai don gian nhu
vay.Anh hoi:

-Nhung ching 1& khong bao gid c6 xung d6t?Néu co thi cd sé
giai quyét ra sao?

-Chau noi dung.Mau thuan 1a khong tranh dugc. Nhung véi
viéc dit minh ngang hang véi ngudi khac-vi ca hai déu xtmg dang
duoc quan tAm nhu nhau-chau s& giam thiéu dugc nhitng nguyén
nhan tiém an c6 thé gy ra bat hoa.

Co chu cling c¢6 nhitng lac khong thich viéc lam hay cach cu
xUr cia nhau.Roi tir d6 cam thay bap bénh trong mdi quan
hé Nhimg lac nhu thé,mdi nguoi phai biét minh can 1am gi.Ding
lai va tu hoi: “Phai tim cach ndo d6 dé vuot qua cam giac nay Nhu
thé t6t cho minh hon,va ciing t6t cho ngudi kia” . Nho vay c6 nhan
ra rang,nhimg gi chti [am ma c6 cam thay kho chiu thi d6i khi lai
khién cho chu vui va hai long,nguoc lai phia cha ciing vay Nhu
vay thi ¢ gi dang trach dau?Thé 1 co chu lai vui vé véi nhau.
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MOi ngudi,co va chi,cé nhitng cach thé hién tinh yéu ban
than riéng,gitra cai chung ctia hai nguoi.Va co cho rang dang quy
nhat nhat chinh 13 viéc ngudi nay ludn sin sang tng ho,gitp d&
ngudi kia thuc hién mong mudn cua minh.Va tan thudng khi ngudi
kia thanh cong.Ai ciing thich nguoi kia sdng that véi ban than
minbh.

-C6 1am chau nghi dén mot bai tho cua Elizabeth Barrett
Browning.Co c¢6 biét bai nay khong?
Khong doi nguoi phu nit trd 161,chang trai ngdm nga:

Em yéu anh

Khong phai vi anh 1a ai

Ma vi em dugc la chinh minh-khi & bén anh Ngudi vo bac si
thich tha vo tay:

-Cha,hay tuyét! Vi bai tho nay thi khong can dén 10i co canh
nao khac nira!

ba hai thang troi qua ké tir sau cudc tro chuyén vo1 nguoi vo
vi bac si,chang trai da hiéu thém dugc rat nhidu diéu vé cudc
song Cuing da 1au chua gap lai vo chong bac sinén anh quyét dinh
sap xép thoi gian dén tham.

Vira thiy anh budc vao ctra,dng bac si da tuoi cudi dung day:

R4t vui gap lai chau,anh ban tré!Co c6 noi vai chi 1a hom
trude,hai co chau da [am quen va tro chuyén véi nhau r6i. Thu vi
chir ha?

-Vang.Va chau phai noi c6 1a mot nguoi kha sau sic va dic
biét day a!

-Chau néi thé,co ay lai “lén mit” v4i chii chau minh bay gio!-
V1 bac sT hom hinh-Nhung du sao thi cling phai cong nhan 1a chu
chau minh d hoc dugc nhiéu tir ¢6 dy,phai khong nao?

-Vang.Co chu that hanh phuc! -Nhung chac co 4y ciling da ké
cho chau nghe vé nhitng lan ¢6 cha gian nhau cha?

-Ong mim cuoi.

-C6 alVa cd con chia sé cach giai quyét van dé véi chau
nita.Nho thé ma chau biét duge minh di c6 nhirng thai dj,cu xu
khong phai v6i vo con.Bay gio thi gia dinh chau da vui vé va hoa
thuan véi nhau hon.Nhung c6 diéu....
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Ngap ngung mot chut,chang trai noi tiép:

-Néu moi ngudi trong gia dinh,ai cling déu quan tim trudc hét
dén ban than minh thi s& ra sao...Chau cit ngd lam nhu vay la ich
ki,va cudi cung moi viéc s¢ chéng di dén dau.

-Chu s€ giai thich cho chau 6 hon,qua van dé hién tai cau
chau.Chau noi ré“mg sau 1an tro chuyén vai vg cht thi chau da bat
dau thay doi cach cu xtr voi vo con chau.Vay cu thé 1a chau thay
doi nhu thé nao?

—Chang han nhu t6i qua.Sau mot ngay ngap dau voi cong
viéc,chau rat mong dugc vé nha dé gap co ay va con gai.Chau nghi
1a co ay sé doi chau vé,hoi tham cong viéc trong ngay cia
chau.Noi1 chung la danh cho chau nhitng 161 yéu thuong nhe
nhang....

Ong doan:

-Nhung ¢6 4y da khong lam vay?

-Vang,chau hoan toan chéng nhan duoc sy bay to tinh cdm nao
tir phia c6 ay,khong vui mirng,khong hoi xem chau co6 mét
khong,d3 an tbi chua...Khi thdy chdu budc vao,co dy chi mim cuoi
v6i chau mot cai,thé roi thoi.

That vong qué,chau lién bé ra ngoai di dao mét liic. Trong chau
chi con ndi chan chuong. That ra,chdu khong mudn phan tng nhu
thé,vi chi thém mét moi.Nhung néu chau cr ¢ lai trong nha va nghi
vé thai do vira roi ciia o ay thi chiac chau s& khong khoi budn long
hon.

