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GIOI THIEU TAC GIA

Tién si Spencer Johnson 1a mot trong nhiig téc gia ndi tiéng nhat véi
cac tac pham kham pha cudc sdng va cach sdng dwoc hang triéu doc gia trén
toan thé gidi yéu thich, mén mo. D6 la nhitng cudn sach nhé day y tuwong doc
dao da va dang thudc hang bestselling do Thoi bao Neu York Times binh
chon nhu "Qua Tdng Diéu Ky", "Nhiing Quyét Dinh Thay D6i Cudc Song”",
"Phut Nhin Lai Minh", "Phut Danh Cho Cha", "Phut Danh Cho Me", "Phut
Danh Cho Thay", "Ai Lay Miéng Pho Mat Cua To6i"...

Cac tac phdm ddc dao cua 6ng da mang lai cho ddc gia moi Itra tudi
nhing kham pha mdi, tht vi va rat htu ich vé cach sdng, cach hoan thién
ban than. Bang nhitng chan ly gian di nhung rdt méi mé va thuc té, chang
huwéng ban dén thanh cong va hanh phtc trong cudc song.

Thu vi, tinh t€ va day y nghia. D6 la nhitng gi ma tac pham cua 6ng dé
lai trong long nguoi doc. Chung chita dung nhiing cau chuyén thuc t€ nhu:ng
bai hoc di thang dén trai tim, lam bitng tinh tdm hon, nhan thitc, chi ra céc
giai phap don gian, t6i vu cho nhitng van dé phvzc tap ma chung ta dang
phal doi mat trong cudc song hién tai. Cac gia tri &y mang tinh triét ly song
sau sac va mai ton tai véi thoi gian.

Tot nghiép Khoa Tam ly hoc ctia Pai hoc Southern Califonia, Johnson
theo hoc nganh y tai Dai Hoc Y khoa Hoang Gia va tiép tuc nghién ctru tai
bénh vien Mayo va Pai hoc Harvard.

Ong da ting 1a Gidm ddc Truyén théng cho Medtronic - mot Cong ty
dong phat minh thiét bi diéu hoa nhip tim, dong thoi la nha nghién cttu tam
ly tai Vién Nghién ctru Tong hop va la Chuyen vién tw van Trung tam nghién
cttu Nhan hoc. Hién nay, 6ng dang la Uy vién Hoi d6ng tai Pai hoc Harvard.

Nhing tac phdm ndi tiéng cta 6ng dwoc cac co quan thong tdn hang
dau nhu CNN, To day Show, Time, BBC, Business Week, New York Tlmes,
Readers Digest, Wall Street Journal, Fortune, USA To day va Hiép hoi Bao chi
Qudc thanh gia nhu 1a nhitng "liéu thudc tinh than" cho con nguoi trong
cudc song hién dai. Cac tac pham cta Spencer lohnson duwgc dwa vao thao



luan, giang day vé nhan van, cach séng va quan tri kinh doanh & nhiéu
chuong trinh dai hoc va sau dai hoc.

Nhing tac pham cua 6ng duwgc doc gia trén toan thé gidi yéu thich va
van dung thanh cong vao cudc song thyc t€ cia minh - da va dang trd thanh
kim chi nam tw duy song ctia nhiéu thé hé.



LOI GIOI THIEU

“Trong cudc song co nhitng liic cin hwéng vé phia triedc, suy nghi va chuyén

dong nhanh, cé nhitng liic cin tinh lang, nhin lai va diéu chinh.

Moi thanh cong trong cong viéc va hanh phiic trong cudc song déu bit ddu tir

nguon sing noi tam”
_Khuyét danh_

“Phut nhin lai minh” 1a mot cau chuyén thuc t& hitu ich va sau sac vé
cach nhin lai, ty diéu chinh minh d€ vuot qua nhitng kho khan, trd ngai va
dat duoc thanh cong va hanh phtc thuce sy trong cudc song.

Gitta dong doi hoi ha, bon bé, mot chanh trai - nhan vat chinh ctia cau
chuyén - bén canh nhiing vat va, ton thuwong tinh than - da c¢é nhiing luc
twong chirng dudi stic vi cOng viéc va ép lwe cudce song.

Chinh anh da cam nhan minh con thiéu mét diéu gi d6 rat quan trong
va bat dau cudc tim kiém sy tinh ling, phut nhin lai minh, d€ thanh than, dé
trd vé voi chinh minh, dé€ dat duoc thanh cong trong cong viéc va dac biét la
tim duoc hanh phut voi ngueoi than yéu, ban be, gia dinh va voi moi ngLr(‘)i

Chang trai kham pha ra con duong dan dén hanh phtc, thanh cong —
khong ¢ dau xa hay khé nam bat dwoc nhu trieoe day anh ting nghi — ma
don gian la chi v6i mot thoi gian rat ngan - mot phut nhin lai minh, danh
rieng cho minh.

Cung v6i Qua ting Diéu ky va Nhitng Quyét dinh thay déi Cugc song,
cudn sach noi tiéng cta Spencer Johnson nay vdi cach nhin mdéi va rat gian di
nhung thyc sy c6 thé lam thay doi cudc song cua ban, giip ban vueot qua
nhitng kho khan tht thach va trén hét la tranh lang phi stc luc va thoi gian
trong cudc hanh trinh di tim chinh minh.

Day la mot cach tu duy c6 gia tri nhw mot chan ly rat can thiét cho cudc
song hién tai cua ching ta. Khi thanh cong va hanh phtc cudc sdéng co luc
mau thuan véi nhau. Khi ap Iwec cong viéc va nhitng lo toan, nhitng nghich
canh, nhittng suy nghi da chiéu da khién chung ta chuyén qua nhanh trong
cudc song. D€ roi dén mot luc chung ta mudn tim lai dwgce sy thanh than caa
tam hon, tim lai dwoc su tinh lang cta ndi tam, gitp chung ta khoi goi cam
hting va sttc manh tiém an dé tim dwoc hanh phuc trong tinh yéu, y nghia,
niém vui cta cudc sdng va thanh cong trong cong viéc.

Doc gia Jeff John & Decatur da nhan xét cuon sach trén to Time : “Ban 6
thé twong twong dwoc la ban sé chi cin 365 phit danh cho minh trong mot ndm co



y nghia?Ban nghi ban c6 thé'lam dwoc gi cho chinh minh voi sau muroi giﬁy trong
tinh lang binh yen7 Hau hét tat ca moi nguwoi déu sé khong tin rang vdi thoi gian
ngdn ngui dé cé thé'lam cudc song ban that sw thay dot va khdc di?...Nhung do la
sw that! Mgt cudbn sich co thé lam thay doi cudc doi ban! Thit sw do la cich tot
nhdt va don gidn nhit ma chung ta cé thé la dwoc cho chinh minh, va diéu doé
dung trong moi truong hop”

Hay danh cho ban “phut nhin lai minh”, nhin lai nhttng g1 ban dang lam
hay dang suy nghi, r6i sau do ty hoi diéu gi la y nghia va t6t nhat cho ban.
Ro6i ban sé thdy mot phut do that sy quy gia. Khi nhin lai dwoc minh, tim
dwoc su tinh léng, chiém nghiém vé nhing gié tri ctia that bai va thanh cong,
ctia diéu mat, ctia sy cho va nhéan, ban sé cam thdy nhe nhang, twe tin hon
trén chang duong sap téi. Va tinh yéu, hanh phuc trong cudc sdng sé mim
cwoi voi ban. Chtc ban ludn dwgc hanh phuc va thanh cong.



PHUT NHIN LAI MINH

Spencer Johnson



Phan 1: Khéi dau

Roi mai treong budc vao cudc song, mot chang trai, sau nhirng kho
khan, thr thach dan truwong thanh véi nhitng muc dich da dat dugc. Anh
lam viéc khong mét méi va diéu c6 y nghia la anh da tim dwoc niém vui trong
cong viéc. Cong viéc thue sy ¢6 mot stiec hat véi anh. Cling nho thé, anh da
dat duoc khong it thanh qua khién cho nhitng nguoi xung quanh rat than
phuc.

Nhung dén mot ngay, anh cam thay qua cang thang, boi hau nhw cong
viéc & cong ty anh ctt lién tuc tiép dién, khong c6 diém dung. Bat ki van de
nao anh cting mudn quan tam dén bang tat ca nhiét huyét, song c6 nhung
diéu xay ra khong theo y mudn ctia anh. Nhitng hiéu [Am dan dén bat hoa véi
dong nghiép, nhitng lan xung dot quan diém vdi nguoi yéu khién tinh cam
ran nit dan dén cudc chia tay méi day... da khién anh thuwc sy mat phuong
huwdng. Tinh yéu do vo, anh mét di nguén dong vién 16n nhat cta minh. Biéu
nay da anh huong rat I6n dén anh, trong suy nghi riéng cing nhu trong cong
viéc.

Chang trai khong thé li giai dwoc diéu gi dang xay dén voi minh. Nhiéu
dém khong ngu, moi nghi suy tran tro trong anh chi xoay quanh cau hoi: "Tai
sa0?”. Tai sao c6 nhitng su viéc anh chac chan né sé dién bién nhu thé,
nhung cuo6i cung khong thé lam anh hai long? Su tu tin trong anh khong mat
di, nhung anh khong tim ra dau la hudng di ding. Anh cam thdy hinh nhw
minh con thiéu moét diéu g1 d6 - mot diéu rat quan trong.

Nhing khi ng6i lai mot minh, trong anh lai xuat hién nhirng suy nghi
mau thuan. Anh chot thdy minh 1d mdt nguwodi xa la- mot nguwdi ma chinh anh
cﬁng khong thich - nhung cai toi cia anh da ngén can khéng cho anh nhin ro
va thtra nhan diéu dé. Nhung mau thuan ndi tai cung v6i cac si cd khong
thé khac phuc dwgc trong cudc sdng da khién anh tro nén tram ling han. Tuy
nhién, trong tham tam, anh biét d6 chi la mot sy “tw vé” tam thoi, chit khong
phai la ban chat that ludn hwdng ngoai, tich cwe ctia minh.

Nhung dan dan, anh nhén ra van dé da tré nén nghiém trong hon anh
tuo’ng sit sang tao va nang dong von cé trong anh da giam di rat nhiéu. Tt
lic nao khong hay, anh da mac phai ching tram cam - hdu qua cta nhirng
dém dai khong ngt, tran tré nghi suy. Anh khong biét phai khac phuc, tu
diéu chinh nhur thé nao hodc phai bat dau lai ttr dau?

“Minh dang that sy can diéu gi day? - Anh tran tro - Liéu minh c6 doi



hoi qua nhiéu khéng, khi vira mudn dugc thanh cong, lai cting vira muon tim
kiém sw binh yén va hanh phtc trong tam hon? Khong biét c6 ai do6 cung lac
dat dwoc ca hai diéu nay khong? Néu c6 thi ngwoi d6 qua that may man vi ¢
duwgc mot cudc song tron ven nhuw vay!”.

“Minh phai sém thoat khoi tinh trang nay — Anh ty nhu - Néu kéo daj,
hau qua sé kho luong trredce. Phai co ai do that titng trai méi c6 cach li giai
nhitng mau thuan trong cudc sdng - nhu nhitng gi minh dang gap - mdi cé
thé gitip dwgc minh”. Anh bong thdy phan chéan khi tiép tuc theo dudi dong
suy nght: “Liéu c6 ai d6 lam dwoc nhu vay khong? Va lam sao biét duoc
ngroi d6 & dau? Ma néu gip duoc thi khong biét ho cé sdn long chia sé
nhitng bi quyét quy bau do véi mét ngweoi la nhuw minh khong?”.

Bat chot anh nhé dén mt nguroi ma trong mot [an tinh co da giap mot
nguoi ban ctia anh gidi quyét mot tinh huong kho x khién anh nhé mai. Vé
sau, anh mai biét duoc 6ng la mot bac si, hinh nhu la bac si tdm li. Thinh
thoang, anh ciing c6 tro chuyén cung 6ng. Sy hiéu biét,von sdng phong phu
va phong thai tré trung cta 6ng khién anh tham cam phuc. Ngoai cong viéc
chinh, 6ng con giémg day 6 nhiéu noi va d6i khi cing danh thoi gian tham gia
cac tran da bong voi sinh vién ctia minh. Anh ting nghe moi nguroq noi rat
nhiéu vé dng. Ong tram tinh, sau sac, hiéu biét nhiéu vé cudc sdng va cé éc
hai hudc. D6 that sy la mdt nguoi dang tin cay Thé nén, 6ng ludn ludn dwoc
moi ngwoi quy trong. Du:ong nhuw, ong dang nam gluz trong tay moi diéu tuyét
voi nhat ctia cudc sdng: cé nhitng mdi quan hé tét dep, modt gia dinh hanh
phuc va mdt cong viéc y nghia. Bat cit ai da tiing ti€p xtic hoac tro chuyén véi
6ng déu cam nhéan duoc tinh than lac quan va yéu doi cta 6ng Hinh nhu
ong c6 kha nang tao ra niém vui cho nhirng ngucn xung quanh va cho chinh
minh. Chang trai cdm nhan mot cAch manh mé rang dng c6 thé chinh Ia chd
dua tinh than cta anh lac nay.

Du duoc biét vé ong kha rd nhung anh lai chwa bao gio tro chuyén
nhiéu véi 6ng. Trong nhiing lan gdp go, anh thwong chi trao doi xung quanh
cdc van dé thoi s va cong viéc, hi€m khi anh dé cap voi ong vé dé tai cudc
song. Tuy con chut hoai ngh1 trong long, anh van quyét dinh tim gap vi bac si
dic biét no va bat dau cudc kham pha ctia minh.

Chang trai cam nhan duoc ngay khong khi @dm ap va thoai mai khi budc
vao nha ong bac sl Ngo1 nha gian di nhung dugc thiét ké rat thdm mi va
mang mot phong cach riéng. Chinh gitra phong khéach la bo ghé go xinh xan,
bén canh la mot ké sach dwoc thiét ké doc ddo. Ludt mat qua gay sach, anh
nhan ra tén nhitng tac phdm van hoc noi tiéng cung vaoi cac cudn sach vé tam
li, cudc song va mot b tir dién. Nhirng vat Ivu niém nho xinh dwoc dat xen



ké gitta cac ngan k¢; co 1€ d6 la nhing ki niém tir nhitng chuyén di day ¢
nuwdc ngoéi cta Oong. Bén canh bd ban ghé la mot khéng gian mo tran ngap
anh sang tw nhién; mot vai chau cay canh dan ra tham co6 xanh véi viedon hoa
xinh xdn. Gié mat ti ngoal thoi nhe vao phong khéch that dé chiu.

Ong bac si vui vé moi anh ngbi roi ty tay pha hai tach ca phée nong va
mot binh tra. Chd mot lic cho that thodi mdi, tw nhién, chang trai méi bat
dau bay té6 moi quan tdm ctia minh. Anh ngap ngirng:

- Tuy da dugc biét vé cha kha nhiéu nhung thinh thoang chau méi co
dip tro chuyén voi cha. Chau tirng mong sé co mot ngay dwoc tro chuyén véi
cht lau hon. Chau ty héi khong biét viéc chau duong dot toi day cd lam
phién chu khong vi chau biét thoi gian véi chu la rdt quy.

Nguwoi bac si nhin anh mim cwoi:

- That sy mdi gap chau d6i [an nhung cht cing rat mén chau. Hom nay
la ngay nghi va cht ciing chua ¢6 du dinh gi, chau dén choi cling dung luc
day. Chau ct & day tro chuyén véi chu. Dirng ngai gi ca. Chau co diéu gi can
tam su phai khong?

Sau mot lac phan van, chang trai di vao van dé:

- Chau muon hoi diéu nay. biéu gi da that sy giup chu dat dwoc nhiéu
thanh cong dén the, ca trong cong viéc va cudc sdng rieng?

Ong mim cweoi hoi:

- Y chau mudn héi vé thanh cong bé ngoai hay o bén trong?

Chang trai thanh thuec:

- Chau cfmg khong ro ntta..

- Thu vi day! Diéu do Chung to chau cling kha nhay cam voi nhung cai
moi. Roi chau sé con ngac nhién khi biét rang hau hét nhirng thanh cong déu
bat nguon tte bén trong ban than mdi nguoi. Va chu cung hi vong chau sé
hi€u, rang thanh cong bén trong mdi dung la thanh coéng thuc sy va quan
trong nhat. Cung khong kho khan gl lam dé dat duoc diéu d6, néu khong
mudn ndi la rat dé. Va khi dat duoc rdi, chdu cé thé tim thay niém vui & moi
noi, cudc séng cua chau lac dy sé tréo nén tha vi.

Lang nghe va cam nhan, chang trai tin rang minh da gap dwoc dung
nguoi. Nhitng gi 6ng noi chinh la nhvmg diéu anh dang tran tro trong long.
Chang trai bat dau boc bach nhitng vin dé dang gap phai.

Nguwoi bac si ceoi cam thong:

- Trwede déy, mdi khi cam thay khéng hai l‘ong vé ban than la chu lai tw
lam cho moi viéc xung quanh minh tré nén roi ram. Cha tge danh gla thap
nhitng diéu minh da lam duwgc. Roi ty nhién chu tro nén khat khe véi chinh
minh va dé cau gat véi nhitng ngudi xung quanh.



Thé day! Cudi cung chd chang thé nao kiém dau ra thoi gian danh cho
vQ con, ban be, dong nghiép va nhitng nguwoi than khac. Cé thé chau khong
tin nhung chu da ting la ngwoi song chét vi cong viéc day, theo kieu tham
cong ti€c viéc ay ma.

- Nhung sau d6 chu da thay doi hoan toan phai khong?

- bung thé! Dan dan chu da hoc dwoc cach ty quan tam dén ban than
minh t6t hon. Chu clng hiéu ra dugc rat nhiéu diéu. Dau tién la vé nhiing
nguoi tham cong ti€c viéc. Ho - cling nhw cha - thuong cho 1a minh dang
song rat tot. Nhung that ra hoc dang dan ty danh mét minh boi cach lam
viéc nhw thé. Qua ban ron, ho khong con tim dau ra thoi gian va tam tri dé
nghi dén ban than, noi chi dén ngwoi khac.

Rbi ¢ mot s& ngudi chi thich 1am va lam. Van dé cta hoc 1a 1an 16n gitta
viéc lam va két qua. Khong phai ctt lam nhiéu 1a thu dugc két qua tét. Ho
mudn dung sy ban ron dé ching minh cho nguoi khac thay la minh dang
thanh co6ng. Nhung néu nhin cho thdu dao thi sé thdy la da phan nhiing gi
ho lam lai khong phai la can thiét.

Nhitng nguoi nay da bo qua mot diéu gi rdt quan trong, rang that ra, dé
kiém soat dugc cudc doi, trede hét, phai hoc cach kiém soat ban than.

Chang trai hoi lai:

- Y ctia chti 1a cang kiém soat t6t con ngurdi bén trong thi ching ta cang
c6 co hoi song vui va tan huong nhitng gi minh c6?

Nguoi bac si tan thanh:

- bung day! Diéu do khong nhitng gitip chau dat dugc nhiéu thanh
cong hon trong cudc song ma con dem lai cho chau sy thanh than trong tam
hon.

Chang trai khong giau vé nghi ngai:

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

- Chau nghi ngo cling dung thoi. Nhung bi quyét lai thyc t€ va don gian
nhu vay do. Thyc hién dwoc diéu nay khong nhiing sé tot cho ban than minh
ma con cho moi ngurdi xung quanh. Chac chau chuira nghi dén diéu nay:

* Quan tam dén cong viéc, cudc song nén di cung vdi viéc biét
quan tam dén ban than minh. D6 cling chinh la cach cam nhéan
cudc song tot nhat *

- Hay tam quén di thuc trang rdi ren cta cudc song, chung ta sé quay lai
sau. Bay gio ching ta hay tap trung tim hiéu cai to6i nhé.

“To6i” tra 10i cho cau hoi “T6i la ai?”. Chau la mot tong thé tat ca nhing
gi thudc vé con nguodi ctia chadu. Mo6i nguoi déu cé céi toi cua riéng minh.



Nhung chau dung xem cai toi giong nhw la mot kieu nhan dang ddu van tay
hay dai loai thé. N6 c6 y nghia quan trong hon nhiéu. Chinh vi thé,cai toi rat
can sy quan tam cua chung ta...