Luc dé,chau d3 ty hoi: “Bay gio,minh phai lam gi ddy dé tam
trang minh trd nén t6t hon?”. Chang trai im lang mot lic roi noi
tiép:

-Khi tu hoi nhu thé,chau chot nhé lai rang,du ¢ dy khong
néng nhiét don chau nhu chdu mong doi,nhung hinh nhu,c6 éy co
hoi chdu mot cau: “Anh vé ddy a,anh yéu?”

-C6 ay goi chau 1a “anh yéu” a ?

-Ong béc si nhay mat cudi tinh nghich.

-Vang Nghi dén d6 thi chau cam thay kha hon. Déu phai Itc nao
co ay cung goi chau thé dau.Chau tu nht minh nén vé nha va vui
vé Vo1 cO dy.
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Cudi tuan rdi,chau ghe¢ lai nha tham cha me¢.Chau nghi moi
ngudi s& vui ming lam,nhung khong,ho van xem tivi,doc
béo,khong hé tham héi gi chau..Con dira em géi khi thiy chau vé
thi chay o ra ctra,nhung chi 14 dé niu a0 chau hoi cudng 1én 1a c6
nhé mua truyén tranh vé cho né khéng. ..

-R6i chau lam gi nita?

-Ch4u nhé dén 101 cua vg chu rang séng dé yéu bao gi0 cung
c6 y nghia hon 1a song dé duoc yéu.Cho nén chau da quyét dinh sé
lam mot viée gi d6 tot hon cho minh,bang cach thé hién tinh yéu
v6i moi nguoi chir khong doi héi moi ngudi phai thé hién tinh yéu
v6i minh nita.Va két qua né mang lai that tuyét voi.

Viéc dau tién chau lam 1a di lai chd me minh va khé om lay
ba.Chau néi voi ba 1a chau rat hanh phuc khi vé dén nha.Chéc chu
c6 thé biét duge phan ing cua ba nhu thé nao.Me chau that sy cam
dong,va roi ba nodi voi chau 1a ba rat tiéc vi khong thé quan tim
dén chau nhiéu hon.Qua that,trong ba c6 vé dang rat mét

. Vi bac si tiép 1oi:
-Vo¢ chau,me chau va nhirng nguoi khac cling nhu chau
thoi,cling vira trai qua mot ngay 1am viéc kha ning né?

-Vang.Vay ma chau di khong nghi dén diéu d6 sém.Nhung
chdu mimg 1a chau da hanh dong dung.Néu chau tiép tuc giir im
lang thi sy viée chac s& hoan toan khac.

Ong giai thich:

-Diéu quan trong nhat ciia mot moéi quan hé tét,chinh 14 su can
bang.Viéc 1am cua chau thé hién diéu d6.Chung ta khong thé doi
hoi nguoi khac,nhat 1a nhitng ngudi than thiét,ké ca ngudi ban doi
ctia chau,luc ndo ciing cling phai nghi dén minh.Hanh dong dung
ctia chau 1a bo qua mot bén sy trong doi ctia ban than-rang moi
nguoi trong gia dinh s€ chao d6n minh mdt cach yéu thuong-va bo
qua ca cai Toi to 16n trong chau nira.Nho vay ma nhiing cam giac
buc doc hay kho so cing s€ khong con lam chau day dut nira.

Chéc chau di thay nhiing ric r6i toi qua cling co thé dé dang
bién thanh mdt vu tranh cai hay mot cudce chién tranh lanh.Diéu
nay thuong xay ra nhiéu hon trong mbi quan h¢ vo chéng,khi mot
trong hai nguodi,hay t€ hon nira la c4 hai,khong danh du thoi gian
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dé quan tam dén ban than.Cho nén,dé tranh tinh trang d6,tot
nhat,mdi ngudi nén tu tim cach quan tim chinh minh dong thoi
gitip nguoi khac kia quan tdm dén ban than ho.

Yéu la cam giac dugc trd vé voi chinh minh khi & bén nguoi
minh yéu.

Va tim thay hanh phtc ctia minh trong hanh phuc cta ngudi
minh yéu.

-Tuyét that!Po 1a mot cach rat hay dé xay dung va duy tri
nhitng moi quan hé.Véi chau,mot diém mau chét khac nita 13 trude
hét,minh nén tu xay dung mot mbi quan h¢ tdt v4i chinh minh.

-Khong sai!C6 dao chii khong hé biét dén diéu nay.Va chu da
gap phai kha nhiéu rac r6i.Chua thay hinh nhu chang ai thém quan
tdm dén minh ca.Chinh chi con lo 13 véi ban than minh nita
la....Cung khong ai biét 1a cha dang mang trong minh cai cam giac
t6i t& do,vi chu cd hét stre dé che giau no.

Roi trong tinh trang d6,chu dé nghi dén mot diéu ma trudc day
chu chua tung nghi dén-mot tu tudng sai 1am ma chu khong bao
gid mudn lp lai lan nira.

Chang trai to mo:

-Gi ma nghiém trong vay ch?

-A,ty nhién luc d6,chu tin rang minh 1a ké khong xtng dang
dugc yéu thuong .Va vi thé,dé tranh bi ton thuong,chi s& khong
yéu thuong ai ca,hay noi ding hon la ch nghi minh khong thé
yéu. Roi chll ¢ nam ¢ nha,chang mudn lam gi ca.Chu ty nhu rang
minh dang trong giai doan mét moi,cang thang roi sé qua
thoi.Nhung bay gid nhin lai thi thay chinh 1a do chti dang chan
nan.Ma khi chu thay thdy chan thi d6 1a mot van dé 16n,vi chti von
song kha lac quan.

-Piéu gi khién chu roi vao tinh trang nhu vay?