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

- Béi vi chi khi nao biét cach quan tam dang mirc dén ban than va cam
thdy hai long v6i chinh minh thi khi d6 chung ta mdi cé thé cam nhan dugc
nhitng niém vui dén tir bén ngoai. R6i nho dé ma chung ta vui hon, lam viéc
tot hon, lai c6 thé s&n long gitip d& ké khac. That khé dé tré thanh cho dua
cho nguoi khac mot khi chinh minh khong tim thay diém twa cho ban than.

Co6 mot dao cach day vai ndm, cht thdy can phai bat dau hoc cach thay
d6i minh va th nhin cudc song theo mét cach khac. Nho th€, chu ngay cang
hiéu rd hon con dwong dua ta dén gan voi binh an va hanh phuc. Hay tha
quan sat mot ngwoi song thiéu niém vui, ta thdy ngay vé ué€ oai, tr1 tré dén
phat chan cua ho. C6 bao gio chau ty hoi tai sao lai c6 nhitng ngwoi dang
chan nhu thé khong?

- A, nhitng nguoi d6 thi song vay thoi. Ho chang quan tam nhiéu dén
cai gi ca, gia dinh, ban be... ngay ca ban than ho ciing khong n6t. Ho thay tat
ca déu nhuw nhau, mét cach ho hirng.

- Hoan toan chinh xac! - Vi bac si gat gu - bung la ho thiéu quan tam
dén cudc song. Nhu thé chau ciing c6 thé doan dugc cam giac cia moi nguoi
khi & bén canh kieu nguoi “v6 cam” d6, phai khong?

Chang trai mim cwoi y nhi:

- That khong c6 gi té hon!

- Vay,bat ctt aikhi khong thé ty quan tam ban than minh, thi cung
chang thé nao quan tam dén nguoi khac dugc. Sé ra sao néu ho thay ddi va
biét quy trong ban than minh hon?

Trong Itc cho doi cau tra 10i ctia chang trai, ong lai hoi thém:

- Theo chau thilam thé nao dé nhan biét mot ngwoi nao dé da vuot qua
dwoc cam gidc chan nan?

- Co lela ho bat dau biét ti chdm sdéc minh hon, Chang han chiu bo thoi
glan diing ngam minh trudc guwong hodc dn mic chinh té hon trudc khi ra
ngoai.

- RO rang la nhu thé! Nhing nguoi c¢6 thai do song lac quan, yéu doi bao
gio cling biét cach quan tam dén ban than tot hon nhung nguroq khac.

Va chu da bat dau nhw vay - tro thanh mot ngurm cham séc. Néu muon,
chau Cung c6 thé bat dau tir d6. Chau thir dat minh vao vi tri mot nguoi lam
vuon gioi phai cham s6c cho mot khu vuon. Diéu gi sé xay ra néu chau bién



khu vién d6 thanh nhirng mang hoa dt mau sac. Pau d6 la sac d6 ngot ngao
cua hong nhung dang hé nuy, sdc vang ruc r6 ctia khom ctic kiéu sa. Roi xen
ké 1a sac trang tinh khiét cta doa tra mi diu dang Va kia nita,nhitng tan cay
bach tiing manh mé vion cao dang mua tr6 1a... That dé doan phai khong,
chau sé rat hai long va ngwoi khac cing vay. Moi nguoi sé tim dén vueon hoa
ctia chau d€ cé nhitng giay phut hoa minh véi thién nhién, dé thw gian tam
hon.

Hay dung tri twong twong dé hinh dung ra nhitng két qua tuyét voi do
cong viéc lam vuon mang lai. Chau cé thay mui hwong tir veon hoa dua lai
khong?

Chang trai khé nham mat. Anh cam thay duong nhw mui huong co hoa
dang twr tir len vao hon anh, sau d6 xam chiém ca tam tri anh. Mot luc sau,vi
bac sihoi:

- Chau cam thay thé nao khi tro thanh nguoi cham séc-mot ngroi lam
vuon say me?

Suy nghl mot hoi,chang trai tra 10i trong khi mat van con khép:

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

- V6i ch,viéc nghi dén khu vuon tuang tuong thuong giap chu 1dy lai
sit can bang trong tam hon. Chu chia khu vieeon ctia minh thanh ba phan dai
dién cho ba thé€ gi¢i khac nhau: T6i, Nguwoi khac va Chuing ta.

- C6 phai chtt mudn ndéi... la chtt dang quan tam dén chinh minh, dén
nguoi khac va cudi cung la quan tam dén tat ca moi nguoi?

- PBung thé! To6i chinh la ban than chu. Con Nguoi khéc la cai toi cua
chau. Bat ct ai trong chung ta cling déu c6 nhu cau dwoc cdng nhan nhw
nhau. Nghi dén nguwoi khac dong nghia véi viéc cht da nhin ra cai toi trong
chau.

Noi xong, 6ng dua tay xoay nhe qua dia cau ¢ goéc ban:

- Con chung ta twong trung cho mdi quan hé gitta con nguwodi véi nhau.
D6 1a mbi quan hé gitta cht chau minh véi gia dinh va cong dong. Ngoai ra,
no clng co6 thé la moét moi quan hé vo hinh véi nhitng nguoi khong quen biét
- nhitng nguwoi vo tinh gdp ngoai duong, hay ca voi nhttng nguwoi cach xa
chiing ta ntta vong trai dat.

Luc nay, chang trai da c6 thé cam nhéan dwgc sy yén binh va tinh yéu
cudc song tr vi bac si. Anh cang muén kham pha va hiéu nhiéu hon vé
nhitng diéu 6ng noi. - Chu cé thé néi cho chau nghe vé phan th nhat
khong? Phan cai t6i - Quan tam dén ban than ay!

- Bay gio chau hay duwa tam tri minh tr¢ lai khu vuon va bat dau cam
nhan moi thit & day: nhitng khém hoa lung linh trong nang, gié nhe nhe lay



dong hang Cay, mui hwong ngot ngao thoang thoang. ..

Nghe loi 6ng, chang trai bat dau nham mat lai. Anh nghe thoang dau dé
mui huong that dé chiu. Trude mat anh hién ra nhu’ng khom hoa ruc 16 dang
khoe sac dwdi anh nang mat troi. Ca khong gian ngap tran huong hoa tham
troi, diu ngot. That tinh lang va sinh dong Va duong nhu, anh da bat dau
hiéu dwoc thé nao la mot ngwoi cham soc.

Nguoi bac si lai noi:

- Trong nhitng lic thu thai nhw thé nay, that khé ma muong tuong duoc
la trude kia, chu da gap biét bao khé khan, phién mudn.

- Vao lic nao vay chu?

- H6i d6,cht khong bao gio nghi la can phai biét quan tam dén ban
than. Ban dau, cha ciing khong hiéu la dang c6 chuyén gi xay ra véi minh
ntta. Chu da dat dwgc mot vai két qua t6t trong cong viéc, con cudc song gia
dinh thi cung ém dm. Nhung nhu:ng diéu dé khong giip chu cam thay kha
hon. Sau nay nhin lai, cht méi thay minh da mac sai lam: quan tam qua
nhiéu dén Cong viéc hon la gia dinh va ban than. Chinh vi thé ma cudc sdng
ctia chti mat can bang. Lic d6, cht khéng nhan ra. Chi dén sau nay méi..

- Va r6i chu da lam gi dé thoat khoi tinh trang d6?

- Cht bat dau tht suy nghl khac di. Biéu cht lam cting kha don gian: bo
hét moi thtt qua mot bén va bat dau danh mot phat nhin lai minh, cho riéng
minh.

- Mot phat u? Liéu c6 du khong? - Chang trai khong khoi ngac nhien.

- Theo cht thé la da, du dé chau co thé tim lai sy thanh than. Néu
khong tin, chdu hay thi nhin dong hd ma xem... Nao,bat dau thtr nhé! Chau
hay ngdi im va dung d€ y dén chi€c dong ho nira. Ctt ngdi thé cho dén khi
chau nghi rang dung mot phut da troi qua.

Hai nguoi ng01 trong im lang. M6t hoi sau, chang trai nghl rang co le da
hét mot phat nén dwa mat nhin dong ho. That khoé tin,chi méi ¢ 38 giay troi
qua. Hoa ra mot phut la khoang thoi g1an dai hon anh nghi.

Ong mim cwoi va khong hé bat ngo trudc su ngac nhién cta chang trai.

- Chau a! Khi tinh lang thi mot phut cung dai lam.

- Nhung sao lai chi la mot phut’? Anh van chwa hét thac mac.

- Mot phut tinh ldng danh riéng d€ quan tam dén cdi t6i dem lai cho
minh rat nhiéu diéu ddy chau. Trong khoang thoi gian tu’ong nhu rat ngan
d6, chu thuc su tram tinh va nhin lai nhtng gi minh da lam, r6i sau d6, chu
c6 thé xac dinh dwoc nhitng gi minh can lam tiép theo. Quyét dinh d6 khong
chi t6t cho ban than cht ma con tot cho nguwoi khac, rong hon la cho nhing
nguoi xung quanh. Nghe thi c¢6 vé nhiéu ddy nhung chau sé lam dwgc chi véi



mot phut thoi.

- Cht ¢6 thé ndi rd va cy thé hon chu da nghi gi trong mot phut do?

- A, truwdc khi cht giai thich, chau hay thit nghi vé diéu nay xem:

* Nhitng ai biét danh mot phuat nhin lai minh sé c6 co hoi diéu
chinh va giap hién tai ctia minh tot hon lén *

Co hoi & day la gi? - Vi bac si héi. Roi khong doi chang tra 101 6ng noi
luon - Nghla la cht ngung moi suy nghi khac lai, tinh lang va bat dau lang
nghe tleng noi bén trong minh. R6i cha tw héi: Liéu minh c¢6 thé lam gi khac
dé giup ban than minh t6t hon lic nay khong? Va thwong thi chu ludn tim
cau tra 10i, roi sau d6, chti ¢8 gang hét stic &€ lam theo.

- Thé con Nguoi khac thi sao a? - Chang trai t0 mo - Lam thé€ nao chi
trong mot phtit ma van ¢ thé nhan ra va quan tim dén céi toi ctia nguoi
khac?

- Cha chau minh va nhiing ngwoi khac déu nhw nhau thoi, déu cé cai toi
cta rieng minh. Chu ludn ton trong va danh gia cao nhitng nguoi biét yéu
quy ban than. Cliing nhu cha, chau hay thir danh mot phut dé€ tw hoi cau hoi
twong tu: Liéu chau cé thé lam gi khac d€ gitip minh cam théy t6t hon lac
nay khong?

Chi minh chau moi c6 cau tra loi. Khong ai giap chau dugc. Va chung
ta, ai ciing co quyen va xing dang dé mot ltic nao d6 ddt ban than minh 1én
trén nhitng nguoi khac. Va chi bang cach quan tam dén ban than, ta méi c6
thé hoc dwoc cach quan tam dén nguoi khac.

- Nhung lam sao c¢6 thé chia sé voi tat ca moi ngwoi? Phan ching ta ay?
Hinh nhu yéu cau dé 1a qud cao so véi kha nang moi nguoi?

- D& lam dwoc didéu d6, moi nguwdi chuing ta can phai nd luc. Moi ngudi
phéi tw ddt ra nhing cau hoi: Cé phai vi qua quan tam dén ban than ma
minh da co nhttng doi hoi qua dang, vuot qua murc than tinh véi nhiing
nguodi xung quanh? Hay la mdi ngudi can phai biét quan tdm nguoi khéc
nhiéu hon? Cé nhu vay, mdi quan hé gitta con nguoi véi nhau maéi cé co hoi
dwoc cai thién va trd nén tdt dep hon.

- Chau cam thay cé vé nhu moi chuyén qua don gian? - Chang trai
héi,van véi giong day ho ngh1

- Vi trong mot phut ngan ngui do, chau co co hoi tw nhin lai ban than,
danh gid thai d6 cia minh. Roi tu khac, sy nhay cam va truc giac sé gitp
chau tim ra nhitng giai phap thich hop.

Viéc bo ra mot phut, vai lan trong mot ngay, cling giong nhw viéc chau
phai dirng lai trede nga te duong khi gap den do. Ding lai khi den do la mot
viéc can thiét ma ai cing phai tuan tha néu dén noi an toan. Chau da bao gio



bi bénh nang phai vao bénh vién chwa? A, cling ¢ y nghia lam day. Nhiéu
nguoi da khuyén ching ta nén cé mot doi [an nam trén giwong bénh & bénh
viéen. Hoi mau thuan phai khong? Ai lai khuyén minh phai vao bénh vién.
Nhung that su c6 ich ddy. Chau cé cam nhan dwoc diéu gi khi ¢ trong hoan
canh nhw Véy khéng’?

- Hoi mai t6t nghiép, c6 mot lan chau bi 6m nang, sOt cao phai vao bénh
vien. O ddy that tinh ling, thoi gian troi qua rat cham theo nhlp roi cua
nhitng giot nuwdc tir chai truyén dich. Khong gian yén tinh dén mic chau cé
thé suy nghi vé moi viéc va mong cd nhitng nguoi ban than vao tham dé
duogc tro chuyén. Cam giac ctia chau lac do la minh dang duwgc cham soc. Co
phai vay khong?

- bung mot phan Trong khoang thoi glan budc pha1 nam mot chd yén
tinh do, con ngu:ou moi co dip suy ngam vé cudc song, vé nhitng viéc minh da
lam, vé nhitng moi quan hé véi nguoi khac, vé con duwong minh dang lwa
chon moét cach sau sac hon. D€ tir d6 ¢6 nhiing cam nhan mdi, nhu’ng diéu
chinh thay doi can thiét. C6 nhiéu nguwoi xem dé chinh la diém ding can thiét
va httu ich ctia cudc song, cling can thiét nhu vai chuc giay dirng khi gap den
do tai mot nga tu vay.

Chang trai chot hiéu:

- Vay hoa ra viéc dung lai va xem xét sé glup ta tranh khoi tinh trang di
chuyén qua nhanh, cing thang dé r6i “dam sam” vao cac van dé va tu lam
minh ton thwong?

- bung thé! Khi biét dirng lai, ching ta sé c6 nhiéu co hoi lya chon: di
ti€p con duong hodc d6i hudng, hay lam bat ctt diéu gi khac ma ta cam thdy
la tot nhét cho minh.

Clng nho vay ma chung ta cé thé nhan ra nhing viéc minh lam da gay
anh huwong dén ngwoi khac thé nao. Lam nhu vay la khéng nhitng chung ta
dang quan tam chinh minh ma con quan tam dén nguoi khac nira day

Phut nhin lai minh, cho rleng minh da tro thanh nguyén tac song binh
di va gia tri voi nhu:ng ai biet song biét trai ngh1em Ban dau, véi von sdng
ctia minh, chu rat tu tin va nghl rang chang viéc gi minh phai can dén mot
phut nhu vay; cht s6ng moét cudc song rat sdéi dong, ban linh, nghi la lam.
Nhung sau nay, cht nhan ra: chi véi mét phuat nhin lai minh, ching ta sé
nhan ra duoc diéu gi la t6t nhdt cho ban than, sé biét cach ty diéu chinh
minh. Nho thé, trong moi tinh hudng, cht luén tim dwoc cau tra 1oi - cau tra
10i xuat phat tw trai tim, tt lwong tam.

Nguoi bac si tiép tuc giai thich:

- Hay quay lai thoi diém khi vira méi nhan biét dwoc tam quan trong ctia



st ton trong chinh minh. Qua mot thoi gian, khi da hoc dwoc cach quan tam
dén ban than, chung ta sé buoc sang mot giai doan moi: biét quan tam dén
ngu’ou khac va chia sé véi tat ca moi ngtroq Chau s€ hiéu ra rang phai co du
ba yeu td trén thi ban than ching ta méi tim duoc su can bang trong tinh
than va nho vay, song hanh phtc hon.

- C6 cach nao duoc nhw thé nhi? Y chau la..

- S& dé thdi khi chiing ta biét rd minh can pha1 lam g1 Dua trén nguyén
tac phut nhin lai minh, chu tim ra dugc rat nhiéu diéu moi. Chi cé diéu la chu
pha1 cd gang lam sao d&€ minh ludn nhé va ap dung nguyen tac dé thtrcmg
xuyén hon. Khi lam diéu gi d6 cho ban than, chu - va cha nghi nguoi khac
cling thé - cam thdy minh dang duoc yéu thwong, ton trong.

Di nhién, moi nguedi cé6 mdt cach yéu thuong ban than riéng, khong ai
gidng ai, mién sao minh thay thoai mai véi cdch ctia minh 1a dwoc... Diéu nay
cling tha vi lam day! Nhiéu lac, chau mudn quan tam minh theo cach nay
nhttng nguwoi khac lai khong thich nhw vay, c6 khi con phta nhan cach cua
chau. Va cting khong phai ltic nao chau cing quan tam minh theo cung mot
cach. Hoan canh sé khién chéau tim ra nhumg cach thirc khac nhau dé€ tu giup
minh. Riéng cht, cht thay d6i hang tuan day, c6 diéu, chd ludn bat dau theo
cung mot cach - bang mot cau hoi: “Minh phai lam gi day d€ tu gitp ban
than minh tot hon?”.

ROi tuy tinh hudng, tuy cach suy nghi va hanh ddng, cht sé tim thdy cau
tra 10i phu hop. Tt d6, cach nhin nhan van dé, cam nhan cudc song, thai do
ng xtt, k€ ca suy nghi ctia cht cling sé thay ddi theo.

Chang trai hoi, giong khong giau dugc vé to mo:

- Cht ké mot vai viéc cu thé di!

- Dao d¢,khi cht khong thé tim dau ra thoi gian cho riéeng minh, chu
cam thay rat kho chlu Chu danh mot phut dé tim cau tra loi. Cudi cung, chu
nghi, tha rang moi ngay minh day sém hon mot ti€éng dé co thoi gian lam
nhitng gi minh thich, con hon 1a ¢t 6m mai ndi buc doc trong long.

Noi dén day, ong ngung lai mot Itic va mim cuwoi:

- Nhung ma... cha khong thé nao thuc hién dwoc. Buoi sang dau tién,
chu khong the nhac minh ra khoi girong som hon vi ct mét moi. Trong con
budn ngt, cht tu héi: “Chang 18 minh chiju thua sao?”.

Thé r6i chu ciing day som dwoc, nhung chi hon 15 phuat so véi binh
thuwong. D6 1a tuan dau tién. Tuan th hai, cha lai day sém hon tuan dau 15
ph1'1t Ct thé cho dén hét tuan th tu thi chu da thyc hién dwoc diéu minh
mudn: day som hon ltc trede mot ti€ng dong ho - va chu coi d6 nhw la phan
thwong cho su ¢8 gang ctia minh.



Anh hoi:

- Trong mot tiéng dong ho doé chu lam gi vay? Chau c6 cam giac mot
tiéng la rat lau.

- C6 1€ chau hiéu hoi sai van dé. Thoi gian bao nhiéu khong quan trong,
chu yéu la nho d6 ma cht thdy minh dang dwgc quan tam dung mukc.

Ong nhan manh:

- Thuc ra, van dé khong phai chau da lam gi, ma chinh la ¢ nhung thay
ddi chau tao dwoc. Chi bang nhumg viéc nhé thdi, chting ta van cé thé xoay
chuyen duoc tinh thé. Cach cua cht la ddt cau hoi. Néu dang trong mot tinh
thé gap gap, mo ho hay bé tac, cau hoi chu tu dit ra cho minh sé la: “Su viéc
nay s€ anh huong nhu thé nao dén mot vai nam téi?”.

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

- Vang, chau nghi la cht sé cam thay binh tinh hon, vi ty cau hoi d6 da
giip hé mo phan nao hudng giai quyét van dé. Cing cé thé nho d6 ma chu
nhan ra dugc c6 vai viec khong dang phai suy nghi hay ban tdm nhiéu.
Nhitng kiéu cong viéc nhu vay thuong hay duwoc ching ta khoac cho vé ngoai
cdp bach va quan trong, nhung thuc ra thi khong phai thé.

Ong béac si thita nhan:

- Chau dung ddy! Va thuong thi sau khi tw hoi minh cau do, chu lai
quay sang cuoi vao nhu’ng lo lang ngd ngan cua minh. Vtra tranh dua ra
nhu’ng quyét dinh té hai, vita duoc thodi mai tinh than. A, néi dén chuyén
cuoi... Co lan, cht vo tinh nghe dwoc mot doan hai kich trén dai phat thanh.
Phai ndi la ndé hdm hinh va budn cuwoi that. Chu cuwoi dén gap ca nguoi va thé
14, ty nhién moi lo lang bién di dau hét. Sau lan do, cha quyet dinh tim mua
vai cdi dia hai, mot tap truyén cueoi dé san trong xe. Khong gi thi vi bang vita
lai xe, vira duoc cuoi.

Con chau, chd nhé hoéi trede, moi lan gép, cht déu thdy chau cé vé lang
I, tram tu. Nhung gio thi hinh nhu chau vui vé hon thi phai?

- Dung al Chau may man gip duoc mot nguodi ban kha 1a vui tinh. Trong
nhitng su viéc nho hang ngay, trong nhan xét, binh luan, anh ay déu c6 thé
tim thay sit khoi hai. Bon chau cung lam mot cong viec nhu nhau, cung chiu
mot ap lwec nhu’ng Chang khi nao chau thdy anh &y cudng lén nhu chau ca.
Cach sOng ctia anh ay da gian ti€ép day cho chau mot bai hoc vé gia tri caa nu
CLrOl

C6 Ian, khi chau dang rat chan nan, anh ban d6 da dén va tim cach an
ui chau. Nhung chau néi la mudn tye minh giai quyét 1dy van dé, xin durng ai
xen vao chuyén ctia chau. Anh 4y lién bao: “Ciing khong sao ca. Ma nay, cho
nha cau co cai... nha kho nao khong ddy?”. Chau noi la cd,thé la anh ay la



léen: “Hay qua! Vay la cau c¢6 dwoc mot noi li tuong roi day!”. “bé lam gi
ch?”, chau hoi. Chu co tu:ong twong duwoc la anh dy tra 10i thé nao khong?
“A,d€ cau tu giai quyet Chui vao day, an mac that chinh té vao, khoéa trai ctra
lai r6i kiem mot goc nao d6 ma ngdi cho dang hoang Roi ty ma g1a1 quyét!”.
Chau rat budn cwoi véi 1oi tréu choc d6. Nhung ma ¢6 luc mét qua chau da
chui vao goc nha kho do that déy.

Ong béc si bat cuoi:

- Cha, xem ra thi cht con kha hon chau day! Chu con c6 thé nho dén
may cai bang hai ch khong nhu chau, phai dung dén mot xo6 trong nha kho.

Chang trai thtra nhan:

- N6i cho cung, hoc dugc cach cuwoi voi ban than cting la mot cach htru
hiéu d€ giup minh thu gian.

- TSt hon ntta 1a c6 thé ty cwodi vao minh, trong moi ltic, vao tat ca
nhing sai [am, nhitng dai dot, noi chung la vao nhiing gi thudc vé con nguoi
minh, gidng nhw thira nhan con nguwoi that cia minh. Cang kho day. Doi luc
cht van phai dung dén vai “meo vit” nira day.

- S5ao co?

- A, khi nao chti thdy minh qua nghiém ttc, chd tuéng twong dau d6
trén cao dang c6 mot vi than nhin xudng va biét tong moi suy nghi trong chu.
Vi cac vi than van thu"ong phai coi sOc nguwoi tran ma. R6i chu thay 6ng ta
cuoi pha lén va ndi véi mot vi than khac: “Nay cau! BPung doc bao nita, cé vu
nay hay lam! Lai day ma xem truyen hinh tryc tiép! Hay nhin mot tén ludn ra
ve ong cu non dang lam cai gi dudi kia kia. Trong han ta té vé ngh1em nghi
dén téu qua di mat! Han ta & dudi tran ma con nghiém tic hon ca than thanh
ching minh tu luyén hang tram ndm trén nay ntra. That la udng ph1 cho doi
han. Qua udng phi! Phai chi minh dwgc 6 dwdi tran nhu han ta thi..

Chang trai khong nhin dugc cuwoi. Trong dau anh hién ra canh ong bac
si dang lung ta ling ting d6i phé véi nhitng trang cwdi ché giéu cta hai vi
than hém hinh. “Minh sé nhé cau chuyén vui nay”, anh tw nhu.

- Khi cwoi duwgc hoac khi cam thdy minh da lam dwoc gi d6 cho ban
than, chua rat thoai mai - vi bac si lai tiép tuc - D€ chti néi thém cho chau nghe
vai cach thu gian cta chu.

Thinh thoang, chu bo qua bita dn trua dé danh thoi gian di dao, nhin
ngam pho phuong va mua sam. Chu rat thich sam nhitng tht 1it vat cho
minh, méc khda, bat Itta minh thich chang han. Diéu d6 tao cho chti cam giéc
la minh dang dugc cham soc.

Co nhu:ng dem, sau khi roi van phong, cht lai mgt minh chay xe doc dai
10, nhin ngam vé thoang dang ctia khong gian vé dém. Do6i khi,cht ghé vao



mot quan café, quan an véi khung canh rong rai, tinh ling dé tim cam giac
tro vé voi minh.

Chu ciing thuong tu 1én ké hoach sé lam gi d6 cho minh vao nhiing buoi
chiéu. Co Ian, chu ty hira sé di tham vién bao tang, d@w mot budi hoa nhac ma
minh thich r6i méi quay trd lai lam viéc. Chi can nhu thé la chu ¢ thé lam
viéc tot hon. Dan dan, chu thay viéc kham pha khong gian thanh phd noi
minh sdng rat thu vi. Cht luon mudén tim hiéu nhéng noi minh chwa dén bao
gio. Viéc nay giap chu hiéu duwgc minh hon, vi khi dat chan dén mét noi nao
dé madi mé chu lai ty hoéi: Diéu gi & noi nay lam minh &@n twong nhat? Con noi
nao nhu thé nita kh6ng7 Thé day, thanh phd van con rat nhiéu noi ma chua
chwa biet dén, nhiéu ngdi treong, clra hang ma chu chwa mét [an ghé vao..
Va cht t hita la sé dan tim hiéu. A, ma ghé tham mot truong ti€u hoc glo ra
choi cling tht1 vi lam nhé. Ltc nhin ngam nhitng em bé dang say sua vui dua,
cht nhé lai thué nho, minh ctiing hon nhién nhw vay. Ngo dau khi truedng
thanh, minh lai phai trai qua nhiéu séng gi6. Nam thang qua di da cho va dé
lai cho minh cai gi nhi?

Nhung du sao di nira thi nhitng diéu nay cting chi la mot phan nho ctua
bi quyét phuat nhin lai minh. Phdn quan trong hon, d¢ la:

* Hay cue xt vdi ban than theo cach ma ban thwc sw mong
muon cach ma ban mudn ngwoi khac doi xtr vdi ban *

Sau moét ldc suy nghi vé nhitng diéu vira mdi nghe dwoc tir vi bac
si,chang trai lén tiéng;

- Nhitng diéu cht noéi chau thay rat hay, nhung gia st hien tai, chau
chang thé tinh tdm hay thanh than dwoc thi ¢6 thé nao lam nhitng viéc nhu
chu?

- Thi chau hay c6 gang giai quyét cho xong cdi diéu dang lam chau ban
tam nhat é’y

- Ve Cong viéc hay nhitng moi quan he binh thu’cmg thi Cung khong kho
lam Nhu’ng con nhung khia canh sau sac thudoc vé tinh cam thi du da cd
gang hét sizc, chdu van khong thé tai nao giai quyet duoc - Chang trai manh
dan boc bach - Chu dung cuoi chau nhé, nhw viéc chia tay voi nguro’l yeu
chau chang han. Li tai ai, chdu khdng mudn nghi téi, nhu:ng doi khi, ki &, ki
niém dep trong qua khit lai tré thanh mot vét thwong 16n ¢ hién tai, lam anh
hwong rat nhiéu dén chu. Vi nhitng gi da qua va nhiing gi dang dién ra d6i
nghich nhau hoan toan.

- Cha hiéu ro6i,chuyén nghiém trong day! Day la mot van dé tinh té cua
tam hon. Va chau ban khodn la khong biét c6 nén gitr nhitng ki e, ki niém
dep do khong chw gi?



- Chq tai that! That sy truedc day,nhttng hoi twong lang man di cing véi
nhitng ki niém rat dé thwong d6 da ddng vién chau rat nhiéu. Da c6 mot thoi
gian dai, chau nhin cudc doi qua lang kinh mau hong day tho mong ctia moi
tinh do.

Néu glo day, chau xoa bo nhitng ki niém ay thi cudc song nay vaéi chau
s& la mot mau xam ngat rat dang chan. Ma da vay thi chau ciing khong con la
chau ntta. Con néu gitr nhirng ki trc d6 nguyén ven nhu xwa thi noi dau lai ap
dén - boi hién thuc va con nguoi da doi thay. Chu cé hiéu diéu chau dang
mudn noi dén kh@ng a?

Vi bac si voi tay 1dy hop thudc va cham mot di€u. Sau mot hoi tram
ngam ong ngwéc nhin chang trai mim cwdi, &nh mat chot sang lén mot tia
sang tré trung:

- Van dé cta chau thu vi thét, chu:ng té chau la nguoi rat sau sac. Cha
rat hiém khi hat thudc, nhung ldc nay thi pha ¢ lam mot di€u vay... Viéc
chau dé cap lam cht nhé lai chuyén ctia chinh minh,

Truwde day, moi tinh dau cua cha ciing gan giong nhw chau vay, va cho
dén bay gio, chu van gdp rat nhiéu ngudi roi vao treong hop twong tw. Vao
lac dd, chu da phai loay hoay, vat va mot thoi gian dai, tham chi con bd ca
cong viec di lang thang dau d6 dé tim cau tra 10i. Cé nén gitt nguyén ven hay
x6a nhoa tat ca? Phai cd quén hay can duwoc nhé?

Sau cung, chu da tu phan tich va tim dwgc giai phap t6t nhat, hop véi
minh nhdt. Rat nhiéu nguwoi da khong phan tich dwoc dé rdi c¢ song mai
trong cam giac bi ton thuwong, c6 lac ho con thdy nhuw da mat tat ca. Chau
hay chia ki &tc thanh nhiéu giai doan, phan nao dep nhat, dé thU’O’ng nhat thi
hay gitt. Chdu c6 quyén git! Vino da thudc vé cudc song cuia chau roi.

Va quan trong nhat 1a chau phai hiéu rang: du nguoi yeu cua chau
khong con nhu xwa nita, tham chi da thay long d6i da, thi tinh yéu ctia chau
d6i véi ngureoi Ay van ludn con - cho téi mot thoi di€m nao do6, khi ma ban
chat mdi quan hé gitta hai nguoi khac di. Tinh yéu la mét sy cho di, ¢6 luc
khong can nhan lai.

- O, th€ ma chau khong nghi ra. Chau hiéu roi. Chau sé suy nghi vé
nhitng loi cht noéi. Nhung néu chia tay ma do 16i & phia minh thi sao a?

- Trong cudc song, cdé nhitng sai [am con c¢6 co hoi dé stta chita. Nhung
cung co nhung 16i ]am khong thé con co hoi dé€ stta chita - chang I& luc d6
moi nguoi tuyét vong hét sao? Cach tot nhat 1a chung ta biét thanh that nhin
lai 10i [Am ctia minh, dé thdy long thanh than hon, rdi tir d6 rat ra nhiing
kinh nghiém thuc t€ quy bau, d€ tranh ldp lai sai [am va cting d€ nhin lai
minh r6 hon. Chau hay suy nghi ki vé diéu nay:



* Ban khong bao gib’ cam thay Mat di khi yéu thu’ong va Cho
di. Ban chi Mat khi ¢6 Gitr lai. Biét gitr gin ki trc, ky niém dep cua
tinh ban va tinh yéu la mot cach dé tu quan tam va tro ve voi
Chinh minh *

Chang trai nhu hiéu ra van deé:

- Nhitng diéu cha noéi chau chwa nghe ai noi dén ca, nhung qua that 1a
doi luc, chau ciing 10 mo cam nhan duoc nhw vay. Gio day chau da tim ra
huwoéng di thue sy cho minh r6i.

Sau mot lac, nguoi bac si tiép tuc:

- Bat ctt khi nao cam thdy nguoi khéac thiéu ton trong minh, chu lap tic
nhin lai cdch minh dang d6i x& v6i ban than. Cudc song hién tai ctia chu rat
tot dep. D6 la nho cha da biét cach quan tam ban than, & nhiéu phwong dién.
Di nhién, c¢6 nhitng ltc cht cam thdy deong nhuw minh chwa duge xem trong
dung muc. Chi la chuyén nho théi, nhung cung du khién ta phién long.
Chang ai lai cam th4y binh thwong duoc khi bi nguoi khac xem nhe.

Chang trai thong cam:

- Chau c6 thé hiéu dugc cam giac do.

- Nhung chi sau mot luc, chu thoi khong ngh1 vé nhu’ng diéu do nira.
Mién la minh dtng, ma cé sai di nita thi ¢ sao nao - ai ma chang cé lac sai.
Phai phan biét dau la 10i gdp y chan tinh, dau la 1oi cham choc, dinh kién.
Cht nghi ¢ Ié cht dang tw bién minh thanh nan nhan cua nhﬁ:ng l0i binh
pham Cé cau ngan ngir: “Trén duong di, néu ct mdi lan nghe tiéng cho sta
ma ban ding lai thi ban sé chang bao gio dén dich ca” Nhu’ng do la doi voi
nhtmg binh phém, chi trich khong thién chi ma thoi. Roi cudi cung, chu Cung
xac dinh duoc ké da gay rac rdi cho minh. D6i khi khong phai la ngudi nao
khac..

- Mé la chinh cht, c6 phai khong?

- Qua dung nhu vay! Ai ciing c6 quyeén lwa chon cach cuw x& véi ban
than: hodc trd thanh nguwoi ban tot nhat, hodc 1a ty bién minh thanh ké thu
toi té nhat ctia chinh minh. Diéu nay hoan toan tuy thudc vao suy nghi va
hanh dong cua chung ta.

- Cha ¢6 thé ndi rd hon khong?

- C6 nhiéu ltc, nguoi khac sé thay chu da khong sé'ng theo dung nhu
mong doi cua ho, va ho phan tng lai. Diéu do phan nao lam cho chu kho
chiu. Vi thé, chu luon c6 gang lam hai long hét moi nguoi. Nhung r6i nhu thé
cling khong lam cha thdy thoai mai, vi cht khong hoan toan song thuc véi
minh.



Mai vé sau, cht1 méi hiéu ra dwoc chut it vé tinh cau toan. Biing bao gio
trong mong mot ngay hoan hao nhuw mot bira tiéc day thirc an ngon, banh
hoa tuoi va nén. Ciing chang thé nao tim dwoc trén doi nay nhurng ngwoi ban
hoan toan hiéu minh va cé thé chia sé vdi minh tat ca moi viéc.

biéu duy nhat chua c6 thé lam dé€ dugc hanh phtic hon la phai hoc cach
biét on nhitng gi minh dang cd. Long biét on that sy ddy.

Chang trai tré két luan:

- Nhu vay, noi that vong hay sy budn buee ctia con nguedi déu la do: hién
thiec chung ta phai trai qua khac xa so voi nhfrng gl chung ta mong mudn.

- Dung vay! Cho nén gio day, thay vi ngoi so sanh thyc t€ va wdc mo,
cht da c6 thé nhin thang vao hién tai va tham biét on nhiing diéu t5t dep ma
cudc song da ban tang. Du con nhiéu wdéc mo ma cha chwa thyce hién dwoc,
nhueng nhﬁmg gl chu dang cé ciing da tot dep roi: mot cong viéc yéu thich,
ngLr01 than yéu bén canh, nhu:ng nguoi ban tin caynhitng dong nghiép coi
mo,mot ng01 nha xinh xan, 4m cang...

RO rang, cam giac muon phlen la do chinh cht ty tao ra. Chu da qua de
y dén sy khac biét gifta thuee tai va wéc mudn ctia minh. It ailai 6 dwge mot
cudc song tron ven dung nhw mong wdc. Cach tét nhat dé€ dugc thoai mai la
loai bé su khac biét d6, diing d€'y dén no va hay tap trung vao hién tai.

Ngting mot ltic, 6ng bac si tiép tuc:

- Co thé€ chau da biét, nhitng gi chiing ta muon va nhing gi chuing ta
can hoan toan khac nhau. D€ c6 thé cham soc tot ban than, nguoi ta nén
quan tam dén nhirng diéu ho can.

Chang trai khé nhudn may:

- Khic nhau nhu thé nao a?

- Can, d¢6 la nhiing tht gitp chung ta duy tri mét cudc séng an toan,
bén vitng. Con muodn, dd la nhitng gi ma vdi ching, ta hi vong sé dwoc thoa
man va hanh phtc trong thoi diém d6. Tam hiéu sy khéac biét d6 nhu la “To6i
can c6 khong khi dé€ tho” va “Toi mudn cd mot thanh keo bac ha”.

Cung twong tw nhu thanh cong va hanh phuac vay. Nhiéu ngum rat
thanh cong nhung hinh nhw chang bao glo thay hanh phuc. Cudi cung, cé
lac ho sé nhan ra nhing thit ma ho dang c6 strc theo dudi va gianh giat lai
dwong nhu khong phai la th giap ho song vui hon.

Ban than cha thwong thdy minh thanh cong khi c6 dugc nhing-gi-
minh-mudn. Con hanh phtc, cht lai chi thay hanh phtc khi cam thdy mong
mudn nhitng-thi-minh-can. Hoi kho hiéu phai khong?

P06 1a cach cta cha dé cd thé nhin dwoc moi viéc o hon. Chi can chu
diing lai va xem lai nhtng mong wdc ma minh dang theo duoi...



bén day, ngu’bi bac singung lai, im ldng, hinh nhw 6ng mudn chang trai
tap trung hon ntta vao cau chuyen cua minh.

- Con ngudi ta chang bao glo biét thé nao la du - Ong néi tiép - Mot dieu
nita la, chung ta sé€ khong bao gio c6 thé c6 du moi thir ma minh mudn ca.
Noi khac di, nhétng thit minh mudn la nhéng tht ma nhiéu lic minh khong
that sy can dén. Ta chi mudn cé chung, thé thoi. Cling giong nhu tién bac
vay. Khi mot nguscn muon co tién thi anh ta s€ lam du moi cach xoay ra tién,
dé roi thay rang no Chang gitp anh ta hanh phuc hon. Nhu’ng anh ta van
mudn cé nhiéu tién hon, vi anh ta hi vong mot ngay nao do, tién sé mang lai
cho anh ta sung swong.

- Vay thi lam sao cht phan biét duwgc dau la cai minh muon va dau la cai
minh that su can?

Vibac si dwa minh vao ghé va cham rai noi:

- Chi can cht chiu bo ra mét it thoi gian dé€ xem xét va nhan ra diéu gi
thue sy lam cho minh cam thdy vui vé. Thinh thoang, chu ghi lai nhitng
mong muon cua minh va dan dan tim cach phéan tich chang. Cha nghi vé
ching trong nhiing lan di dao b hay khi & m6t minh tinh ldng. Can nhat la
phai lang nghe dwoc t1eng nodi bén trong. Chu da ty hoi: “Liéu nhitng thit ma
minh dang theo dudi c6 that su can thiét véi minh khoéng?”. Roi thuong la
sau do, cha tim du li do d€ c6 thé loai b6t mot s6 muc tiéu.

Hoi con nho, cht c6 theo hoc mot 16p truot van. Mot hdm, chu thdy co
hai thay trd dang tap luyén o san truot. Cau hoc trd dang cd gang thuc hién
mot ci nhay t trén cao, trong khi nguoi thay dang ding dudi dat khong
ngung hét lén: “Can than véi may cai xe dang dau ¢ kia day!... Coi chiing
trang phai cai xe mau xanh bay gio! Can than day...”. Chau c6 doan duoc
chuyén gi xay ra vdi cau hoc tro khong?

Cau ta ludng cudng nhin xudng va roi sam vao cai xe xanh do! Luc d¢,
thay cua chu lién quay qua néi véi cha: “Em nhé bai hoc nay nhé:dting bao
gio nhin vao nhitng noi ma em khong muon dat chan dén.”.

Chang trai hao htng:

- Chau hiéu r6i! Giong nhu la, dirng cd qua tap trung vao nhitng diéu
minh khong can dén. Nhu thé cudc song cua Chl'mg ta s€ bét bi ap luc hon.

- bung vay. Chang ta sé cam thay ra sao néu nhu ctt ¢6 dam dau vao dé
dat deoc mot muc tiéu nao d6, réi cudi cing phat hién ra 1a minh chang hic
nao can dén cai muc tiéu hang dau do ca.