-Co 1€ chau s& ngac nhién.Nhung khong c6 li do cu thé nao
ca.Cong viéc cua chu van tlen trién t6t.Gia dinh clng vay,van ém
am.Strc khoe cua chi thi van 6n.Khong mot rac rbi-hay 1a do cha
khong nhan ra,cht cling khong rd.Roi trai qua mot thoi gian
dai,cht cr & mai trong tinh trang nhu thé-nam dai va nghi ngoi
lung tung. Pung hon 1a chi dang trén tranh .
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-C6 gi ma phai lan tranh a?Chu tron tranh cai gi thé?

Nguoi bac si khong tra 16 ngay.Mit ong hoi sang 1én.

-Tron chinh chi.Rd rang lac do,diéu chi can dén khong phai la
su yéu thuong ctia mot ai ma 13 chd can phai biét yéu thuong minh
hon.Vi néu khong,cho du nguoi khac c6 danh cho cht bao nhiéu
tinh cam di nita thi cling khong di. Tham chi chu con chang tao cho
ngudi khac co hoi 1am diéu do.

Roi tinh co,cht doc duoc mot miéng gidy ghi nhitng dong chit
c6 ndi dung la lung nhu thé nay: “Hom nay ban da ty 6m minh cai
nao chua?”.Hoi 1a: “Ban da 6m hon con gai minh cai nao chua?”
thi con hop li,cht “tu dm minh” thi qua 1a cha méi nghe 1an dau.

Chang trai xuyt xoa:

-Gia chau c6 mot miéng dé dan 1én kinh xe nhi?Ma khong,phai
hai cai.

-biéu thd vi 1 khi chau “tu 6m minh mot cai” thi chu s&
muon 6m nglroi khac,con cai chang han.Nghia 14 dé ngudi khac c6
thé dit tinh yéu vao chau thi trude hét,chau phai ty yéu 1dy minh
cai da. -Vay cha d hoc cach yéu thuong ban than nhu thé nao?

-Chui d4 rat c¢6 gang,nhung ma mai van chua hoc dugc cach
yéu thuong chinh minh.Cho nén,chti di quyét dinh nén hoc cach
yéu thich trude da.Phai bat dau tir nhitng budce nho nhat méi mong
thanh cong.

-Chéau doan 1a trudc hét,cht s& thoi khong nam dai trén giudng
nira phai khong.

-Dung chu ra khoi giwong.Chu con nh¢ cai canh minh nam
trén giwrong sudt ca ngay,met moi va suy sup, tham tu rua sao bay
gid minh lai c6 nhiéu thoi gian thé,con ranh rang hon 1am ké an
choi thir thiét khéc.

ROi chti ty hoi minh: “Ngoai céh ndy ra,minh con cach nao
kha hon khong?”

-C6 phai d6 1a 1an dau tién chu st dung cach dit cau hoi nhu
vay khong?

-U'khi diéu t0i té nhat xay ra thi phai c6 tim 16i nao d6 thoat ra
chtr.Luc dé,ngay ca cai toi cing dau cia chu ciing thiy duoc 1a chu
dang di sai duong. Ctr thé,chu lap di lap lai cau hoi d6 khong biét
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bao nhiéu lan.Cha khong mubn minh di lac hudng qua xa

. -Rbi chu d3 1am gi tiép theo?

-C6 mot cau ngan ngir Trung Hoa dé néi thé woc 1a cht dang
di sai duong. Ctr thé,chu lip di 1ap lai cau hoi d6 khong biét bao
nhiéu 1an.Cha khéng mudn minh di lac huéng qua xa.

-R6i chu d3 lam gi tiép theo?

-C6 mot cau ngan ngir Trung Hoa da néi thé ndy,ring ta
khong thé tron 1an hai tach tra,mot tich méi va nong hoi,con tach
kia thiu va nguoi ngat vao nhau dugc.Cho nén,chi khi ndao chung ta
thoi khong lam nhiing diéu khong hiéu qua hay vo nghia nita thi
luc do,su viéc maéi c6 co may kha hon.

Chinh vi thé,viéc dau tién chu lam 13 dimg lai,khong thuc hién
nhirng viéc v6 nghia nira.Chu phai budce ra khoi cai givong voi
chin ném am ap do. Tiép theo,chi c6 y dinh “thu gian” trong vai
phat.Nhung r61 cha cho rang day ciing khong phai 1a cach Iya chon
t6t nhat.

~Chéu tin 13 chu di tim ra dugc mét cach tét hon.

-Plng vay.Chu da tim ra cach.Co6 con nhé nhitng gi ma chung
ta d noi voi nhau trong budi néi chuyén dau tién khong?D6 chinh
1a cach cua chii ddy:danh mot phit dé cham soc va quan tim dén
ban than.Du chu biét vdi cach d6 thi cha sé gip phai nhiéu kho
khin hon.Roi dan dan,cha 4p dung phuwong phap mot phirt nhiéu
hon,di nhién ciling hi€u qua hon:chu da thuc hién su thay doi.

Dat viéc quan tdm ban than ngang hang v&i nhitng viéc quan
trong khac da gitip moi thir xung quanh chu trd nén tot hon,trong
d6 c6 moi quan hé gitta chi va co.

Chang trai im ling khong néi gi.Du sao thi trong anh van con
c6 diéu gi d6 chua duoc giai toa.

Vi bac si hinh nhu hiéu dugc nhiing suy nghi cua anh.Ong lai
tiép tuc giai thich:

-Bay gid,hdy nghi dén cam giac cta chau s& nhu thé nao khi
mot nguoi ma chau yéu thuong 6m choang vai chau?

-Di nhién 1a chau thay rat dé chiu a.
-Diéu d6 1a dwong nhién.Va sé& tot hon néu chung ta dugc
nhitng ngudi thuong y€u bay to su quan tdm thuong xuyén.Con
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bay gid,hdy tudong tugng xem néu ngudi chau yéu thuong tir chdi
khong chiu 6m vai chau?

Piéu ong yéu cau 1am anh bat ngd.Nhung anh ciing c6 thé
hinh dung ra duoc cam giac ciia minh s& nhu thé nao néu bi tir
chdi.

-Chau cam thdy minh nhu bi hut hing va rat buon...cling c6
khi chau s€ tr¢ nén tirc gian. Im lang mat lac roi anh néi kha:

-Chuyén d6 doi luc ciing c6 xay ra trong gia dinh. -Vay cubi
cung chau thay ai 1a ngudi ma chau can phai yéu thuong va xoa
dju nhiéu nhat? Lai phai im ldng mot luc,chang trai mé1 nhe nhang
tra loi:

-Chinh chau a!

-Chau thay chua?Va d6 chinh 14 1i do tai sao ta luén cam thay
t6t hon khi chung ta chiu dimg lai va ling nghe cai t6i hoan thién
bén trong minh.Chi c6 cai téi d6 méi that sy biét 1a chung ta dang
can gl.

Lang nghe cai toi hoan thién bén trong 1én tiéng chinh 13
chugn ta dang ty 6m minh mot cach nong nhiét va tinh cam nhat.
Ong lai tiép tuc hoi anh:

-Khi khong danh du tinh yéu cho ban than minh-thi giéng nhu
chua ty cho minh nhitng cai 6m,thi li¢u c6 ai khac mang lai cho
chau cam giac duoc yéu thuong va 4m 1ong vira du khong?

Pén day thi chang trai bat dau hiéu 6ng bac si dang mudn noi
diéu gi.Anh hoi:

-C6 phai 1a...y cht mudn néi,nhitg diéu ma minh khong can
td1 thi cho du c6 duge nhan bao nhié€u di nira cling khong bao gitro
l1a @4 v&1 minh,phai khong a?

-Khi chau khong danh cho ban than minh du tinh yéu thuong thi
nhimg ngudi khac ciing khong ¢ cach nao co thé thoa man dugc
nhitng nhu cau co ban bén trong chau.Trong khi chau doi hoi
nguoi nay ngudi kia gitp chau thi that ra,ho khong thé.Chi co chau
mo&i ¢6 kha nang 1ap day ndi khat khao ctia minh.Con néu ngudi
khac gitp thi...khong bao gio la du ca.

-Véi nhitng diéu chu vira néi,chau co thé tu két luan:hoa
ra,trong nhitng mbi quan hé khong suén sé v4i nguoi khac,chinh
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chau méi 12 nguyén nhan cia moi van dé. Ong bac si khen ngoi::

-Ch4u nam van dé nhanh ddy.Vay jchau co tu hoi 1a tai sao két
qua lai chang may tot dep khong?

-Vi chau s¢€ khong thé nao c6 dugc mot moi quan h¢ tdt vai
ngudi khac,khi ma chinh chau khong ling nghe dugc tiéng néi bén
trong ban than minh.

-Ciing dang.Nhung c6 cach noi nao khac gan giii hon mot chat
khong?

Chang trai mim cuoi:

-Chéc 1a c0.Nghia 1a,mbi quan h¢ don vai tro quan trong nhat
v6i chiing ta chinh 1a moi quan hé cta chinh ta véi ban than minh.

-Tuyét!Vay trong mdi quan hé gitta chau v6i nhiéu nguoi-hai
nguoi chang han-thi diéu ndy sé c6 ¥ nghia thé nao day?

-Chéau cho 1a khong thé nao c6 dugc mot moi quan hé tt voi
nguoi khac cho dén khi chau hoa hop duoc véi ban than
minh;dong thdi,nhiing ngudi khac ciing vay,ho phai hoa hop véi
ban than ho trudce da.

-Pung vay.Bay gio,néu phai tom tat bai hoc nay thi chau sé
tom tat ra sao? Chang trai ngdm nghi mot lac 1au r6i noi:

-Chau s& n6i la.......... Pé c6 mot mbi quan hé tot dep voi
nguoi khac Trude hét Ban phai hoa hop voi chinh ban.

Va nguoi khac ciing phai hoa hgp voi ban than ho. -Bay gio
thi chu tin chau da hiéu van dé roi. Nhung,liéu chau c6 ¢6 gang
thuc hién diéu d6 khong?Chau c6 chiu cam két véi chinh minh
khong?Chi nhd héi d6,chinh vo cha dd yéu cau chi phai cam két
1a c6 gang hoa hop véi ban than,tat ca 1a vi hanh phuc gia dinh.Luc
d6,chti khong thé chic chan 13 minh 1am duoc,vi 1 rang 1a giira ¢o
chu dang c6 nhitng ran nut.

Vo chu khong chi don thuan yéu cau chii cam két giit viing
tinh yéu ma mong mudn cta cd ay con 16n hon thé.