- Dinhién la sé rat that vong. Tham chi dam ra nan long nira, vi thay
minh that phi cong phi sttc. RS rang,ching ta nén biét dau la diém ding dé
ma nhin lai.



- Khong sai! Néu chinh minh ma cfing khong ding lai va ngam xem diéu
gi 1a tot nhat cho ban than thi con ai ¢6 thé thay minh lam diéu d6 cha! That
don gian. Mot khi da quan tam dt’mg mutc dén ban than minh thi chung ta sé
thdy minh tré nén quan trong va co y nghia, dé tir do, tw dong vién minh hay
ludn c6 gang.

- Vay, trong nhitng ltic su viéc khong xudi theo y minh, cha sé lam gi?
Khi do, chu quan tam dén minh bang cach nao?

- Chu sé nhin thang vao sy khong sudn sé do, cho dén khi cha tim dwoc
mot vai diém sang cta van dé. Chau cung c6 thé lam theo cach nay déy.

- Vang,chau sé thu. Nhueng chi can co thé thoi sao?

-0 khong, d6i lac chu cling phai dung dén phuwong cham “don gian hoa
moi viéc”. Cudc song that ra cling khong may phtic tap - néu ta nghi duoc
nhu thé. Va chau sé thay ap luc trong minh giam di rat nhiéu. Cha thuwong bo
bdt, bo bét... cho dén khi nhin ra dwoc cot 16i ctia van dé hay tim dugc diéu
minh that suw can dén.

- Vay phai lam gi d€ don gian hdéa dwoc cudc séng ha cha?

Vibac si mudn chang trai ty tim 1ay cau tra 1oi.

- Thé chau nghi la chau c6 thé lam gl de du:ng phtic tap hda cudc sdng
ctia minh? - Ong nhin chang trai nheo mat cuoi roi dung lén dira ctra - Chau
c6 hay choi thé thao khong? Hay lai khong c6 thoi gio. Cha rat thich cam giac
khi di chuyén trén san tennis.

- Choi tennis w? Thich that!

- U'! Tac dung cta viéc choi thé thao ciing giéng nhw tiéng cuoi vay. Va
dé cling la mot cach d€ quan tam dén ban than. Choi thé thao la tot cho co
thé nhung dong thoi, nd tac dong tich cuc dén tinh than. Khi di chuyén trén
san va nhan ra viéc quyét dinh danh béng theo huwdng nao 1a quyén cua
minh, sé quyét dinh két qua tran ddu, chau sé thay rat thu vi. Minh thu thi
d6i phuwong tan cong, con minh tdn cong thi ddi phuwong phai lui vé phong
tha. Cudc song cling don gian vay thoi. Chu thuwong choi tennis vdi ban be,
thinh thoéng con di boi hay da bong nitra.

Anh mim cwoi:

- Cht nang dong qua A, chau c6 mot anh ban khé than. Cudc séng ctia
anh ta cling khong sudn sé gi lam nhung cdach séng rat thu vi. Anh ta chu
tam nhin cudc doi nhu mot tro choi. Moi sang triede khi mé mat, anh ta dwa
tay quo khap xung quanh. Chau ca la cht khong thé doan dwoc tai sao anh
ta lam vay. Anh ta bao la d€ c6 thé an tam la minh dang khong nam trong sau
manh ghép cuia quan tai, 1a ngay hom dé ctia anh ta van con tdt chan!

Ong bat cuoi:



- Vay co thé goi “tro choi cudc doi” do6 la mot thai do song. Cach chau
nhin nhan cudc doi quyét dinh cach chdu quan tdm ban than. Moi nguoi
trong doi mot vien canh khéac nhau & teong lai. Vién canh d6 c6 thé lam ho
nan long hay hting thu la tuy thudc vao ho. Lua chon thai d¢ song va wéc mo
1a quyén ctia mdi nguoi.

Vi chu thi duong nhw chi c6 mot Iwra chon cho cam xtc: hoac la yéu
thwong, hodc la s¢ hai - chi dwgc mot ma thoéi. Chu coi cac trang thai tam li
con lai déu chi la nhitng hinh thai khéac ctia hai cam xtc trén.

Anh hoi:

- Thé con s lo lang?

- Lo lang chinh la so hai,vi nhitng diéu vuot ngoai tam kiém soat, nhitng
diéu ma chang ta khong thé biét dén.

Nhitng khi khong danh da thoi gian cho ban than, chu lai khong thé
kiém soat dwoc cam giac so hai cua minh. Con véi yéu thuwong, khi cht khong
cO kiém soat hay giau tinh cam that thi cha lai thay rat vui, va cam thay duwoc
quan tam vi minh da song that. That hanh phuac cho nhitng ai biét va dam
song that.

Truwdce khi thyce hién mot quyét dinh nao do, cht déu ding lai va ty hoi:
“Quyét dinh nay la dwa trén yéu thuong hay chi xuat phat ttt sg hai?”.

Bat ct quyét dinh nao, néu xuat phat ti s¢ hai, du chu cé y thiec dwoc
diéu d6 hay khong, déu tao ra nhitng anh huong khong tét vai chu.

Nghe dén day, chang trai tré thitra nhan ciing da c6 lic, nhitng quyét
dinh ctia anh la xudt phat tir cam giac s¢ hai.

Ong noéi tiép:

- Moi khi dua ra quyét dinh dua trén yéu thuong, khong bi cam gidc so
hai chen vao, thi cht déu cam th&y hai long, cho du két qua cé nhu thé nao
di ntra.

Mot cach nita d€ ap dung thanh cdng nguyén tic quan tam dén ban
than 1a phai biét cho di, bat ct thit gj, tién bac, thoi gian, tinh yéu chan that...

Chang trai khong khoi ngac nhién:

- D6 cling la mot cach quan tam ban than u? Chau nghind thudc vé mot
khia canh khac.

- La mot. Boi vi, khi mot ngwoi con cd thé cho di thi chiéng té nguwoi dé
khong phai s¢ gi nita ca - anh ta cdm thay minh lic nao ciing sung ttc, giau
co va c6 thé sé chia.

C6 nhitng lic bi cAm giac so hai xam chiém chti van ¢d gang cw xtt theo
tiéng goi ctia tinh cam. Thé&'1a ndi lo so Ay bién mat.

Lang nghe vi bac si noi, nhin vao phong thai tu tin ctia 6ng, chang trai



tw hoi khong biét lieu minh c6 thé hoc dwoc cach cham soc va quan tam den
ban than hay khong Nhu hiéu dwoc ndi lo lang cua anh, ong lén t1eng

- Chu s€ ké cho chau mét cau chuyén co that. Chuyén nay xay ra voi
nguoi lang gféng ctua chu, khi 6ng ay con tré. Hoi do, 6ng ay ban khoan
khong biét liéu c6 nén Chap nhan dén lam viéc cho mot Cong ty 1on ¢ thanh
phd hay khong. Ong Ay ben téi hoéi v kién mot nguoi ma ong &y rat kinh
trong.

Loi khuyen ma Ong ay nhan dwoc la: “ Hay lén thanh pho mot minh
bang xe Itta va khong mang theo badt ctr thir gi d€ doc hay viét. Nhé 1a phai
dang ki mot phong riéng biét d€ khong ai c6 thé quay ray. Dén bira an ciing
dirng ra ngoai ma hay yéu cau nguoi phuc vu mang thic an tdi. Chi thé thoi?.

Nglr(‘yi ban lang gféng cua chu to ra nghi ngo 1oi khuyén nay, nhumg ong
dy van lam theo. Sau vai ngay di duong, 6ng dam chan viéc chi ngdi thir ra
ngam canh qua 0 ctra. Theo chau thi 6 ong ta sé€ lam gi ti€p theo?

- Chac 6ng dy bat dau suy nghl veé viéc gi do.

- Budc phai thé thoi! Vay la ong ay da that sy c6 mot khoang dt‘mg de
nhin lai minh. Cau tra 16i dan dan rd rang Va ong quyet dinh sé nhan cong
viec d6. Ong khodng c6 gi phai héi han va nho thé, 6ng lam viéc rat tot va
thanh cong.

- Cau tra 10i lic nao ciing nam san trong ban than minh, phai khong
chu?

- Dung day. Nguoi da chi cho & ong ban cua chu cach ty kham pha cau
tra 10i han ciing biét diéu nay. Khi 6 ong ban lang giéng ctia chu ding lai va
chiu lang nghe ban than, d¢ la lic 6ng dy dang te quan tam dén minh. Roi tir
d6, 6ng cd thé quan tam hon dén gia dinh va nhitng nguoi xung quanh.

Nhitng diéu nay hoan toan ding véi tat ca chung ta. Moi nguoi ludén
biét dwoc diéu gi la t6t cho minh. Chi can ding cudng lén la chung ta c6 the
nhan ra ngay.

Con gio thi chau c¢6 doan dugc 10i khuyén cht mudn danh cho chau la
gl khong?

Chang trai ding lén cwoi va noi:

- Chdu dang khoe nén khong co li do gi ma nhap vién dé duoc yén tinh
suy nghi. Chac chau pha1 lam mot chuyén di xa trén xe Itta mot minh..

* Khi song bang yéu thwong, ban sé khong so hai. Va khi con
c6 thé cho di chinh la ltc ban thyc sy quy trong ban than va sé
khong con song trong so hai *



Phdn 2: Quan tdm dén bén thin

Da mot tuan troi qua ké tir ngay tro chuyén véi 6ng bac si, nhung chang
trai tré van cam thay chwa hoan toan thoai mai.

Anh ctt nghi di nghi lai vé nhitng diéu dwoc biét sau cudc tro chuyén do.
Chi la van dé danh mét phut quan tdm dén ban than thoi, nhu:ng dé di dén
hanh dong thi khong dé mot cht ndo. Anh van chuwa lam duoc gi cho minh
ca.

“C¢ 1€ tai minh chwa that su tin vao hiéu qua cua no - Anh ty bién ho
trong khi dang 14i xe - Cling c6 thé né doi héi minh phai nghiém khac véi ban
than hon nita”

Viéc thay ddi khong dé nhu anh twéng. Phai thira nhan 1a anh khd di
tng voi nhitng gi khong 6n dinh. Nhung anh ciing biét la dé€ duoc vui vé va
hanh phuc hon, anh can phai lam mot diéu gi d6 ch¢ khong phai la ng6i im
cho doi.

“Bay gid minh can phai lam gi day? D& xem nao... - Anh vdi tay tat chiéc
ti vi, miéng 1dm bam - C9 1€ cai ti vi nay da ldy mat ctia minh nhiéu thoi gian
va lam minh phan tam qua”.

Anh 8 tap trung vao tay lai nhung dau van mai nghi dén nhitng diéu
ong bac si da noi.

Vimot vai li do nao d6 ma ong ay da phai hoc cach...

* Khi gdp khé khan, hdy don gian héa moi viéc, va tram tinh
nhin vao ban chat ctia van dé. Ban sé tim ra cach giai quyét *

Viéc 6ng dy lam la dan loai bo nhﬁfng diéu reom ra quanh van dé, cho
dén khi sw viéc tro nén that don gian va tir do, ban chat that ctia no sé hién
ra. Nhung, anh cho rang cac van dé trong cuQc song phtic tap hon nhiéu va
khong dé gi nhin thau ngay duoc cbt 16i cta su viée. Gidbng nhu cudc séng
cua anh hién nay, ltc nao cing day rac r6i, khé khan. Phwong cham “don
gian hda moi viéc” cua Ong bac si co vé nhu chang may phu hgp véi anh.

Chang trai ti€p tuc nghi lai nhitng 16i cta ong.

.. Gitta nhng diéu mudn va can luén c¢6 mot sy cach biét. Anh phai
nhin ra dwoc su cach biét nay. Gidng nhw khoang cach gitta nhitng say meé ao
twong va niém vui doi thwong. ..

.. R6i con nhiéu diéu khac ma ong dy da noéi dén, dé c6 thé hanh phuc
hon.

Nhung tat ca lai khong dé thuc hién. “Vay thi cudi cling, y twéng nao la



don gian nhdt d€ minh c6 thé ap dung duoc ngay?” - Anh tw hoi.

Vira lac do, xe anh chay dén mot nga tu va gap den dé. “Phai dung lai.
Dung roi! - Chang trai tee cwedi véi minh - That dé, chi can du’ng lai, nhin nhan
va lang nghe' Dung mot phut — ty héi ban than lam cach nao dé€ co thé tu
cham sdc - r6i im ling lang nghe tiéng noi bén trong. Nhung diéu d6 minh cé
thé thuc hién ngay dugc ltc nay”.

Anh quay nhin ra phia sau va thay khong c6 nhiéu xe. Nhw vay, anh c6
thé an tdm s dung hét mot phat cho minh. “Bay gio, cé cach nao tot nhat dé
minh ty cham s6c khong?” - Anh im lang va cho bén trong minh lén tiéng tra
loi.

Lic d6, hinh anh chiéc kinh chiéu hau bui bim vao mit anh. Cai kinh
do that ban. Anh khé cau may :”Chac phai duwra cai xe nay ra tiém rtta thoi!”

Nghi dén viéc lai mot chiéc xe sach sé, sang bong, anh chgt cam thay
thich thu. Bay gio thi chiéc xe ctia anh dang bi bui ban va bun bam day, bén
trong cOp xe, d6 dac bi vt Ion xdn va trong that nhéch nhac. Duong nhu,
tinh trang chiéc xe da anh hwéng dén tam trang ctia chu nd, te nhién, anh
cling cam thdy minh khong dwoc quan tdm va qua w la bira bon. Nhung,
danh phai thé théi, anh ban qué, chang lay dau ra thoi glan dé di ria xe.

Ma hinh nhu anh da dinh dem xe di rita may lan roi thi phai - it nhat
anh cling muon chui so qua bén ngoai. Nhung roi hét viéc nay dén lo viéc
khac, anh 1o di chuyén mang xe ra tiém rira.

“O | Minh d3 bo qua mot co hoi dé dwogc vui vé hon r6i” - Vira nht, anh
vira 1ay khan gidy lau chiéc kinh chiéu hau. N6 cung con sang gid lam.

Luc nay, anh da biét rd minh can phai lam gi. Chi c6 diéu, anh tu trach,
sao minh khong lam diéu d6 néi sém hon.

R6i anh cling danh dwoc mot chut thoi gian dé dua chi€c xe dén tiém
rtta xe. Chiéc xe dwoc rita sach s&, béng 16n nhur méi. Binh nueée ac-quy cung
dwoc cham day. Anh goi dién vé nha bao cho gia dinh biét 1a minh sé vé tre
mot chut.

bén luc thanh toan, chémg trai méi biét tiém rira xe néy khéng chap
nhan thanh toan thé, ho yéu cau tra bang tién mat. Néu la vai ngay trueoc
chac hdn anh da rat biec minh - ca ngay lam viéc mét moi, gio lai gdp rac réi
nay nita. Ma sao nguoi ta lai ttt choi loai thé thanh toan uy tin bac nhat nay
cua anh chu.

Nhung hom nay anh khoéng cam thdy buc bdi gi ca. Anh dang vui vi
minh da lam dugc mdt viéc cho ban than. Bén canh d6, anh thay ciing Chang
thé phan nan gi vé chat lwong dich vu ¢ day, ho 1am viéc that chu dao va can
than. Khong nhan thanh todn bang thé vi day la tiém rita xe nho chit ¢ phai



la siéu thi dau. Anh vui vé rat tién mat ra tra roi thanh than vé nha.

“Ngac nhién that, chi b6 thoi gian ra rtra xe thoi ma lai giup tam trang
minh thay d6i - chang trai ty nhu, khong quén dua mat nhin chiéc kinh chiéu
hau béng loang — Nhin sy viéc khac han di mot chut ma lai thdy ban than
minh duoc cham soc. La that!”

Nhiing gi xay ra ti€p theo cling khac véi moi ngay. Binh thu(‘)’ng, khi vé
dén nha, du mét hay khong thi anh cling chi mudn kiém thw gi d6 an quan
loa 6i nam xoai ra xem tivi. thmg hdm nay, anh quyét dinh sé€ lam viéc
khac. Anh s& doc mot cudn sach néi vé cach giai toa stress. Lau lam r6i anh
khong dung dén sach vd nén chi doc duwgc mét lac, anh da cam thay buon
ngd. Anh lién bo quyén sach xudng va xem tivi vdi moi nguoi trong gia dinh.
Cling thoai mai, nhung khong thu vi may.

Qua t6i hdm nay thi anh doc xong quyén sach. Anh thdy nhitng phuwong
phap ma quyén sach chi ra qua don gian, don gian dén mtc anh dam ra nghi
ngo. “Nhung ct tht viéc thyc hién xem sao” - anh ty nhu.

bém ké tié'p, anh tim cho minh mot noi yén tinh trong nha va dat mot
chi€c ghé banh ¢ do. Ngoi vao ghe hai chan dudi thoai mdi, co thé hoan toan
tha long, chang trai nham lai va c6 gang diéu khién hoi tho cua minh. Mot lic
sau, nhip tho cta anh trd nén sau va déu dan hon.

Sau d6 anh bat dau nham di nham lai trong dau mot con s6 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 luéng suy nghi
mdi len vao, anh nhe nhang thoat khoi né, chi bang viéc lip di lip lai nhiéu
[an s6 01. C thé, anh duy tri bai tap do trong hai muoi phut.

Thoi gian dau, anh khong nhan ra chat tac dung nao cua nhitng budi
luyén tap. Ma that ra anh cling khong trong mong la sé thu duoc két qua gi.
Nhung anh van c6 gang duy tri viéc nay vao moi buoi sang, tredc khi di lam
va budi toi, truede khi di ngu. R6i dan dan, anh cam thay dau 6c minh hinh
nhu khong con nang né nhw xwa nta. RO rang, bai tap da tac dong dén anh.
Du khéng nhan thttc 16 nd ¢ tac déng ra sao, vao luc nao, nhung anh biét la
no co hieu qua Co6 va vai anh khong con bi cang va bi moi sau moi budi lam
viec. Ap luc cudce song ducmg nhw tro nen nhe nhang hon.

Kham pha mdéi nay khién anh hao hiing, anh quyeét dinh doc lai cuén
sach. Lan nay, anh nghién cttu sau va ki hon ndi dung nhitng phuwong phap
thu gian. Roi anh thuc hién mot cach khoa hoc, bai ban hon. Va di nhién,
hiéu qua bai tap cting thdy hiéu qua rd hon: Anh hoan toan thanh than va
dwoc gidi thoat khoi nhiing ap luc.

Sau mot thoi gian dai luyén tap, phwong phap thw gian nay da tro thanh



thoi quen cua anh.

Tuan ti€p theo, anh phai thuc hién mot chuyén cong tac quan trong dén
voi nhiéu noi va vi thé, anh phai di chuyeén lién tuc. Di cung véi anh c6 hai
nguoi cong sw. Bt ngo, chuyén bay dau tién di ttr thanh pho cua ho bi hoan
lai dén hai tiéng dong ho6.Va vi thé, may bay phai han canh vao lac 2 gio
khuya.

Moi nguoi déu biét tinh chdt ddc biét quan trong ctia cudc hop sang mai
nén rat lo lang. Can phai dén khach san sém dé€ c6 thoi gian nghi ngoi va ngu.
Nhung rdi, may bay ctia ho lai phai nhuwong duong cho mot may bay khac
nén da phai chuyén hudng ha canh xudng moét phi treong cach diém dén ca
hang tram dam.

Vay la ba nguoi lai phai ti€p tuc ngoi trong taxi. Phai mét hon ba tleng
ho méi téi duogc khach san. May man thi ho cé thé chop mat dwoc mot vai
phut trede cudc hop.

Chang trai thdy minh hoan toan kiét sttc. Phai lam mot cai gi d6 dé lay
lai tinh than. Ngoi trén taxi, anh khong khai tirc gian khi nghi dén nhtrng tinh
hudng o0di oam da xay ra. Néu chuyén bay dung gio thi co 1é sé tranh dwoc
suong mu. Hodc gia may bay khong can phéi nhu’(‘mg duong dap thi ho cling
da thoat khoi canh phai ng6i trén xe dén may ti€ng dong ho.

St mét moi xam chiém 14y 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
gl day?”.

Anh budc minh tap trung hon. Bo qua hét moi suy nghi lung tung, anh
bat dau tw hoi: “Liéu c6 cach nao t6t hon dé tw gitip minh khong? Ma trong
hoan canh nay thi chic ciing chang lam dwoc gi nhiéu. Minh thay d6i gi dwoc
day?”.