-Cai gi ma co thé 16n hon viéc chung thity véi tinh yéu co chtr?
-C6 ay yéu cau chu phai hira 1a s& khong lang tranh sy viée-khong
bo di hay yéu cau ¢ ay dé cho chu yén,vi bat ctt 1i do nao

-du cht c6 gian dit hay lo sg dén mirc ndo di nira.N6i cho ding
thi ¢6 4y mudn chii cam két s& khong chay tron ban than nira.Néu
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chu déng ¥ nhuu vay thi chinh c6 4y ciling sé& tu cam két 1 khong
né tranh ban than co ay nita.Hay néu c6 4y c6 tu doi minh,du chi
trong suy nghi,thi c6 4y ciing s& cd gang nhanh chéng trd vé voi

thue tai.

Chang trai dudng nhu d3 hiéu ra van dé:

-Vay diéu ma c6 cht that su cam két véi nhau,chinh 1a yéu cau
mo1 nguoi phat biét quan tdm dén ban than minh.Va cach tot nhat
dé thuc hién diéu do6 1a phai ddi dién véi cai toi cia minh. Ong gat
dau thira nhan va buéng mot cau khoi hai:

-Chac t0i nay,chau sé& lam dira em gai tinh nghich cta chau vui
day.A,cht cling mudn chau biét 1a,chd that sy rat vui khi noi
chuyén v61 chau.Nho thé ma chu ¢6 thé nhin lai duoc rat nhiéu
diéu. Chu thay minh rd rang da khac han so véi dao trude,luc cha
mai séng trong bap bénh.Cing khong thé tin duogc 14 trude day
minh lai ¢6 thé séng ma khong biét tu quan tAm dén minh.

Noi xong,ong nga lung xuong ghé mot cach thoai mai. Ong
dang vui.Chang trai cling cam thay vui 1ay voi 6ng.Cudc séng cla
anh nhiing ngay sap toi day cting s¢€ nhe nhang nhu vay,anh tin thé.

That ra thi mo1 viéc van dang rat tot dy thoi. Dleu duy nhat bay
gid anh can lam 13 bé qua mot bén su nghi ngd vé hiéu qua cia
phuong phap mét phit nhin lai minh.Tai sao lai phai nghi ngo khi
sau bao lan ap dung,nd deu mang lai cho anh sy hai long va thanh
than?Cong viéc va cudc song gia dinh anh d4 that su tt hon rat
nhiéu.Anh chang doi héi gi hon.

Anh dung 186n chao tam biét 6ng bac si.Ong noi

: -Khi ndo ranh chau nhé ghé choi nhé!Dit theo dtra em gai
nita.Va nhé ké chii nghe nhiing chuyén vui trong gia dinh,khi ma
mo1 nguoi déu biét ty quan tAm dén minh va ciing gitip nhau quan
tam dén ban than.Biét dau,chau va moi nguoi s€ kham phé ra mot
diéu gi mdi day?Ciing co thé chau sé lai phai tim dén chi 1an nira
khong chung....

N6i xong,6ng budc ra san va dé chang trai ngdi lai mot minh
trong phong.Chang trai suy nghi mot lac roi lay viét ra ghi voi
nhiing diéu minh vira hoc dugc:

Céach nhanh nhat dé nhan duoc tinh yéu 1a hiy cho di
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Céach nhanh nhit ¢é danh mat tinh yéu 1a ¢b niu gitr that chit.
Mot phut chia sé v&i tat ca moi nguoi
Moi quan hé ctia ban véi ngudi khac sé tré nén tot hon khi ban
luén nhd nhitng diéu nay:
-Chi khi ban biét quan tdm va yéu thuong ban than thi moi
ngudi maéi ¢ thé nhan thay “cai toi hoan thién” bén trong ban.

-Ban chi c6 thé quan tim dén nguoi khac khi da biét cach quan
tam that sy dén ban than minh.

-Song dé yéu thuong ngudi khac bao gio cling c6 ¥ nghia
hon 14 séng dé dugc ngudi khac yéu thuong.

-Chiing ta khong thé nao tranh dugc nhitng mau thuan véi
nguoi khac,nhung chung ta c6 thé han ché né bang cach mdi ngudi
hay ty biét quan tAm ban than minh hon

. -Hay tu htra v6i ban than 1a khong bao gio tron chay chinh
minh.Chi c6 nhu thé,chung ta méi that sy quan tdm dén minh va
nguoi khac.

-Hay tu hé1 minh va hoi nguoi khac: “hdm nay,ban da tu 6m
minh 1an nao chua?”. -Mbi quan hé giita chung ta chi c6 thé tro
nén tot dep khi ban that sy hoa hgp vai chinh ban va toi cling da
that sy hoa hop vé1 ban than t61

cudc song tot dep hon Ding nhu 101 vi bac si tién doan,sau mot
thot gian trai nghiém,chang trai cam thay can phai quay lai noi
chuyén vo1 6ng vé mot vai diéu ma chang méi nhan ra ,nhung van
chua thé hiéu hét ¥ nghia cia nd,nhimg diéu ma theo dng,rat quan
trong.

Budc vao nha éng 1an nay,anh cha ¥ y ngay dén mot qua dia
cau dit ngay trén ban lam viéc cua ong. R01 anh nh¢ lai cudc noi
chuyén 1an dau cua hai nguoi.Ong di néi rang nhitng nguoi khéc-
rat nhiéu nguodi-ai cling s& duge hanh phuc khi tat ca cing biét
cham soc va yéu thuong ban than. Nhing nguoi trong gia dinh,ban
be,tham chi nhiing ngudi khong quen biét nhau hay nhiing ngudi
song cach xa ca nira vong trai dat,ciing c6 thé gitip nhau trd nén
vui vé va hanh phuc.

Anh goi lai chuyén cii véi ong:
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-Ch4u d3 bat dau nhan ra ¥ nghia 16n nhat cia viée biét tw quan
tAm va yéu thuong ban than.Co phai d6 1a mot thé gii yén 6n va
hoa binh khong?

-Nh¢ dau ma chau nhén ra diéu d6 vay?

-Ttr chinh chau théi.Khi chau song that v6i ban than minh thi
chau khong con cam thdy nong gian hay trach moéc ai ca.Chau
hoan toan gitt dugc thanh than.Chau con nhan ra mot diéu,thanh
than khong chi c6 nghia 1a khong néng nay hay khong budn
chan,no con c6 nghia 1a minh dang duogc song trong yéu thuong.

Moi ngudi trong gia dinh chau da noéi cho chau biét suy nghi
ctia ho vé chau.Ho néi chau da diém tinh hon rat nhiéu,va d& gén
gili nita.R6i ho chu dong dé nghi chau hay nhic nhd ho ap dung
thuong xuyén hon phuong phap mot phut nhin lai minh.Chu thay
day,nho vay ma gia dinh chau ngay cang gan bé va hanh phuc.Ai
ctng hai long v61 minh va vo1 nhiing nguoi khac shiéu nhau thém
va song hanh phuc hon ngay xua rat nhiéu.

Ong nhan xét:

-R& rang 1a chu thay chau khac trudc nhiéu roi day.Va chi nghi
chéc chau ciing c6 thé da biét dén dicu nay:
Khi mdi ngudi biét séng véi tinh thuong yéu ban than,

Thi s& cam thiy Minh d3 dugc quan tAm dung muc va hai 1ong
véi minh va ho s& san 10ng chia sé yéu thuong nhitng nguoi khac.

Trudc khi nghe y kién ctia chang trai,ong noi:

-Chau dung cho diéu d6 1a qua li twong.No6 hoan toan nam trong
tam tay ciia chung ta,ciing giéng nhu chdu va nhitng nguoi trong
gia dinh minh d3 thuc hién duoc vy Nhung chang trai van to vé
khong dong ¥:

-V6i mot nguodi nghéo kho hay ai d6 phai chiu canh bat cong
thi 1am sao ho c6 thé dé dang tim duoc su thanh than chir?Va chi
vO1 mot phut?

-That ra thi chu chua bao gio ¢ trong nhiing hoan canh nhu vay
nén chu khong thé n6i 1a minh hiéu hét duge.Chi c¢6 diéu,chi luon
tin rang néu ngu701 d6 that su cho minh mo§t khoang tho1 gian dirng
lai va ling nghe tiéng noi-tiéng ndi cia cai toi hoan thién bén trong
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minh thi anh ta cling s€ tim dugc cau tra 101.

Biét rd 1a luc nay,chang trai ciing dang nhan ra mot diéu gi d6
nén ong tiép tuc hoi anh:

-Vay theo chau,li do quan trong nhét cua viéc tu quan tam va
yéu thuong ban than 13 gi?Khi nao thi chung ta can n6 nhat?Lac
vui hay ltc budén?Lac gidu c6 hay luc co cuc?

-Khi moi thir tré nén t6i t& a!Luc do khong ai co thé gitip chung
ta duoc,ngoai trir chinh chiing ta.Vi thé,diéu tot nhat ma ta c6 thé
lam cho minh ngay luc d6 1a hay doi xtr that nhe nhang véi ban
than va 1am diéu gi ma minh biét 13 tot nhat cho minh.

-Khong sai! Thém mot cau hoi nita.Diéu gi thuong dé mang lai
cho chau sy hanh phtic?Mgt thanh cong 16n hay chi la mgt viéc
lam nho ma c6 y nghia?

-Chau von di ting rat ngac nhién vé diéu nay,nhung rd rang 13
khi lam duoc nhimng viéc nho nhé cho minh,chau van théy hanh
phuc,nhu lac chau thay doi thai do ciia minh chang han.

-Vay day.Phai biét 12 chung ta hau nhu khong thé 1am gi dé thay
d6i duoc nhirng gi thudc vé thé gidi bén ngoai,nhat 1a khi sy viéc
tro nén t¢ di.Nhung moi ngudi trong ching ta lai hoan toan co kha
nang thay doi nhimng gi thugc vé bén trong minh.

Vay thi tai sao mdi ngudi khong tu tim cach quan tim dén
minh ,chi bang nhirng viéc nhé th6i?Cho du trong hoan canh nao
di nira thi ta cling co thé lam dugce.Lam duoc nhu thé rdi,chic han
ta s€ cam thay dé chiu hon. Va voi tam trang thoai mai,ta bot gay
git va cu xir vi nguoi khac tot hon.Nhu thé thi,rd rang,timg nguoi
mot,sé tac dong tich cuc dén sy binh yén cua thé gii nay-du van
con nhleu nguoi dang hang ngay phai d6i mat v6i nghich canh.Tuy
nhién,néu cd gang,chung ta van ¢ thé tim duoc cach yéu thuong
chinh minh.

Im ling,chang trai suy nghi vé nhimg diéu ong n6i.Mot hdi sau
anh moi1 dua ra nhan xét cua minh:

-Chu dang ¢6 noi voi chau rang,v1ec chung ta can lam khong
phai 1 dung ra giai quyét hét moi van dé cua the giol, diéu do 1a
khong tudng.Ma chung ta s&,ting nguoi,cd ging biét tw quan tim
va yéu thuong minh hon mét chut-du bang cach nao di nita.Nhur
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thé 1a chung ta dang gop phan gitip cho thé gidi ndy trd thanh mot
noi dang séng hon?