”Nhu:ng suy nghi cua minh...” - Anh thoang nhan ra. R6 rang la anh
dang tu lam r8i minh bang nhumg suy nghl buc doc. Lap tirc, anh quyet dinh
thay d6i cach nhin nhéan tinh hudng va thai d¢ ctia minh. Khong nén dé€ thoi
gian ngoi trén taxi tré thanh mot khoang thoi gian phi pham. Biét dau nho
d6i san dap ma may bay anh tranh dwgc mot vu va cham nguy hiém, va di
nhién, so v4i viéc bi tai nan thi viéc phi thoi gian ng6i trén taxi con dé chiu
hon. Anh thoi khong bic minh ntra.

Anh chot nhé dén 101 6ng bac si. Theo 6ng &y, néu chi trong mdt phut,
dé co thé thay do6i - gan nhu moi viéc thi anh can phai:

* V6i phat nhin lai minh, ban sé nhan ra, va diéu chinh hoac
thay d6i thai d9, cAch nhin. Va nho thé, nhitng wru phién va lo lang



cua ban sé giam di *

Trudc day chang trai hau nhw quen mat diéu nay bé dugc thanh than
hon, anh can phai biét nhin thang vao nhing diéu toi té ctia sy viéc cho dén
khi nhan ra dwoc mat tich cuc ctia no.

Cach don gidn nhat dé thuc hién duwoc diéu nay la im ling lang nghe sy
khon ngoan bén trong minh mach bao. Vi thé, anh nhin lai van dé theo mét
quan diém khac. Roi anh chgt cam thay kha thoai mai va khong con bi 4&m
anh boi cugc hop ngay mai nita. Anh trd nén lac quan va tu tin.

Sang hom sau, chinh chang trai cing phai ngac nhién truedc su tinh tao
cua minh trong cudc hop. Trong khi do, hai nguwoi cong si cua anh lai khong
giau duogc vé u€ oai va thi€u tap trung. Anh ty nht, néu ho quan tam dén bi
quyét thu gian cua anh thi anh san sang chia sé ngay, nhung hinh nhw ho chi
mudn dwoc quay vé nha sém.

Déi véi anh, day qua la mot kham pha méi trong cach suy nghi. Thuong
thi anh ciing hay nghe néi dén tac dung tich cuc cia mot thai do ding dan.
Nhung anh khong tin lam va hay cam thay kho chiu khi nghe ai d6 phat biéu:
“Khi canh ctta hanh phtuc dong lai mot canh ctta khac mo ra. Nguoi ta
thwong chi chu y vao canh ctra dang dong ma khéng thé’y duwoc cai khac
dang mo”. Gio thi anh da nghiém ra duoc phén nao an y ctia cau noi nay Xac
dinh duoc cho minh mot thai d6 ding dan trudc hoan canh la mot viéc lam
rat co6 gia tri. Va anh da lam dwoc diéu dé.

Gio day anh khong con nghi ngo gi ntta ve gia tri cuia mot phut tw quan
tam dén minh. Nho d6 ma anh da khoi day dwoc phan khon ngoan tiém an
bén trong, d&€ cho né dan duong va dwa anh dén véi nhitng quyét dinh sang
suot. Anh tu nhu ttr nay sé khong bé qua bat ki co hdi nao dé st dung mot
phut danh cho ban than.

Vao mot budi sang dep troi, nhw thuong 1€ Chang trai thitc day va budc
vao phong tam. Viéc dau tién cua anh la 18y chiéc mdy cao rau. Khi ludi cao
chay qua vung quai ham anh chot thdy nhiing d6m do 16m ddm trén da.
Trude day, cing da co6 vai [an anh bi thé nhung anh da ¢6 tinh 1o di, coi do
chi la chuyén nhé. Song thinh thoang, ving da d6 ciing lam anh thdy nga
ngay va kho chiu.

Hom nay cling vay, anh dinh cho qua va khéng dé€'y dén ntra.

Nhung roi, anh tam ngﬁrng viéc cao rau va ty noi voi minh: “Bo qua
khong phai la cach t6t nhat ma minh c6 thé lam cho ban than”. Anh da biét
rd 1a minh can phai lam gi. Pung hon la anh da tirng nghi dén giai phap nay
rat nhiéu lan, nhung chuwa bao gio thwe hién.

Vai ngay sau, anh dén bénh vién va sau 45 phut, anh tré vé nha véi tam



trang thoai mai va hét sttc hai long vé nhitng gi minh vtra lam dwoc cho ban
than. Bac si da chan doan va ké don thu6c cho anh. Chang bao lau ntra,
nhitng d6m man ngka trén mat anh sé€ hoan toan bién mat. Sau d6, anh con
phat hién chirng di Gng trén da la do loai dau gdi anh dang dung gay ra, vi nd
c6 chira mot thanh phan gay kich Gng. Thi ra me anh, do bi anh hudng boi
chién dich quang cdo loai dau goi nay trén ti vi nén da mua vé. Di nhién, anh
khuyén me thoi khong mua loai dau goi d6 nira.

Qua viéc nhé nay, anh tu trach minh da khong biét cham soc ban than
som hon va thwong xuyén hon. Mot diéu khac khién anh thdy héi han la
trong nhiéu tinh hudng kha quan trong, anh da quén danh cho minh mét
phut dé lang nghe minh.

Can phai nghiém khac véi ban than va nod lic hon dé thay doi - do la
nhitng gi anh tw hta voi minh, sau tat ca nhiing chuyén da xay ra. Cach tot
nhdt la phai lién tuc st dung phut nhin lai minh, danh cho riéng minh c6
gang lap lai nhiéu Jan trong mot thoi gian cho dén khi tré thanh mot nguyén
tac hitu ich cho cudc song cua anh.

Nhing ngay ti€p theo, anh khong ngiing st dung mot phut te quan
tam, it nhat la vai [an trong mot ngéy Qua d6, anh dan hiéu ban than minh
hon, vé nhu’ng viec minh lam va ca nhting diéu minh suy nghi.

Cling c6 nhitng luc viéc ngling lai dé suy nghi va lang nghe ban than cua
anh dién ra lJau hon. Nhung diéu do6 ciing khong anh huéng gi dén két qua.
Kha ndng xét doan tinh hudng ctia anh ngay cang tré nén nhanh nhay, cac
quyét dinh dua ra nho thé cing chuan xac hon.

Dan dan, anh kham pha ra dugc rat nhiéu cach quan tam dén ban than
khac nhau. Chung gitp anh nhan ra dwoc nhiéu diéu mdéi mé trong cudc
song.

Sau mot théng, anh da tro nén khac di. Quan trong nhat la bay gio anh
da cam thay vui vé hon so véi trude kia.

Nhung... di1 da hét sttc ¢d gang, anh van chua that sy bién viée st dung
mot phut thanh théi quen, nhu anh mong muoén. Trong nhiéu tinh hudng,
anh da khong nhé dén phuong phap mot phﬁt va cu xt kha néng noi.

Anh chot nghi dén cau chuyén vé ngay dau tién di hoc cua mot cau bé.
Khi cau vira vé t6i nha, vi rat quan tam va lo lang cho cau nén b8 me cau da
hoi ngay: “Ngay dau con c6 phai hoc nhiéu khong?”. Cau bé vo tw tra loi:
“Khong a! Ngay mai con con phai quay . lai d6 d€ hoc nira ma”.

Gio de}y tam trang ctia anh rat giéng véi tAm trang ctia cidu bé d6. Moi
ngay, anh van phai c6 gang hoc di hoc lai bai hoc mét phut, hoc d€ cham séc
ban than tot hon. Nhung du sao di ntra thi anh cling khong dwoc nan long.



Da biét do la mot bai hoc htru ich thi khong thé khong ap dung Diéu tot nhat
anh c6 thé lam bay gio 1a phai tw nhac nho minh thuong xuyén st dung dén
no.

Chi c6 diéu... mai dén gio, anh van chua thé hiéu duoc tai sao viéc bo ra
mot phat dé quan tam dén ban than lai tao ra nhiéu chuyén bién tot cho
cudc song cua anh dén vay.

Nhitng tuan 1é tiép theo tro6i qua that nhanh. Véi chang trai,phuong
phép mdt phtit van con nhiéu bi an chuwa khdm phé hét, nhu’ng khong vi thé
ma anh ngung ap dung no. Cudc song cuia anh cting dan di vao quy dao mai
va tro nén can bang hon. Chinh anh cting khong khoi ngac nhién vé nhirng gi
minh da lam dugc: bi€t quan tam dén ban than minh va gia dinh nhiéu hon,
dong thoi tim lai dwgce sy nhiét tinh trong cong viéc.

Anh quyét dinh dén tham vi bac si tam L.

Cau dau tién anh noéi véi 6ng la 10i cam on. Anh ké cho 6ng nghe veé viéc
minh da s dung phuwong phap mot phat nhu thé nao va diéu d6 da giup
anh thay d6i, cam thay hanh phtic va khoe manh hon ra sao.

Anh cting khong ngai bay to6 nhitng ban khoan cta minh:

- C6 hai diéu lam chau phai suy nghi. Dau tién 1a, cham soc ban than la
viéc dwong nhién ma moi ching ta ai cling phai biét téi. Thé nhung sao lai 6
nguoi, gidng nhu chdu trudce day, khong hé nghi téi? Va, tai sao mot nghuyén
tac don gian nhu vay lai c6 thé mang lai nhiéu thay do6i dén thé?

Nguwoi bac si tir ton tra 1oi:

- Chau héy tuan ty tim hiéu van dé... That ra thi ching ta cling ting
biét cach cham soc va quan tam dén ban than — ttt khi con bé. Ho6i d6, chung
ta rat hay doi hoi, ma da doi hoi thi ludn mudn c6 cho bang duoc. Ai ciing
Vay thoi, luon quay ray cha me, anh chi, thdm chi véi khach dén nha: "Con
mudn cai nay”, “Con mudn cai kia”. Lén hon mot chat, chting ta bat dau biét
nghl dén nhitng nguoi khac, bat dau biét nhuong nhin chia sé. Cling khong
co gi dang ngac nhién ca, do 1a mot quy trinh hét sttc ty nhién: quan tam dén
ban than roi quan tam dén nhittng nguoi khac. Diéu nay cang thé hién rd khi
ching ta bude vao tudi trlmng thanh.

A, chti héi chau diéu nay nita: Ai la ngudi ma chau danh thoi gian dé
nghinhiéu nhat?

Chang trai ngam nghi mot lic r6i tra 10i, giong pha chut bdi r6i:

- La chinh chau!

- Nguwoi khéc cling vay thoi, ludn nghi dén ban than nhiéu nhat. Diéu do
hoan toan binh thuwong va hét sttc tu nhién. Khi ching ta cé thé chap nhan
mot sy that: minh la nguwoi dang dwgc minh quan tam nhaét, thi tw nhién,



chiing ta sé biét nghi dén nguoi khac ngay thoi. Nhung van dé 1a, hau hét
moi nguoi, khi 16n 1én 16i, déu dwoc day bao rang: quan tam dén ban than
dong nghia vdi su ich ky.

N6i mot cach dé hiéu hon la thé nay: Gia nhu trong qua trinh trueong
thanh, chau dwoc gap mot so nguoq hién lanh va s6ng mot cach chéan tinh. Vi
thay chau hay doi héi va yéu cau ngueoi khac 1am theo y minh nén ho lo rang
mot ngay nao do, chau sé quen nhu thé va trd nén khong biét quan tam tdi
nguoi khac - do la sy ich ky. Ma véi kinh nghiém sdng cua ho thi ho biét
nhitng ngwoi ich ky khong bao gio thanh cong.

Thé la, thay vi khich 1é chau ti€p tuc quan tam dén ban than va dan hoc
cach quan tam dén nguoi khac thi ho lai yéu cau chau nén vi quyén loi cta
nguoi khac ma hi sinh quyén loi ban than. P6 1a mét quy trinh trai véi tw
nhién. Gidng nhu chau dem thung xe dat trudc con ngya vay.

Pé chu noi r6 hon nhé. Gia nhw ngLr(‘)i khac 1a thfmg xe ma chau phai
dédt lén phia trude minh - vi tri cia chau ¢ day gidng nhuw vi tri cua con ngua.
ROi ctt th€, ca hai co gang de Cung nhau di dén mot cai dich nao d6. Nhung
dang buodn la cang cO gang, chau cang thay that vong. ROt cudc, dich dén thi
khong thdy dau ma ca hai lai ty lam kho nhau.

- Chdu th@y nhuw vay c6 loi cho ai khong7

- Chac chan la khong Cung g10ng nhu néu chau khong tuan theo
nhitng quy luat ti nhién ctia cudc song thi chdu sé& chang bao gio tién bo ca,
phai khong chu?

- Khong sai. Nhung hinh nhw chang ai d€ y dén diéu do thi phai. Trén
con du%ong di tim hanh phtc, ct tam goi la thé di, nguoi ta thuwong cho rang
dat nguoi khac lén trudc ban than thi méi cé thé vui song dugc. Nhung
chinh diéu nay lai lam cham tré - va d6i khi can trd cudc hanh trinh cta
ching ta, tham chi cé nguoi con khong thé di lén.

Chang trai lai hoi:

- Thé€ nhung... tai sao ching ta lai thuong cam thay cé 16i khi dat loi ich
ctia minh 1én trén lgi ich ctia ngwoi khac?

- Lan nay, hay nhin lai thoi tho du ctia chau mot [an nita. Chau ¢ nhé la
khi con bé, chau da tiing vé hinh gwong mat nguoi nhu thé nao khong?

Khong nghe chang trai tra 10i, dng goi y:

- Chau c6 thé nhin vao btec tranh ctia mét da tré. Chau c6 dé€ y la no vé
chiéc miii nhw thé nao khong? Chi nguéch ngoac hai cai vong tron nhé gan
nhau d€ twong trung va goi dé la mai.

Chang trai cweoi lon:

- Bung thé chu a. Khi con bé, chau thdy nguoi 16n ¢t giong nhuw nhitng



cay c6 thu. Mdi khi nhin ho, chdu phai ngurc'yc moi ca ¢6. Va vi thé, khi nhin
dén cai miii cua ho, chau chi thdy phan 16 miii nho ra, d6 1a hai céi Vong tron.

- U, trong qua trinh treeong thanh, chung ta duoc chi bao nhiéu vé cach
cwe xtt phai phép. Nhung, nhu’ng nguyén tac xt sg nay rat giong hai cai vong
tron twong trung cho chi€c mii - ching khong phan danh dwoc hét sy that.
Nhung du sao di nita thi chung ta cling da phai lang nghe qua nhiéu. Gi nhi?
Nguoi 1on néi voi chung ta rang nghi dén ban than 1a ich ki. Vay cudi cung,
theo ho, chuing ta la ai ch&?

Chu khong biét chau cé thé dién vao nhirng tir con thiéu trong cau sau
khong, nhung thuc té€ 1a c6 nhiéu nguoi, cho dén bay gio khong hé biét dén
cau nay va cing khong biét nén dién vao dé nhw thé nao. Nao, thit xem nhé:
“Hay la...”

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

- A, hoa ra chau da nghe qua ro6i. Nhung chwa hét dau... “Va dung bao
gio....”

- ... tt bo wéc mo! - Chang trai ti€p 10i 6ng.

- Chau dién dung ro6i. That ra thi thoi bé, cha me chi day cho chung ta
biét ton trong ngwoi khac théi. Nhung nhitng gi chiing ta dwoc nghe lai thé
hién mot ndi dung hoan toan khac: phai vi nguoi khac ma tré nén nhuan
nhuong. Thé sau nhing l[an nhin nhwong nguwoi khac, cam giac caa chung ta
thé nao nhi, khi ma ching ta dat minh & tan cung danh sach wu tién ay?

- Tan cung a? - Chang trai dua tay phac mot ct chi to y chwa hiéu.

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

- Chau cdm thdy minh dang mién cudng. Du biéu hién la quan tam dén
ngudi khdc nhung trong long, chdu van cam thay khong thich diéu d6 mot
chut nao.

- That ddy, chang ai thich thé& ca, néu ho chiu thanh that véi ban than -
Ong nhan manh - R& rang khi bé, ching ta biét 16 cam giac nay va coi dé la
diéu tu nhién.

Ciing dé thong cdm cho ndi lo ctia cha me chting ta. Ho so chung ta sé
bién thanh nhitng tén tiéu yéu chay khap noi pha phach va lam phién moi
ngucn Thé la ho chi tap trung day cho chung ta “phai biét quan tam dén
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, chung ta ty day
minh xudng hang thi yéu. Ngung mot lac, ong ti€p tuc bang cau hoi:

- Chau c6 bao gio nghe no6i dén Hiéu tng con voi mau vang chwa?

Chang trai lac dau. Ong cuoi tum tim:



- Chau cling sé biét dén no, du mudn hay khong. N6 ndi vé phan vo
thitc trong suy nghi cta chung ta. Bay gio, chau hay lam theo dung nhitng loi
cht bdo nhé: Chau diing, nhé ddy, ding c6 nghi dén bat ¢ mot con voi mau
vang nao ca.

Ngay lap tirc Chémg trai cuoi phé lén. Anh thdy trong dau minh hién ra
mot chu voi mau vang, trong n6 ngd nghinh qua!

Ong nhic lai:

- PBling c6 nghi dén bat ct mot con voi mau vang nao ca! ... Con bay
gi0... hay nghi dén mot dan voi mau vang dang bang qua dong cé day gié bui
& Chau Phi... Thé... Trong dau chéau lac nay dang cé gi vay?

Anbh tra loi:

- Nhitng con voi mau vang ¢ Chau Phi.

- B4y, chau thdy khong? Phan vo thirc trong tam tri chiing ta sé khong
thé sang loc va phan biét dwoc dau la that, dau la tuwéng tuwong. N6 ghi nhan
moi hinh anh, du chi la trong twdng tuwong - khong cd that. Niém tin ctua
ching ta cling khong khac chi hinh anh nhitng cht voi mau vang nay, déu
thiéu co sé thuc t€. Nhung chtung ta lai d€ cho ching ty do nhay mua trong
dau minh va lam anh huwong dén ching ta.

Nhiing gi ching ta thay va nghe tir ngwoi khac déu s€ bién thanh hinh
anh di vao tam tri. Néu duoc thay va nghe moét cach thuong xuyén thi chung
ta c6 khuynh hudng trd nén tin - bat ké chung ta cé y thiic dwoc niém tin do
hay khong. Chinh vi th€, ai trong chung ta cting cé trong minh it nhdt hai
niém tin, chung chi phé’i - va d6i khi lai la ngan can - hanh vi ctia chung ta.

Dau tién, Iuc nao cling dat ngwoi khac lén truede ban than la mot niém
tin sai l[am. Biang hon, diéu chung ta can lam la phai biét can bang giita
nhiing gi danh cho ban than va danh cho nguoi khac.

Thtt hai, viéc tu cho rang chung ta khong thé nghi nhiéu dén nhu cau
ctia ban than - vi cam thay khong xing dang dwgc nhu vay - cing la mot
niém tin khong dl'mg That ra, ban than chung ta hoan toan xtng déng de
duwoc chinh minh yéu thuwong hon bat ct ai.

Bay glo Ong khé 1én glong - chau hay nhin lai d€ nhan ra rang cudc
song nay cé thé trd nén ngot ngao va vui vé hon la chau van twong. thmg
tuan vira qua, chang phai la chau da ty biét quan tam dén minh hon r6i sao?
Chau c¢6 con cam thdy byc minh nita khong?

- Khong.Cha me chau va vai nguoi khac cling nhan ra su thay d6i do.

- Li do khién cho phuwong phdp mot phut trd nén hiéu qua cting kha dé
hiéu thoi:

* Khi ban than ban dugc quan tam dung mitc, ban s€ loai bo



dwoc su khong hai long voi ban than va voi nguoi khac. Ban sé

lam viéc tot hon va bat dau cé thé quan tAm dén ngudi khac mot

cach tu nhién nhat *

Ong lai tiép tuc:

- Chau khong cam thay buc inh vi da lam dwoc nhﬁ:ng viéc cO y nghia
cho ban than. Chau cam thay minh dwoc d6i x¢ tot. Cudc song nho thé ma
tré nén dé chiu va can bang.

Khong co gi dang ngac nhién khi nhttng nguoi khac nhéan ra sy thay doi
ctia chdu - rang chau it nong gian hon. Ro6i chau cing sé hoc dwoc cach
khong dd 16i cho nguoi khac vé nhitng gi thudc trach nhiém ctia minh - trach
nhiém tredc nhitng hanh vi cia minh va trach nhiém ty quan tam dén ban
than.