-Anh kh& chdp mat-Cang ngay,thé gidi nay s& cang it di nhiing
ngudi sdng trong thu hin va gian di.

-Va du khong phai 13 tit ca,nhung chiing ta déu s& nhan dugc
nhiéu loi ich tir diéu nay.Con ngudi,mot khi dd danh du tinh yéu
cho chinh minh s& ¢ khuynh huéng mudn gitp d& va hop tac véi
nguoi khac.

Hop tac con co nghia la chu s€ hop tac véi chinh minh.Con
chau,chau phai biét cach hoa hop véi ban than chau.D6 14 nén tang
co ban cho su hop tac hiéu qua:Chung ta luén dugc la chinh minh
nhung van c6 trach nhiém véi ngudi khac.Su hop tac nhu vay méi
that sy lam nén strc manh.

Khi d3 biét nhan lay trach nhiém ty quan tdm dén minh-trong
moi quan hé véi nguoi khac-thi ta sé khong con phai phu thudc
vao ai ¢a,noi r6 hon 1a khong phu thugc vao nhém nguoi nao do.

Cling can phai quan tdm dén su can bang gifta vi¢c giap do don
thuan véi viéc gitup do nguoi khac dugc song that voi chinh ho.Hai
viéc d6 hoan toan khac biét d6.Vi chiing lién quan dén khai niém
tr do.Nhiéu luc ta gitip d& ho,nhung that ra ciing c6 thé 1 ta dang
xam pham dén su tu do lua chon cua ho.

Qua that nhitng diéu ma ong néi hoan toan mdi mé véi chang
trai.Anh nhu vira dugc biét dén mot bai hoc 16n nhat cia cude doi

. -Chéu da tirng nghi “trach nhiém”chi 1a nhiing gi ma minh
khong mubén mudn 1am nhung minh budc phai lam,vi nghia
vu.Nhung chu di 1am chéu thay d6i nhan thtc vé diéu nay. Trach
nhiém,theo nhu cht,chinh la kha nang va cling chinh la diéu ma
chau luén léng nghe tr chinh minh roi tu tra 101.Chau that sy thich
tha v6i ¥ tudng méi mé nay.Va hinh nhu d6 1a mot diéu hoan toan
hién nhién.

Vai thang tr61 qua,mot hom,chang trai ngdi mot minh va nhé
lai tat ca nhitng diéu anh da hoc duoc tu trude dén gio.

That 1a i twong va tuyét voi néu nhu thé g101 nay ngay cang tr&
nén tot dep va moi nguoi sdng chan hoa véi nhau.Con ban than
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anh,cling da lam duoc mot viéc y nghia,khi thé g101 nQ1 tam anh
bay gior da khac xua nhiéu.Nhung ciing khong phai dé dang gi dé
thay d6i chinh minh.

Anh d3 hiéu thé ndo 13 su thanh cong xuit phat tir bén trong mot
con ngudi,va ciing biét bang cach nao dé c6 duge su thanh cong
d6.Chi don gian bo ra mot phit dung lai,xem xét va lang nghe cai
t61 hoan thién bén trong.Anh di 1am viéc d6 mdi ngdy,va cho dén
luc ndy,anh van chua bao gid ngung ap dung bai ho mot phit do

-mot bai hoc ¢6 ¥ nghia nhat vo1 anh,vdi cudc séng cua anh:phai
biét yéu thuong chinh minh.Rdi chinh sttc manh ciia tinh yéu ban
than s& dan anh dén gan v&i thanh cong-nhiing thanh cong bén
ngoai cudc song.

Di nhién,luc dau anh da rat ban khodn va di timg cho rang yéu
thuong ban than dong nghia véi su tu ton va ich ki.Nhung thuc té
da ching minh la anh sai.D6 hoan toan khong phai la sy ich ki

Con gi nita? Anh da duoc biét dén su thanh than ma minh c6
duoc khi séng that véi cai toi cua minh.Quan trong hon,do 13 bai
hoc vé su can bang giira nhitng cai toi:cai toi ctia minh,cai toi ctia
nguoi khac va ctia moi nguoi. Thé gidi bén trong anh da that sy tro
nén phong phu hon rat nhiéu bang nhitng bai hoc tir cudc séng,tir
chinh minh va tir nhitng 1an biét va gitip d& chia sé véi nguoi khac.

Cudc song bay gi¢r d6i véi anh tré nén hap dan va 16i cudén hon
bat ctr luc ndo khac.Khong phai chi vi anh da hoc duoc cach tro
thanh mot ngudi biét cham soc,nhu vi bac si,ma ¥ nghia hon
thé,anh that sy da tré thanh mot nguoi cho di tinh yéu va su quan
tam.

Cang quan tim dén ban than thi anh cang quan tim dén ngudi
khac nhiéu hon.Va anh thuc hién nhitng diéu d6 that d& dang ma
khong | hé phai dan do suy tinh.Da co6 lac anh nghi rang cho bao gid
cling t6t hon nhan.Vi thé,anh rat ngai nhan sy gitp d& tir nguoi
khac.Cho di 1am anh thay thoai mai hon,con nhéan diéu gi dé tir
nguoi khac,anh lai cam thay hoi ngugng ngung.Co 1€ vi anh cam
thay nhu minh dang 1am phién hay phai mang on ngudi
khac.Nhung,lai mot 1an nita thuc té da chimg minh cho anh
thay,phai c6 su cn bang giita nhan va cho.Badi vi khong ¢6 ngudi
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chiu nhan thi ciing khong thé ¢6 nguoi cho di.