Anh thtra nhan:

- Day qua la mét bai hoc 16n do6i véi chau. Nhuwng cht nay, tai sao viéc
bd ra moét phut lai don gian thé? Cang khé hiéu va khé tin hon khi chinh su
don gian d6 lai c6 anh hwéong lon dén con nguoi va cudc song?

- That ra,phlmng phap mot phut te quan tam khong pha1 la mdi ma
nguoi ta da néi dén no tir 1au lam roi. Chi cé diéu, trong cudc song hién dai ta
phéi nhin nhan né khac di mot chat. Chau biét day, ching ta dang sdng
trong thoi dai ma moi gidy phut cling trd nén cuec ki c6 gid tri. Chting ta dang
tham dy mot cudc chay dua vdi thoi gian ma.

Con nguroi, du song trong nhitng thoi dai khac nhau, chiu anh huoéng
ctia cac nén van hoa khac biét ciing déu biét dén strc manh cua sy tw nhan
thitc. Ai trong chﬁng ta cﬁng mang trong minh mot kha ndng tw nhan thtec,
nhung dang tiéc la khong may ai st dung dén. Kha nang do chi dwoc phat
huy khi chting ta gitt cho tam hon minh tinh ling. Trong nguyen tac tw quan
tam thi mot phut 1a khoang thoi gian chiing ta bat dau dirng lai va quan sat ki
con nguwoi minh.

Véi mot phtt &y, chiing ta bat dau y thitc hon vé nhitng hanh dong va
suy nghi caa minh. Minh dang lam gi? Minh dang nghi gi? N6i dang hon la
chugn ta dang quan sat va phan tich chinh minh,ch khong phai ai khac.

Chang trai chot hiéu:

- Vay la, khi chuing ta nhin vao minh... vao nhtng gi minh lam... do la
lic ta dang nam glu’ co hoi thay d6i hanh dong ctia minh, diing khong Chu7

- Gan nhu vay. bang hon 1a chung ta dang c6 co hdi chon Iywa hanh
dong, cach cu xr va thai d6 ctia minh. Ta ciing c6 thé lwa chon, hoac thay doi
hoac khong. Quan trong nhat ¢ day la, chi trong mot phut, ta da biét dwoc



minh dang ¢ dau, lam gi va suy nghi thé nao. Nghe thi c6 vé don glan day,
nhung trong cudc song h6i ha, bon bé hién nay, chang may ai lai cé thé biét
dwoc minh dang lam gi va vi cdi gi - cho dén khi muon thay doi moi viéc thi
da qua muon.

Sau khi tu nhin nhén, ching ta sé quyét dinh la nén bat dau mot cach
cu xit mdi hay van tiép tuc di theo huéng da chon; chiing ta bat dau quan
tam dén minh. Nhung tat ca chila sy khoi dau.

- D6 co phai la mot qua trinh nhan thttc lau dai trong chiung ta khong?
Hay nhiing diéu cha noéi tir dau dén gio chi la mét phat khéi dau cho qua
trinh do6?

- bung vay. Mot phat nhin lai minh chinh la chiéc chia khéa gitp chau
mo ra canh ctra khac d€ budc vao moét thé gidi rong 16n hon.

- Thé gic’)’i nao Véy chu?

- Thé gidi an sau bén trong con nguoi chdu,thé gici ndi tam - thé gidi cua
cai toi phtc tap. Nguoi ta co thé g01 thé gidi d6 bang nhiéu tén ~g01 khac
nhau. Rieng chu, chta cho do la cai toi hoan thién bén trong moi ngu01
Nhung du c6 goi no la gi di nita thi chau cling dang tao ra cho minh stc
manh rat Ién, mot khi biét im ling va lang nghe tiéng noi tir bén trong.

Chang trai tO mo:

- That su thi cai toi hoan thién bén trong cht thé hién diéu gi?

- Trong tinh than chung ta ludn ton tai mot phan goi la tiéng ndi noi
tam. Trong nhiing hoan canh cu thé, né 1én tiéng mach bao ching ta nén lam
gl va lam nhw thé nao la tot nhat. Tuy nhién trong thoi dai nay, nhiéu nguoi,
trong do c6 ca chti chau minh - lai thwong di qua nhanh, bo qua t1eng goi bén
trong do. Chung ta lam ngo moi ddu hiéu canh bao ctia co thé, rang chung ta
dang cw xt khong dung, dang di sai duong... Tiéng ndi d6 kéu goi chung ta
hay trd vé vdi con duong diing ma minh da chon. Ma mudn lam dwoc nhw
thé, chiing ta phai c6 thoi gian dirng lai, xem xét va lang nghe 16i mach bao
khon ngoan. Roi Chung ta sé tim ra dwoc diéu gi 1a tot nhat cho minh.

Sttc manh bat ngudn tir d6 day chau a. D6 1a li do vi sao nguyen tac nay
tré nén co gia tri - chi mot viéc don gian la bé ra mot phut dé lang nghe tiéng
noéi bén trong minh. Va tir mot phut d6, chting ta bat dau hiéu va ton trong
minh hon.

Chung ta c6 rat nhiéu co hoitrong bat ki lic nao, d€ thé hién tinh yéu
ban than va sy quy mén nguoi khac. Diéu ching ta can lam la nam bat
chung.

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



nhuw truedc nira.

Chang trai noi:

- Chau chot nhd dén cau chuyén nay. Trong mot con lii, c6 mot nguoi
dan ong bi ket trén mai nha. Nuwdc 1t c tié'p tuc déng cao nén Ong ta khéng
thé thoat duoc. R4t nhiéu nguwoi di qua c6 y mudn ctru 6ng nhu’ng ong tu
chdi. Ong ta néi véi ho rang: “To6i la mot ngudi t6t. Vi thé, toi tin rang Chta
sé khong bo roi toi. Ngai sé ctru t61.”

Nhung that khong may cho ong ta, sau mot ngay ngoéi cho phép mau,
cudi cung ong ta da bi chim trong nwdc 1.

Khi lén t6i Thién duong, 6ng dén gap Chua va phan nan vé cai chét ham
hiu ctia minh: “Thwa Ngai, tai sao Ngai khong cttu 18y con?”. Chua tra loi:
“Ta da gui dén cho con mot thanh go 16n, sau d6 1a hai cai thuyén va cudi
cung la mot chiéc may bay truc thang Nhuw Vay van chua du sao?”. Roi Chtia
nhtn nhe vai va tu ndi: “Véi mot sd nguedi thi cé 18 ho chang biét bao nhiéu la
du”.

Ong béc si that su thich tha véi cau chuyén:

- Hay that! Qua dang la khi chung ta khong biét tw lo cho minh thi du ¢6
bao nhieu ngum ding ra lo lang cho ta di nita thi cling bang thtta. Chting ta
khong bao gio thay du ca. Va cling khong bao gio thay hai long.

Anh tan thanh:

- Dtng thé. Chau phai thita nhan Ia tir khi biét tw 14p, chdu méi bat dau
kham pha va thé hién dugc nhiing diéu tot dep bén trong minh.

- Khong chi ¢6 thé. Khi chung ta thé hién ban chét tot dep ctia minh thi
dong thoi ching ta ciing tac dong den...

- Nhitng nguoi khac va khién ho cting cé khuynh huéng thé hién cai toi
tot dep bén trong ho? Chang trai ti€p 10i.

- Chau nam van dé kha day! Quan tam dén ban than con la cach tot
nhat ma cha c6 thé lam dé giap ngwoi khac. Chu da nhén ra dwoc diéu nay
va thdy ndé rat c6 y nghia. Khong bao gio va cling khong c6 ai 1a nguoi thua
cudc hay that bai ca, khi ching ta biét tu trong va song vdi yéu thuwong.
Nhung thoi, chung ta hay khoan néi dén chuyén nay.

Anh ngo6i im lang mot hoi lau dé€ nhd lai tat ca nhiing diéu ma hai nguwoi
da trao doi véi nhau, roi anh quay sang noéi vdi vi bac st:

- Chau cam on cht rdt nhiéu vi da san long chi bao chau. Ma
khongnhiing diéu chu chia sé véi chau con gié tri hon thé nhiéu, chu da gil’lp
tim ra duwgc sy khon ngoan va sang sudt an chtra trong minh. Bay g10 thi
chau da biét 1a can phai can bang gitta viéc quan tam dén ban than vdéi viéc
quan tam dén nguoi khac.



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

- Chau tur hoi 1a khong biét c6 khi nao chti nghi dén viéc ghi lai van tat
nhting bai hoc d6 hay khéng?

- A,c6 chit. Ngay tir dau,khi méi hoc dwege bai hoc vé mot phit nhin lai
minh, chu da phai ghi lai nhu:ng y teéng ctia minh dé c6 thé thinh thoang lay
ra xem lai. Nhusng li do chu yéu 13, chti xem né nhu mot ban nhac nho. Moi
khi cé chuyén gi phién mudn hay tiec g1an cht déu 1dy no ra xem lai. Sau d¢,
chti ludn 1ay lai duoc tinh théan va sy can bang.

Cht ciing mudn chau hiéu rang ngay | ban than chu khong phai ldc nao
cing c6 thé nhé dén nhu:ng nguyen tac nay, du biét la nd rat hiéu qua. Di
nhién la sau do, cht ciing hoi gian minh. Nhung khong sao. Chi can ta nhé
rang bi quyét va sttc manh nam trong hanh dong.

Chang trai tré hi€u &n y cua ong;:

- Chau sé c6 gang, chu a!

R6i anh yeu cau:

- Cht ¢6 thé cho chau xem ban tém tat ctia cht duoc khong?

- Di nhién.

Ong rit tit trong vi ra mot manh gidy. Trén d6 c6 ghi:

Phut nhin lai minh

Y nghia:

- Moi thanh cong bén ngoai — trong cong viéc va cudc song - déu bt nguodn tir
sw thanh cong bén trong cua mdt con nguwoi.

- Dé'co thé'tre nén tidn tdm trong cong viéc, diéu truwée hét la phai biét tw yéu
thwong ban than minh.

- Hay don gidn cudc song ctia ban - dé la nguyén tic ddu tién.

- Hay cw xw v6i ban thdn theo cich ma ban mudn ngwoi khdc cw xw v0i
minh. Dé lam dwoc diéu do, ban phdi tro thanh nguwoi ban tot nhidt cua chinh
minh.

- Hay thwong xuyén dp dung phwong phdp mot phit dé dieng lai va ling
nghe.

- Hay nhin vao cich cw xtr va nhitng suy nghi dang dién ra trong ban roi tw
hoi: “Lam thé nao dé'tw cham soc ban than minh tét hon?”

- Hay im ling va lang nghe cdu trd 10i dén tir bén trong ban. D6 la ban dang
lam theo sw sing sudt va sy khon ngoan - theo”cdi toi hoan thién” - ctia minh, dé
biét rang dieu gi va nhw thé'nao la tot cho ban.

- Khi dd tim ra giai phdp v61 thi hday lam theo no.

Tai sao nhw viy sé thanh cong?

- Khi tw biét nhin lai va quan tdm dén ban than, ching ta thwong khong cam



thay gidn dir va budn chdan nita. Chung ta tro nén vui vé, thodi mdi vdi chinh
minh va voi nhirng ngwoi khac.

- Khi vui vé va hanh phiic, chung ta sé lam viéc cé hiéu qud va ciing din hoc
dwgc cdch ton trong nhirng nguwoi xung quanh.



Phdn 3: Quan tém dén ngwoi khdc

Vao tha béy tuan tiép theo, chang trai lai dén gap vi bac si. Anh mo dau
cau chuyén voi vé phan khoi:

- Chau da bat dau biét thoai mai véi minh hon, lJam dwoc nhiéu viéc va
cam thdy hanh phuc Cudc song that la tuyet'

Ong béc si rat hai long voi nhu’ng gl chang trai da dat dugc, nhung voi
st ting trdi cia minh, 6ng biét rdng niém vui ctia anh van chua thé goi la
tron ven.

- Chti ¢6 thé hidu duoc niém vui ctia chau. Khi méi bat dau cha cling
thé. Nhung chau khong cam thdy cé diéu gi thidu thiéu ¢ day hay sao? - Ong
do hoi.

Chang trai hoi khyng lai. Anh ngac nhién véi cach dat van dé caa ong.
Sw hitng khoi trong anh bong chiing xuéng. Luc nay, theo théi quen, anh
ditng lai va tu hoéi: “Minh phéi lam gi d€ tranh duwoc sy that vong déy" Cach
nao tot cho minh?”. R rang 6ng bac si rat vui khi thdy anh c6 thé ap dung
tot bai hoc vao cudc sdng. Nhueng bay gio, khi O ong hoi nhu thé, anh biét chac
chan phai c6 mot Iy do sau xa nao do. Co 1é ong mudn anh phai hoc héi
thém. Va dang 13, ddi khi anh cam thay van con diéu gi d6 chwa dn. Anh
thtra nhan:

- A... dung vay! D6i khi chdu cling cam thay c6 gi do... khong tron ven.

Ong khé nhac:

- Chac ch4u van nhé d&én khu vuon duoc chia lam ba phan day ch? Ba
phéan: quan tam dén ban than, quan tam dén nguwoi khac va cudi cung la chia
sé voi moi ngroi. Diéu chau con thiéu la chua cha y dén hai phan con lai cua
khu vuon. Chinh vi thé ma chau cam thady chua tron ven day.

Lién luc &y, ong vdi tay 1dy mot manh gidy nho, ghi vao dé vai dong roi
dua cho anh. Ong noéi:

- Chau hay tht vé diéu nay:

* Khi ching ta biét quan tam dung mirc dén ban than minh, va
nguroi khac, ching ta s€ cam nhan dwgc cudc séng xung quanh
dung nhw nhitng gi von ¢, sé thé hién dugc cam xtc that caa
minh. Ngwoi khac cling vay *

Chang trai kheé reo lén:

- Chau hiéu r6i, hiéu r6i! Nhu vay khong sém thi mudn chau ciing sé



chan dén phat Om mat.

Ong ctroi ¥ nhi:

- Chan dén phat 6m véi ai?

- Di nhién 1a véi chau! Va... nhitng nguoi xung quanh chac ciing thay
phat dm lén vi chau.

- Vay chti nghi chdu da biét cau tra 1oi nam & dau roi, pha1 khong?

- Vang, nghia la pha1 biét can bang nhitng suy nghi vé ban than vdi..
viéc quan tam dén ngurcn khac. Chac 1a phai quan tam dén nguzou khac nhue
quan tam dén minh vay. That ra thi cing da c6 lac chau ty hoi, viéc ty cham
soc ban than khién minh cam thdy tot hon, nhung khong bi€t nhitng nguwoi
xung quanh thi thay thé nao.

- Sao chau khong thtr tim hiéu xem?

- Tim hiéu bang cach nao ha chu?

Ong mim cudi nhung khong tra 1oi cau hoi cua anh.

- Chac chtt mudn chau ty tim ra cdch ctia minh phai khong7 Chang trai
ngap ngting — D& chdu xem. Chac chan cht ludn 1a nguoi biét tw chdm séc
ban than minh. Vay han nhu’ng ngu:cn xung quanh cht cling sé€ cé6 mot an
twong nhat dinh nao dé vé diéu nay chit. Chau sé tht tim hiéu xem sao.

Sau khi chia tay vi bac si, chang trai suy nghi rat nhiéu. Cu6i cung, anh
cling viét dugc 1a minh can phai dén dau va tim gap nhiing ai dé co6 thé rut ra
duwgc nhitng bai hoc cho rieng minh.

Vai ngay sau, anh dén gdap mot co giang vién ting la hoc tro cua nguoi
bac si. Anh dugc dén ti€p rdt nong nhiét. Sau mot luc tham hoéi xa giao,
ngwoi giang vién chu dong di vao van dé cua anh:

- Vay, diéu chau mudn biét la nguoi khac s€ nghi gi vé minh khi ching ta
tw biét quan tam dén ban than phai khong?

Chang trai nhu tham: “Ba ay hiéu ra ngay van dé ctia minh. Pang né
that!”.

Nguoi phu nit ndi tiép:

- Ong bac si ma chau nhac tdi la mot ngu:m thay dang kinh cta co. Ong
ay ludn dong vién va gitip d& c6. Cho nén, néu chau can cd giup diéu gi thi
dtmg ngai, co rat sdn long.

Ngting mot chut, ba bat dau ké:

- Vai nam trudc day, ong ay la gido suw hu’ong dan ctia bon 6. Ong da
chia sé v6i moi nguoi 6 day mot bai hoc hét sttc y nghia. Va thanh that ma
noi thi luc dau, 6ng ay luon khién bon ¢d phéi dau dau d?i'y Nhu’ng do la
chuyén qua lau r6i, cho dén khi hinh nhu c6 diéu gi d6 xay ra, va ong ay
hoan toan thay d6i. Ai cling thdy 1a 6ng da dé tinh hon. Va cong viéc cta



ong, von da rat tot lai ngay cang tot hon. Khong ai hiéu dwoc diéu gi da xay
ra voi Ong va tai sao 6ng lai thay d6i nhu vay.

Dan dén, bon ¢6 cling du can dam dé dat cau hoi do voi dng. Nhung
thay vi tra loi thang cac thac mac ctia bon co, ong ay lai quay sang hoi ngreoc
lai, ¢t lam nhuw ai trong bon ¢6 ciing bi€t rd mwoi muwoi cau tra 1oi.

Nghe dén day, chang trai khong khoi bat cuoi. Anh hiéu an y trong cau
nodicua ngu:cn phu ntr. Ba lai ti€p tuc:

- Ong 4y thuong hoi: “Cac ban thuong bo ra bao nhiéu thoi glan trong
ngay dé€ nhin lai minh, d€ t¢ quan tam dén minh? C¢ ai trong s6 cac ban
danh nhiéu thoi g1an cua minh cho chinh minh khong?”

Hau hét bon ¢d déu thira nhan la minh chang quan tam nhiéu lam dén
ban than. Ca khoi cong viéc dang cho, lay dau ra thoi gian cho riéng minh.

Nghe thé, ong lién bao rang, riéng ong, ong da bat dau biét danh nhiéu
thoi gian cho ban than minh — nhiéu nhw 6ng dang danh cho nguoi khac vay.
Cau tra 10i ctia 6ng that sy lam cho bon c6 bat ngo.

- Sao a? - Chang trai ngac nhién.

- Boi vi bon ¢6 nhan ra sy tién bo vwot bac trong cong viéc cua 6ng ay.
Bén canh do, nhung mdi quan hé cua ong voi ngucn khac cting dwoc cai thién
thay ro6. Tat ca nhiing diéu d6... madi nghe thi co ve chang lién quan den
nhing diéu 6ng dang ndi dén - ty cham séc ban than. Chinh vi thé moi nguoi
déu to mo vé y tuong nay.

Sau do, ong tiét 16 thém, rang 6ng ludén cw xtr véi nguroq khac g10ng nhuw
cach ong cu xir voi chinh minh. Qua théat, nhitng diéu 6ng dy noéi da budc
bon ¢6 phai nhin lai nhitng mo6i quan hé cua minh. R rang, viéc biét cham
soc ban than da tac dong tich cyc va cai thién cac mdi quan hé xung quanh
ong.

Co thudc tuyp ngtrou hay chi trich ¢6 da thtra nhan véi 6ng dy nhu thé' .
Va hinh nhu ban be ¢d khong thich diém nay ctia ¢6. Ong lién hoi 1a ¢6 hay
chi trich ai nhat. C6 danh tha nhéan: c6 thwong chi trich chinh minh nhiéu
nhat. Ong khuyén co phai hoc cach yeu thuwong minh hon. Ong con hai cd cé
dinh bat dau ngay khong va néu co, cd sé bat dau tir dau.

Khong doi nguoi phu nit ndi ra, chang trai biét ngay ba da bat dau tu
mot phut nhin lai minh. Anh ti€p tuc lang nghe:

- Mbi khi bat dau ¢ y mudn phé phan gi d6 vé minh, ¢0 lai tw budc
minh pha1 dirng lai, xem xét roi tw hoi: “Liéu cd cach nao khac..