Cho va nhan-khong chi 13 tir ngudi khac.Ban than moi ngudi
cling ¢6 thé cho chinh minh mét diéu gi d6 va c6 thé nhan tir chinh
minh,néu minh thich.Khong c6 gi d& chiu hon khi lam dugc nhu
vay.

Anh ciing d hiéu vé mot diéu ma ngudi ta da noi dén trude
day hang thé ki,d6 chinh 1a kha ning tu nhan thirc ctia con
ngudi.Cau tra 161 ludn cé san bén trong ban.Chi can ban thanh that
v&i chinh minh,chiu tram tinh va lang nghe.

MBoi lan,khi mudn di tim niém vui méi cho cudc séng,anh
thuong im lang va lang nghe cai toi hoan thién ctia minh-giéng nhur
ong bac si da goi.Nhung dan dan,anh khong con goi nd 1a cai toi
hoan thién nita,thay vao d6,anh thich goi cai phan tri 6c sang sudt
nam sau bén trong con nguoi minh la trye giac khon ngoan hon.Va
ctr mdi 1an anh cha ¥ lang nghe phan tryc giac khon ngoan do,anh
ludn tim thay cau tra 16i cho nhiing van dé cia anh.Va di nhién,dé
cling 12 nhitng cau tra 101 hét stc thong minh.

P lau 1am roi,anh khong con nhac téi sy ¢ chip ciia minh. Vi
anh bi€t,chi c¢6 cch tir bo n6 thi anh méi duge 1a chinh minh.Cé
thé cho d6 1a mot sy danh d6i hoan toan xing dang.

Strc manh thyc su den v6i anh khi anh khong ¢6 gang hanh
dong dé chung t6,dé cd chap va budng binh bao vé cai toi cia
minh.Nguoi ta thuong goi sirc manh ton tai bén trong mdi nguoi la
nguoi thay thong thai-nguoi thay & bén trong anh,ludn khon
ngoan,sang suot hon anh,va vi dai hon anh rat nhiéu.Va du thé nao
di nira thi anh van biét 1a minh ludn c6 thé tin vao sitc manh do.

Va r6i,voi nhitng 1an bo ra mdt phat nhin lai minh,danh riéng
cho minh,anh di tiép xtc va kham pha duoc rat nhiéu diéu vé cai
t6i rong 10n va phuc tap cau minh.Nhung anh biét minh van con
phai kham pha va hoc hoi nhiéu hon vé né,dé co thé ting thém st
manh cho ban than.

Moi viée anh 1am duoc,cho dén bay gio,chi co thé goi do la
mot sy khoi dau.....

Dén day,dong tu tudng ciia anh dot nhién bi cat dut boi tiéng
coi xe bén ngoai nha. Vo con anh vira méi vé téi.Anh luon hanh
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phuc khi nhin thay ho.Ho 1a moén qua 16n nhit ma cudc song di
ban ting cho anh.Va anh luén cb gang dem dén cho ho nhing gi
t6t nhat ma ban than anh c6 thé. T4t ca 1a vi hanh phuc chung cta
moi nguoi.

Khi budc ra cira don ho,anh chot nhé dén nhitng nguoi da giap
anh thay do6i cudc doi minh bang nhitng bai hoc chia sé:nguoi nit
giang vién,nguoi hoa si,va di nhién,khong thé quén duoc,hai vg
chong 6ng bac si.

Sy gitip d& ctia ho da gitp anh hiéu rd thém vé Cho va
Nhan.Anh sé ciling nhu ho,khong ngan ngai chia sé voi ngudi khac
nhirng bai hoc quy gia ma anh da hoc dugc tir ho,tur ban than va tu
cudc song. Thyc té anh chi hoc thém dugc vai diéu mai sau nhiing
bai hoc 16n d6.bung hon nhing diéu d6 1a sy khang dinh lai nhiing
chén 1i hién nhién cta cudc sdng ma anh,ciing nhu nhitng ngudi
khac d3 biét dén.

Bai hoc méi ctia anh,d6 13 bai hoc vé cach ap dung mot phut
vao cudc séng ban ron,hdi ha cia minh. Anh sé bat dau dimg
lai,xem xét va lang nghe.

Anh thudng chi ding lai mot phit dé bat dau xem xét,danh gia
nhitng hanh dong va suy nghi ¢ hién tai cua minh.

Viéc tiép theo,anh sé& hoi: “Cach nao tot nhat cho minh day?”.

Sau cau hoi 12 mot khoang thoi gian tinh ling. Anh dang ling
nghe cau tra 101 dén tir bén trong minh-tir cai t6i hoan thién. Mot
khi anh da tim duogc cau tra 10i,mot cau tra 161 chic chan 1a tdt nhat
cho anh,thi anh s& cho phép ban than minh 1am theo diéu d6.Va
khong bao gid anh phai hdi han.

Chang trai-dé bay t6 1ong biét on toi nhitng ngudi da chia sé
cung anh bai hoc tir cudc séng,gitip anh hanh phic va thanh than
hon-d3 quyét dinh chia sé tiép cho nhiing ngudi khac vé bai hoc
nay.Va anh ciing nhan ra mot diéu

- Pung bang qua cudc séng qua nhanh

Hay thuong xuyén dung mét phut dé nhin lai minh va diéu chinh
Biét thay d6i khi can

Chap nhan mao hiém

Va Pimng bao gio tir bo niém tin va udc mo.
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