.. T8t hon ma minh c6 thé lam dé€ tw cham sdéc ban than? - Chang trai
vui ve t1ep loi .
- O ding. Chéu ciing doan dwoc roi day, két qua that tuyét! Sau mot thoi



gian, c6 da ri bé duoc cai thoi hay ché bai, chi trich. Cac mdi quan hé cua co,
trong gia dinh cing nhu ¢ noi lam viéc, ciing dan trd nén kha hon.

- Chau co the biét cu thé c6 da lam gi khong7

- A, mdi khi bat dau xét nét ban than, c6 déu du’ng lai va tw hoi: “Minh
dang cu xt ki€u gi vay7” Cau tra loi rat ra dwoc la c6 dang ty lam minh ton
thiong. Sau d6, c6 quyét dinh thay nhitng tu tudng chi trich du tri bang
nhing diéu ma co yéu thich & minh.

Ciing c6 nhitng ltic ¢6 khong hai long véi kieu cu xit nhw vay cua minh,
lac d6, cd cd thé thoai mai phé binh cach cw xt¢ ctia ¢6. Nhung khong bao gio
cO con ty trach minh nta. Khong thé danh dong nhitng gi chuing ta lam véi
chinh ban than chung ta dugc.

Chang trai to mo:

- R6i chuyén gi xay ra tiép do?

- Dinhién la c6 thay vui hon, lam viéc t6t hon,giao ti€p véi moi ngwoi cdi
mo hon.

- C6 vuot qua n6 dé dang that!

- Khong, khong dé dau. Nhat 1a trong thoi gian dau, khi méi biét dén
phuong phap mot phut. Phai sau nhiéu lan ap dung, c6 mdi thdy co hiéu
qua.

Lac nay, chang trai chot tu hoi minh, trong ngéy hom nay, da mdy lan
chang bo ra cho minh mét phut. Hinh nhu tong cong chi c6 ndm lan. Can
phai c8 gang st dung thu’()’ng xuyen hon.

- Vay cudc song cua c6 da thay doi nhu thé nao? - Anh tiép tuc héi.

- Khi thoi khong chi trich minh ¢6 cling ngling chi trich nguoi khac. Dan
dan, cd tro nén dé gan giii véi ngudi khac hon. Cong viéc nho thé cling tién
trién, vi co sy hop tdc ma.

Chuyen nay dugc moi nguroq truyen tai nhau va sau mot thoi gian, no
trd nén pho bién trong treong ctia ¢b. Ai ciing bat dau thit dung dén phwong
phap mot phut ty quan tam dén minh. Két qua ho thu duoc khong té chut
nao.

- That Véy a?

- b€ co ké thém cho chau nghe Ve Chuyen ong Hi€u truong cua tru’cmg
cO. Mot Tan, ong ay triéu tap cudc hop va thong bao rang khoa ctia bon c6
dat dugc danh hiéu “khoa giang day giéi”. That bat ngo! Di nhién ong ay
khong quén hoéi nguyén nhan. Bon ¢ ndi vdi o6ng dy vé phuong phap mot
phut. Sau khi nghe ong é’y buéng mot cau: “Cac anh chi c thoai madi ap
dung, mién 1a n6 c6 hiéu qua..

Sau nay, bon c6 co nghe phong thanh rang dng &y ciing da bat dau ap



dung phuong phap mot phut.

Chang trai xen vao:

- Cling dang thoi. No that sy hiéu qua ma!

- Pung. Cé diéu la la khi ¢6 danh nhiéu thoi gian quan tam cho ban than
thi di nhién thoi gian c6 bo ra d€ quan tam dén nguoi khac giam, nhung
khong vi thé ma cong viéc hay cac moi quan hé ctia c6 xau di, nguoc laj,
ching con trd nén tot hon. Cé ai lai mong cho mot két qua la lung thé ch?

Ngung mot lat dé suy nghi, ba lai tié'p tuc:

- Bon ¢ ai cling xem vi bac si ma chdu quen nhu mot nguoi thay thuc
SUE. Ong ludén khich 1é bon ¢6 lang nghe tiéng noéi bén trong minh. Cho dén
bay gio, hau hét moi ngwoi déu da biét danh nhiéu thoi gian hon cho riéng
minh, cong viéc nho thé cling ngay cang phat trién. Va khong phai chi ¢
chat luong cong viéc thay doi..

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

- Chau thay ddy! Chiu bo ra mot ngay vai phut cho ban than that khong
phi mot chut nao.

Chang trai cam nhan dwgc sy hai long pha chuat te hao qua ct chi va
giong noi cua ngwoi phu nix.

- Bay gio, co that sy tim dwoc hanh phuc voi gia dinh minh va thanh
cong hon trong cong viéc - tat ca nho vao bai hoc ma 6ng &y da chi ra cho co.

Ong &y ciing ting noi... thé nao nhi... rang mot trong nhing cach tot
nhat dé thé hién sy quan tam cua chung ta dén moi nguwoi la hay gitp ho
hiéu dugc tam quan trong cua tinh yeu ban than. Cb con gitr han mot to gidy
ghi nhitng suy nghi cia minh vé diéu nay:

* Diéu tot nhat dé giup nguwoi khac tim lai minh la hay chi cho
ho cach yéu thwong ban than. Ho sé vui hon, cdm nhan dwoc su
chia sé. Va ban cling thdy cudc S(A)'ng vui hon *

Doi chang trai doc xong to giay, nguzoq Phu nt noi tié€p:

- Hiéu ro diéu nay nén co ludn c6 gang chia sé kinh nghiém song cua
minh v6i nhiing nguroi xung quanh: chong con, dong nghiép, ban be... Va ¢o
cling luén khich 1é ho phat huy tinh yéu thuwong ban than, dé tim dugc sy
binh yén. C6 thé ndi la hau hét nhitng nguwoi cd quen biét dang tu cham sbéc
minh rat tot day.

- Cach cuta ho ¢6 giong nhu c6 khong?

- Dinhién la khong. Ai cting c6 muc dich riéng ca. Nguoi thi muon minh
lic nao ciing gitt dugc sy nhiét tinh, nguoi thi thich dwogc vui vé, nguoi thi



muon tang doanh thu... Va dé c6 thé dat dwoc cac muc dich nay, tredc khi
vao cong viéc, moi ngrdi déu lam mot cai gi d6... nhu tap thé duc, uong
thudc b6 chang han. Nhu:ng cing khong quan trong lam dau, chi can né
mang lai cho ching ta cam giac minh dang dwoc quan tam. It ra thi ban than
chung ta ciing dugc dat ngang hang vdi cong viec chit!

Trong cOng viec, bon co cﬁng dung dén phuong phép mot phut, cho
nhiéu muc tiéu khac nhau: nhin van dé theo mot huéng moi, thay doi quan
diém, tranh buc minh, binh tinh giai quyét van dé... nhiéu lam. Va that ngac
nhién moi chuyén déu dwoc giai quyét nhanh chéng va hiéu qua.

Chau biét khong, co that sw danh gia cao ban than khi c6 thé ton trong
va khich l¢ ngwoi khac ty cham soc ho.

Khi chung ta bi€t yéu thuong chinh minh thi cting chinh la biét quan
tam dén nguoi khac. Ciing khong quéd khi néi rang d6 1a cach tot nhat dé
quan tam dén nguoi khdc day.

Chang trai thac mac:

- C6 c6 thé ndi 16 cho chau ve diem do khong’

- A, cd nghila véi cau héi nay, chdu nén dén gip chdng cd thi hon.

Khi chang trai dén phong lam viéc ctia 6ng hoa si, chong nguoi phu nix,
thi chuong dong ho diem dt’mg muoi hai tié'ng

Moi chang trai ngoi xuong ghé€, nguoi dan o ong di vao trong thay chiéc ao
khoac ctia minh réi trd ra véi mot khay thitc udng va do an trén tay. Ong néi
voi anh:

- Cha rat vui khi nghe ¢6 néi chau sé dén day. Co6 co hoi dwoc chia sé véi
chau vé tinh yéu ban than sé giup cha nhin lai thém [an n&a bai hoc do.
Chdu dirng ngai gi nhé!

Ngung mot ltic, 6ng bat dau cau chuyén ctia minh:

- K€ ttr khi c6 ay khich 1é cha hay ty quan tam dén ban than, chu da lam
duoc rdt nhiéu diéu cho minh. Va kha budn cuoi la nhu:ng ngurm xung quanh
lai quay sang néi véi chti rang dao nay, cht d8i xtt véi ho that t6t. Chinh diéu
d6 khién cht phai suy nghinhiéu.

Cing khong phai don gian ma chua chiu ap dung phwong phap mot
phut. Chi sau khi cht thdy né that sy c6 tac dung d6i véi vg chy, lam co dy
vui va hanh phtic hon, thi chti méi nghi dén viéc ép dung cho chinh minh.

Noi that thi ban dau, cha khong thich c6 &y lam thé dau. Nghe noi dén
“quan tam dén ban than” thi chu ct nghl rang chac c6 &y sé lam cho minh ra
ria day. Nhung nguwoc lai la khac, c6 ay cang quan tam dén cha nhiéu hon.
Cudi cung chu ciing phai ndi véi co6 ay: “Em nén cham s6c minh nhiéu hon
ntta di! Anh khong thdy kho chiu vé diéu do nira dau”.



D6 ciling 1a lac chu bat dau ty hoi, rang tai sao nhitng nguoi biét tw
quan tam dén ban than lai c6 nhiéu anh huong tich cuc dén nhitng nguoi
xung quanh dén vay. Chu da bay to diéu nay voi ong bac si ma chau quen, va
ong dy cling dong y voi nhan xét cua chu.

Khi bat dau biét d€ y va dap iing nhitng yéu cau cuia ban théan, nghia la
chung ta da tw lam cho minh cam thay dwoc hai long. Chinh diéu do da
khién chung ta ty nhién mudn chuyén sy quan tdm cta minh sang nguwoi
khac. Va do khong phai la diéu chung ta te budc minh phai lam. D6 1a sy tw
nguyén, vi ching ta thich va mudn thé.

Va tiép theo, ching ta lai muon khich 1é nhitng nguoi khac hoc 1ay cach
te quan tam dén ban than ho. Khi ho lam dwoc thé, ching ta cam thay vui -
vi nhin thay ho vui vé va vi nhan ra la minh vira lam dwoc mot diéu cé ich. Va
nguoi do6 cling nhan ra la ta dang chia sé v6i ho. Nhu thé khong cé y nghia
sao?

Moi nguroi ai cling thich va mudn dwoc lam ban véi nguoi biét ton trong
ban than. Va nhitng nguoi biét ton trong minh thi cling thich dwoc nguoi
khdc ghi nhan nhitng hanh dong xudt phat tir tinh yéu ban than cua ho.

Chang trai thac mac:

- Chu co gap phai kho khan gi trong viéc ghi nhan long yeu thu’cmg ban
than cta ngwoi khac khong7 Va doi luc,ching ta cing quén mét rang can
phai tao co hoi cho nguoi khac thé hién ho-nhét la trong nhirng treong hop
ta mong thu hat sw cha y caa ho.

- A, hoi d6 chu ciing hay thé. Nhung cht khong con nhu thé nira, sau
mot chuyén dang nha...

- Chuyén gi vay cha?

- Mot chuyen nh¢ doi day!

Nguoi hoa si ding day di dén tam vai bat dang cang san. Ong nhe dat
cay co lén va bat dau viét. Sau khi viét xong, 6ng quay tam vai vé phia anh.
Trén d6 1a nhitng dong chit den, dam va chac:

* Quan tam cham so6c dén minh ciing cé nghia la quan tam va
cham soc dén nguoi khac, sé lam cho cudc song ctia ban tré nén
deé chiu *

- O, trudc day, chau chwa bao gio nghi dén diéu d6 ca. Nhung nhiing gi
chu ndi la hoan toan dl’gng. C& nhin vao nhitng nguoi ap dung no thi thdy, ho
tréd nén than thién va dé gan gti hon rat nhiéu, so véi trude kia.

Nguwoi hga si nhan xét:

- Khong phai su ddi khac d6 bat dau tir khi ho hoc dwoc cach quan tam



dén ban than hay sao?

- Vang, dang thé. Vay thi c6 nghia la néu chau muon dwoc nguoi khac
quan tam va doi x& tot véi minh thi chau nén khich 1€ ho ton trong ban than
ho hon. Khi nguoi ta cam thay minh dwoc yéu thuong thi ho méi c6 thé mé
long minh v&i nguoi khac. Diéu nay hay that!

- Chau hiéu khong sai. Thé nén mdi ndi la viéc giup nguroi khac hoc cach
tew cham séc ban than cing chinh la dang tw giap minh. Cudi cung, moi
ngwoi ai cting thay thoai mai véi nhau.

- Cha, v¢ cta cht nhin ra diéu dé ngay.Co dy von la nguoi thong minh
ma. Chinh nho thé ma ¢6 ay da khich 1€ chu thay doi. Ro6i sy thay doi cua
cht, tac dong lai c6 ay. Voi c6 chu bay gio, gia dinh da that sy tré thanh mot
noi dm cung,.

Chang trai tré suy nghi mot hoéi réi noi:

- A, chdu chot nhé dén mot chuyén nho xay ra hom qua. Co vé nhu no
c6 lién quan dén diéu cha chau minh dang noéi dén.

- Chau th ké chti nghe xem.

- Chuyeén xay ra khi chau di mua vai thit d6 dung cho gia dinh. Nhan
tién, chau ghé qua quay bang dia va mua vai dia nhac. Trén duong vé, chau
dét nhién mudn nghe thtt mot cai dia. Nhung thé thi phai ding xe lai, vi
chau da dé hét moi thit vao cop xe. Cling hoi phién ha va mét thoi gian, mat
khac, chau da hta véi me 1a chau sé vé nha ngay.

Luc nay, chdu bat dau nhin lai nhitng gi da lam trong ngay hém nay.
Hinh nhw minh chwa lam gi dwoc cho minh. Vay thi bay gio, minh c6 thé lam
dwoc gi d6 cho minh day? Di nhién la chau tim ra ngay cau tra 1oi. Th€ la
chau dung xe lai, md cOp xe va 1ay cai dia minh mudn nghe ra. Sudt chang
dwong vé nha, chau da rat vui, vi am nhac, va vi minh da lam dwoc gi d6 cho
minh.

Nguoi hoa si lén tiéng;

- Nay, d€ cht doan xem diéu gi xay ra véi chau ti€p theo nhé. Khi vé dén
nha, tam trang chau rat vui phai khong? Néu nhw chau quyét dinh bo qua y
mudn nghe nhac ctia minh va chay v0i vé nha thi sé khac. Cé thé chau sé
cam thdy 1a chau khong ton trong minh lam - & day la ton trong mong mudn
duoc thuwong thire cai dia nhac. Chau sé vé nha trong mot tam trang rat kho
chiu.

- Vang, dung thé ddy - Chang trai tré thtra nhan - BPung hon la chau cam
thay minh gidng nhuv mot nan nhan khon kho, vi khong dugce lam diéu minh
thich.

RO6i anh tw cwoi vi cau ndi hoi qua ctia minh. Nguwoi hoa si tiép tuc nhan



xét:

- Tiép theo la khi vé dén nha, chau vui va cam thay rat phan chén - chi
vi da lam dugc mot diéu nho nho cho ban than. Chau khong chi mudn gap
moi ngwoi trong nha trong tdm trang nhw thé ma hon ntra, khi moi nguoi
thay chau vé voi nu cuoi trén moi, ho cling vui lay. Va thé 1a... ca gia dinh ¢o
dwoc mot budi toi tuyét voi bén nhau, phai khong?

bén day thi chang trai khong khoi ngac nhién:

- Sao cht lai biét 16 thé a?

-0, ¢6 gi la dau. Chu cing da trai qua cam gidc glong nhw cua chdu. Di
nhién cac tinh huéng khong hoan toan giong nhung con cam giac thi chu
biet r6. Chau, cling giong nhu tat ca nhirng nguoi khac, déu sé cam thay nhw
vay, sau khi 4p dung phwong phap mot phut. Pung ra thi bay gio, chau dang
tw trai nghiém nhitng cam giac khi dugc song vdi tinh yéu thuwong ban than.
Con nhitng ngwoi xung quanh chau thi dang dugc nhan mot mon qua Ién -
ho dang dwoc lam ban véi mot nguoi hét ste lac quan va yéu doi.

Noi dén day, 6ng hoa si thoang nhin vé phia bttc vé dang do dang cta
minh. Chang trai tinh y nhan ra diéu d6. Anh lién noi:

- Chau nghi chau da lam phién chua kha nhiéu r6i. Thoéi, chau xin phép
vé. Nho cht ma chdu da hiéu thém vé viéc quan tam dén nguoi khac. Qua
that, biét quan tam dén ban than chinh la cach tot nhat dé quan tam dén
nguoi khac. Cudi cung, ca hai phia déu duoc hai long.

Hai nguoi dan 6ng dting day bat tay tam biét nhau. Trong ngay hom do,
chang trai bo ra mot it thoi gian ghi lai nhttng gi minh da hoc dwoc tr ong
hoa si. R6i anh lai ti€p tuc véi cudc hanh trinh tim hiéu ctia minh.

Mot [an, trén dwong lai xe vé nha, anh lai nghi vé nhitng mdi quan hé
ctia minh véi nhing nguoi xung quanh. Anh hiéu, biét quan tam va suy nghi
- suy nghi thuc su - vé nguoi khac la mét phan khong thé thi€u trong viéc
hoan thién ban than va lam dep cudc song.

Anh da tueng tin rang minh la mot ngu’cn biét quan tam dén nguoi khac.
Nhung thuc t€, cho dén bay gio, anh mdi hiéu la that ra anh chi quan tam
dén nhirng gi nguoi khac nghi vé anh. Tham chi, anh ciing khong quan tam
dén nhitng suy nghi ctia anh vé ban than minh. D6 la mot thiéu sot.

Con v6i nhitng nguoi khac, nhiing gi that suw quan trong doi véi ho
khong phai la suy nghi ctia ho danh cho anh ma chinh la suy nghi cua anh vé
ban than ho.

Va cach tot nhét d€ thé hién sy ton trong nguoi khac chinh la doi xtr véi
ho that nhe nhang va khoan dung, dé€ ho cam thay tu do, thoai mai va ludn la
chinh ho. Ho sé& khong con ly do gi d€ lo lang hay buc boi véi chinh ho. Va



dwong nhién, mot khi nhu vay, ho cting khong thé nao to ra khé chiu véi anh
va voi nguoi khac.

Vira ltic do, xe anh chay toi mot nga tu va den do bat sang. Anh diung
lai.

Mot suy nghl khac xuat hién trong anh. Cho dén bay gio anh moi chot
nhan ra rang, viéc gitip cho nguoi khac biét cach dung lai va bat dau suy nghi
vé ban than c6 I€ la mot hanh dong y nghia nhit ma anh c¢6 thé thyuc hién.

Néu khong, that sy thi sé co nhueng treong hop, ho mai mé chay va sé
“dam sam” vao anh, du chang ai cd y lam diéu d6. Di nhién, nhing lac nhw
vay, ca hai déu khong tranh khoi bi ton thwong.

Mot y tuong khac lai xudt hién.

Anh sé khong chi ding lai ¢ viéc khich 1€ ngwoi khac biét yéu thwong
ban than. Anh sé tan thuong va khen ngoi ho, theo mot cach nao do, bat civ
khinao ho¢ thanh cong voi phuong phép mot phut nay.

Néu nhuw ai d6 lam dwoc diéu gi cho ban than ho, anh sé khong tiéc 1oi
khen ngm va cing cdAm nhan niém vui véi ho. Chac han sé& c¢é nhiéu li do dé
hi vong vao nhitng diéu tot dep nhat..

* Quan tam dén nguoi khac

- Nguoi khac - chinh [a mét “cai toi khac” cua ta. Chang ta, tat
ca déu gidng nhau, déu co6 cai Téi cua riéng minh. Khi nhé dén
diéu nay, hay lam tat ca nhitng gi cé thé dé gitup nguroi khac cham
soc ban than ho.

- Hay ghi nhan rang viéc nguz‘o?i khac yéu thwong ban than ho
cung quan trong nhu viéc ban yéu thuong chinh minh. Tat ca la
vl, yéu thwong ban than s€ gitp chung ta song hanh phtc hon.

- Khi ban vui vé thi nhitng ngwoi khac cting s€ vui theo.

- Cach tot nhat dé nguwoi khac nhan ra gia tri caa viéc “biét
quan tam dén ban than” chinh la hay thé hién sy quan tam dén
ban than ctia ban trudc ho.

- Khi ban gitup dwgc ai d6 thé hién su quan tam dén ban than
ctia ho - Khi ban biét minh sé luén c6é mat bén canh nguwoi khac dé
cO vl ho, d6 1a ldac ma ban s€ cam thay hoan toan thoai mai. Va
r6i tinh yéu trong ban s€ 16n 1én.

- Ban cling nhuw t6i, khi bi€t cach cham séc t6t cho minh cling la



ltc chung ta dang gian tiép thé hién sy quan tam dén ngwoi khac.

- Hay danh ra cho ban “mdt phtt nhin lai minh” bang cach
dirng lai, nhin vao nhitng gi ban dang lam hay dang suy nghi, r6i
sau do tw hoi diéu gi va nhu thé nao la tot nhat cho ban. Roi ban
sé thady mot phut do that sy dang gia *



Phan 4: Chia se voi tat ca moi ngwoi

Da vai nam troi qua ké tir luc chang trai gdp g& voi ong hoa si. Bay gio,
anh da tro thanh nguroq sau sac va chin chan hon. Cudc song cua anh nho
thé cling on dinh va vui vé, tha vi hon. Va hanh phtic da@ mim cuwoi khi danh
tang anh mot tinh yéu dep nhw anh mong woc.

Sau khi lap gia dinh, chang trai budc vao mét thé gidi méi meé khac - thé
g101 cta yéu thwong. Nhung moét thoi gian sau, chang trai cam thdy cudc
song vo chong anh khong dwoc 6n lam. Nhung lo toan vat chat, sy trai
nguoc trong tinh cach, nhu’ng quan diém khong cung hudng... da lam hanh
phuc hai nguoi giam di rat nhiéu.

Chang trai biét rang da dén ltc anh can dén tham vi bac si tam li. Rat c6
thé [an nay, ong ay sé lai glup anh giai toa duoc nhusng budn o trong cudc
song hién tai. Tuy nhien, ong bac si di Vang, chi co nguoq vo & nha. Anh van
con nhé ngucn phu nt nay c6 biét tai nuong banh rat ngon. Bat c khi nao
ghé tham vi bac si, anh Cung dwoc moi dn that nhiéu banh do ba lam. Nhung
chiéc banh ctia ba c6 vi thom ngon dac biét, &n mai van chang thay ngan,
khong giong véi nhitng loai banh ban 6 ctra hang.

Di dao bén canh nguoi vo vi bac si trong khudn vién ngoi nha, chang
trai mé& dau cau chuyén:

- Cb nay, moi nguoi déu bao c6 chu 1a mét doi hanh phuc tuyét voi, cd
phai vay khong?

Nguoi phu nit tra 1oi anh:

- bung vay day.

Va ba lai tiép tuc di, c6 vé nhuw dang mai theo dudi nhiing suy nghi ctua
minh. Ro6i ba dimg lai va noi:

- Nhung ciing da c6 giai doan, ¢6 va chu khong dwoc hoa thuan cho
lam. Chac chau khong hé nghi 1a c6 chuyen nhw Vay dau nhi?

Do la khoang thoi gian ma chti qua mai miét véi cong viec lam &n. Con
cO thi ban ron véi viéc cham soc 1a tré. Co cht hau nhu chang cé thoi glan de
tro chuyén véi nhau, noi gi quan tam dén nhau. Di nhién la lic d96, ca co va
cht khong ai nghi dén viéc phai chdam sdc t6t ban than minh ca.

Vi tinh trang nhu thé thi ai cling bat dau thay that vong vé nhau. C6
chu khong bao gio hai long vdi cach cu xit cia nhau.

Thay la, chang trai hoi tiép:



- Tai sao lai khong hai long? Va khong hai long vé diéu gi cht?

Ba cwoi va noi:

- Bdt ctt chuyén gi! Co thi muon duoc cha dé y minh hon, chtl thi muon
duogc ¢6 quan tam. R6i €6 cht mudn phai hiéu nhau trong moi chuyén, cam
nhan dwoc niém vui va ndi budn cua nhau; danh cho nhau nhitng khoang
riéng tu nhung dong thoi lai phai that gan bé! Con gi niva nhi? Khong phan
xét nhau, ton trong nhau, dat tinh yéu len trén moi nghich canh; luén c6 mat
dting ltc, khi nguroi 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 tréi qua. Ba noi:

- Nhitng diéu ma c6 cht muon déu la nhitng diéu binh thuong nhat ma
bat ctt cap vo chong nao ciing mong doi. Nguwoi nao cling muon dwgc nguoi
kia ton trong va chdm soc. Va lam sao d€ moi quan hé khong tré nén nham
chan va nhat nhéo. Giong nhu la ¢6 chit mong mudn tré thanh mot phan y
nghia cua nhau.

Co doan la chau biét rd diéu nay, mot mdi quan hé bén virng va tot dep
phai xuat phat tt nhung diéu quan tam nhé nhat khac nhau.

Ban dau c6 cho rang vg chong c6 chu rédt tuyét vi hai nguoi, ai cling yeu
ngwoi kia hon ca ban than minh. Cam giac do kéo dai khong lau. Cang ngay,
mdi quan hé cang ran nait. Co chua thdt vong va dau khd. Nhung khong ai
trong hai nguwoi dam d6i mat véi sy that dé ca. Chinh vi thé, c6 chu lai cang
lao minh vao cong viéc. Dén gid, cd van khong biét duwoc chuyén gi hoi d6 da
1am c6 chti ban ron dén ndi quén ca gia dinh nhuw thé!

Cho dén khi moi viéc tuong nhw khong thé ctru van duoc niva thi, that
may man..

- C6 ditu gl tot dep da xay ra?

- That ra thi c6 cting khong ro nita. Chuyén xay ra khong phai voi c6 ma
la véi chu - 6ng ay da thay d6i. Cha noi la da hoc dwoc diéu gi d6, nhung lai
do du khong néi cho ¢6 biét.

- Nhung chac 1a ¢6 da tim ra dwoc cau tra 1oi.

- That vay! Con y nghia hon ca viéc tim ra cau tra 10i &y ch@. Cha chi
ldam c6 moi mot viee ma viéc do lai c6 kha ndng cttu van cudc hdn nhan cia
cd chu. Va sau do, moi mat trong mdi quan hé déu duwoc cai thién rd rét. Roi
cd ciing bat dau hoc tir chti 4y. Chac chau phai nghe nhiéu chuyén vé ¢6 lam
day!

Chémg trai rat thich thu. Chang that sy muon nghe xem chuyén gi da
xay ra voi vo chong ho.

Chang budc 1én di song song véi ba va dat ra mot cau hoi - mot thac



mac ma chang da giit rat 1au trong long:

- Co 0i, lam thé nao d€ dung hoa duoc quyén loi ctia nhau, trong mot
moi quan hé?

- Cﬁng con tuy chau a. Néu do chi 1a nhitng nhu cau nhét thoi, nhuw
mong mudn dem lai cho nhau nhung diéu lang man, diu dang thi c6 thé tim
cach dung hoa duoc. Nhung con néu d6 la nhitng nhu cau co ban, Chang
han nhue muon dwoc song hanh phtc hon, thi khé day, néu khong muon noédi
la khong thé dung hoa duwgc. Khong thé yéu cau nguoi khac gitp chau dat
dwoc nhitng nhu cau co ban von chi c6 chau méi cd thé tim thdy huong di
cho minh.

K& tir ldc chting ta nhin lai mdi quan hé ctia minh va bat dau trong
mong no s€ giup ta hai long hay lam cho ta hanh phuc thi, tin hay khong tuy
chau, sy dau kho sé& bat dau. Té hon thé la ching ta lai cho rang nguoi kia
chinh la nguyén nhan gay ra dau kho cho minh.

Cd nhé dao d6, c6 va chu rat ¢d gang quan tdm dén nhau. Nhung du
ngwoi nay c6 lam gi di na thi cting khong thé khién cho nguoi kia thay vui.
Cting khong ai thay minh da dwoc cham soc day du ca. Bay gio ¢6 thdy minh
dwoc quan tam nhiéu hon ro6i.

Noi xong cau do, ba mim cwoi hanh phec.

- C0 c06 thé noi rd hon la chu da lam gi khién c6 hai long dén vay.

- Diéu dau tién ma chu lam la khich 1¢ ¢6 nén biét danh nhiéu thoi gian
cho ban than, dung hon la c6 hay tu chdm séc minh nhiéu hon.

Cht luon lang nghe va ung hd co, thinh thoang lai bat ngo tang hoa va
thiép cho co, choi thé thao va cung dua gion véi co... Nhitng diéu ma trudc
day chu chwa bao gio lam.

RO rang la tir khi chua biét sdng véi tinh yéu ban than thi c6 va bon tré
cling cam thdy minh dwoc cham séc va yéu thwong hon.

Nhung trong tat ca nhitng viéc dé thi diéu cd y nghia nhat ma chu lam
cho ¢0 la gitip c6 biét quan tam dén ban than minh nhiéu hon.

Chang trai im léng suy nghi sau khi nghe nhitng gi ba noi.

- Chu da giup c¢6 lam diéu d6 nhw thé nao a?

- Bang nhitng cau hdi, chau a! Cht ludn hoi ¢, nhw d&€ nhac nhd, rang
“Hom nay em lam dwoc gi cho em chuwa? Em c6 du dinh gi khong?” - Noi dén
day, ba mim cwoi - Chu biét rd la néu nhw ¢6 khong cham sdc ban than ¢o tot
thi sém mudn gi, c6 cling tim ra li do dé gay sy vdi chu, vi du sao cht cling la
ngum gan co nhat, dé bi co trat gian lén nhat, vi bat cw li do gl Tham chi, cé
lic ¢d con “gian ca chém thét”, bat cht ganh chiu nhitng gian hon khong
dau cua co.



Noi cho vui vay thoi, chit ¢ biét nguyén nhan chu yéu khién cha luon
nhac nho ¢d 1a vi cht biét, néu cd yéu thucmg minh hon thi cudc song vOi co

sé tro nén dé chiju hon. Rdi c6 sé biét quy trong va tan hu’ong cudc sdng.

Moéi quan hé ctia c6 chtt nho thé ma trd nén ngay cang gan bo. Ca hai
déu biét 1a ngroi nay ludn mong nguwoi kia dwgc hanh phtic va thanh than.

Chu da tirng ndi véi c6 thé nay: “Anh muon ca anh va em déu hai long
vé nhau. Vi thé€, hay nhd cham soc ban than em that tot. Va bat ct khi nao
em can dén anh, hay cho anh biét”.

Cht néi thé 1a vi chu hiéu ¢ rat ro, rang cd sé chang bao glo de y dén
ban than minh trede, ¢d quen séng nhw thé réi. D€ lam duwoc nhu vay, ¢6 can
su giup do cua chu ay.

Sy dong vién va san long chdp nhan ctia chu da gitp cd rat nhiéu. Doi
vOi cd, do that sy la mot mon qua khong thé danh do6i duwoc. Vi truede day, co
nghi minh s€ khong can ai phai thitra nhan minh ca. Nhung roi ¢ cting hiéu
la can va cﬁng biet minh dwoc quy‘én lam nhu thé. Co cing rat cam on nguoi
ban doi cia minh. Va Cung nhu ¢, chu rat vui - vui véi niém vui caa co.

- Chau chwa hiéu ro veé diéu nay lam? C6 mot 1i do gi dac biét & day a?

- Vi khi ¢6 dugc song that véi ban than thi ¢6 thay doi, c6 nhiét tinh
hon, vui veé va d6i khi cting hai hwdc hon. Chinh diéu d6 lam chua ay vui. Chu
thich dugc thdy c6 nhu vay.

- Thé da bao gio chu lam ¢6 budn chua, ké tir khi 6 ong thay d6i? Chang
han nhu thi€u quan tam dén c6 hay khong bay té tinh yéu véi c6? Co sé lam
gl trong nhrng tinh huéng nhu Vay7

- Di nhién khi khong duoc ai quan tam thi c6 cam thay cd don lam.
Nhusng nhu thé thi khong tot. Thé nén cd thdy minh phai ty quan tam dén
minh va tim cach gat bo cam glac c6 don d6. C6 c6 nhiéu cah dé thay doi tam
trang ctia minh, trong dé ¢4 vai cach that sw buon cuoi, chang han nhu Chul
vao gurcmg triim kin chan lai cho that &m réi ¢t thé ndm im trong d6. Sy &
ap cua cai chan giap co voi di cam giac la minh dang bi bo roi.



Phan két

C6 mot cach khac la ng6i man mé nhitng con gau bong. Chau c6 thé thw
va sé thay la rat hiéu qua. N6 mang lai cho ta cam giac nhu dugc au yém,
vudlt ve va bao vé. Noi ¢ don sé ti nhién bién mat.

Quan trong 1a, cd khong con doi hoi nguoi khac phai lo lang va lam cho
cO vui. CO co thé tu tim thé’y niém vui cho minh.

Mot cach khac nira ctia ¢6 la nghi dén nhung phong canh ém dém tho
mong, dé thuong ma minh tirmg dwgc nhin ngam. Khong biét chau thi thé
nao,c hi véi co thi cit mdi khi nhin ngam phong canh thoang dang, hoang so
la 1ap ttec long cO tro nén thanh than.

Anh huong L'mg

- Chau ciing c6 cam glac nhu thé truede thién nhién.

- U, chéc nhiéu nguoi cling thé. Cé mot Ian,cd vo tinh nhin thdy mot vai
btrc anh chup viung bién Caribé. C6 bi cudn hut ngay, vi phong canh ¢ day
qua tuyet dac biét 1a mau sac, dep khong thé ta. Vay la vé dén nha, c6 quyét
dinh st dung nhitng gam mau do cho cac vat dung trong phong minh. Co
mua nhing chiéc 4o gdi c6 mau be, mau xanh anh duong. Chan thi c6 dung
mau cat. Rem ctra va den ngu thi ¢6 dung mau xanh da troi. Tat ca chi mang
tinh trang tri nhung lai ¢ stic tac dong 16n dén tam hon va cam giac cua co,
va ca chu ntta.

Nhung phuong phap ¢6 hiéu qua nhat véi ¢o 6 16 la tw tao ra mot bau
khong khi nhe nhang bén trong minh, bang tam tri va cam glac

Co that sy hanh phuc khi bén canh chu. Cach song cua chu da mang lai
cho c6 nhiéu diéu méi mé. Chu céd nhung nguyen tac song rat hay. Chau cé
biét dén cac quan niém nay khong, vé yéu va duoc yéu?

* Muon duoc song trong yéu thuwong, ban hay hoc cach yéu
thwong nguoi khac *
- C6 da tung nghi dugc yéu chinh la diéu dang tran trong va quy gia
nhdt trén doi nay. Nhung, thuc t€ da chiing minh cho ¢6 thdy diéu nguoc lai.

- Chau ciing nghi duoc yéu la hanh phtuic nhét trén doi nay. Nhung ¢o
vtra noi la khong phai?

Ba quay lai nhin anh va néi:

- Da c6 bao gio chau thay tinh yéu nguoi khac danh cho minh la du
khong?

Chang trai im lang. Ba biét day 1a mot cau hoi kha té€ nhi va kho tra 1oi



nén cting khong hoi thém ntra. Thay vao do, ba lai tié'p tuc chuyén cua minh:

- Khao khat dwoc yéu cua c6 rat manh liét, ai cing thé thoi. Nhueng
chinh diéu d6 d6i khi lai khong hay lam - néi dtng hon 1a khong t6t cho
chung ta.

- Sao lai thé co?

- Chau c¢6 nhan thé’y la viec muon dwoc yéu s€ khién cho chung ta tro
nén dé bi phu thudc vao nguoi khac khong? Va nhu thé thi hanh phuc cta ta
tw nhién lai nam trong tay ho.Chau khong thé nao diéu khién dwoc céi gi
khong thudc vé minh.

Trudce khi hiéu ro diéu nay, c6 da tiing song ma khong quan tam dén ban
than cting nhw cam glac ctia minh lam. Nhat 1a trong tinh yéu, mot thtr tinh
cam thiéng liéng va c6 sttc manh nhét cta con nguoi. Co cho rang sé cO
ngucn khac, nhu chdong ¢ chang han, s& quan tam, cham séc va yéu cd - thay
cho co.

Chau thdy day, cing nhu mét s6 nguoi, c6 luon mong nguoi khac sé
danh cho minh su yéu thu’cmg Co6 con ty dat ra mot s6 cac tiéu chuan dé xac
dinh xem tinh cam ma nguwoi ta danh cho ¢6 & m&c do nao - da co thé goi la
yéu thwong dung nghia hay chwa? R6i c6 bat dau so sanh tinh yéu cta ngusm
khac danh cho c6 dwa trén tiéu chi d6. Mot cach vo thire, c6 da cho diém va
xép loai tinh cam cua ho.

Chang trai cweoi tinh nghlch

- Chau nghl chac da s6 ho khong du diém phai khong?

- Chau noi sao? Khong du u?

Khong nghe chang trai tra 10i, hinh nhu anh dang mai mé suy nghi vé
mot diéu gi khac, ba néi tiép:

-Thée day! Khi c6 qua quan tam dén tinh cam ctia nguoi khac danh cho
minh thi c6 lai cang that vong va cé cam giac minh khong dwoc yéu thwong.

Chang trai nhw bung tinh. Tai sao trudc kia, anh chwa bao gio nghl dén
diéu nay nhi? Cham rai, anh tiép 10i c6, bang nhitng y twéng minh vita mai
kham pha duoc:

- Va chinh cam giac khong dwoc ai yéu thuwong do sé khién ching ta
hanh déng nhu mot ngurbi khong biét yéu thuong. Chiang ta khong mudn dat
tinh yéu ctia minh vao ai ca.

- Dung vay! Ngum phu nit khang dinh - Da khong biét bao Ian ¢6 bi ton
thwong vi diéu nay. Roi ¢6 hodc lai rat lui khoi méi quan hé, hoac 1a trd nén
khoé gan va dé gian dit.

Chang trai lai ti€p loi:

- Va mot khi minh da hanh dong nhu mét nguoi khong biét dén yéu



thuwong thi sé can tré nguoi khac yéu thwong minh. C6 thé ho cam thay kho
gan..

Cang suy nghi, chang trai cang thay 10 duoc nhiing khia canh méi vé
yéu va duroc yéu. C6 16 anh da bat dau ¢6 mot cai nhin khac hon vé diéu nay.

- Khi nhan ra su khac biét gitta yéu va dwoc yéu thi co 1é... yéu la cach
tot nhat tranh cho minh bi ton thuwong. D6 ciing la mét cach yéu thuwong
minh ddy nhi?

Nghe anh ndi vay, nguoi vo bac si mim cwoi. Ba néi ti€p nhiing suy nghi
ctia minh:

- Nhéan ra dugc diéu do r6i, o chang con pha1 danh nhiéu thoi g1an vao
viéc cO gang lay long hay chiém tinh cam cta nguwoi khac nita. Thoi gian caa
co bay gio chu yéu la d€ yéu thuwong nguoi khac, quan tam dén ban than va
cham séc gia dinh. Sau khi hoc cach ty tim niém vui cho chinh minh, ¢6 da
c6 thé ding bén canh chu dé ddng vién chuy, va nguoc lai, chu cling vay. Ca
hai dan dan tré thanh chd dua tinh than cho nhau.

- Chau c6 thé duoc biét vé nhitng viec ma ¢6 da lam cho chu khong -
nhu mot nguoi ban tinh than ay7

- Cé nhiéu viéc c6 cht c6 thé lam cho nhau lam. C6 thi... cé nhitng lac
thay cht khat khe qua mitc v6i ban than, c6 lai nhac cht phai biét khoan
dung voi chinh minh.

Vi cO, cam giac thodi mai nhat la khi biét chdp nhan ban than minh, véi
tat ca nhu:ng wu khuyet diém, roi tit d6 phat huy mit manh, khac phuc dan
diém yéu. Co cling c6 bao chu lam thé. Khi chap nhan dugc ban than thi
ching ta cang dé khoan dung véi chinh minh va ca véi nguoi khac. Va dau
khd ciing khong thé dan vat minh lau.

- Vay cht phan tng nhu thé nao véi diéu dé?

- Thu’ong thi chd ciing bat dau nhin ra van dé va thay d6i thai do.
Nhu:ng cung cé luc, chu khong thé nao vueot qua duoc. Nhu:ng lac do, chu sé
noi vdi co rang, tot hon hét 1a cha nén kiém mot con ngua roi cOt nd sau lung
minh kéo di. Nhu thé biét dau cha sé trut duoc ganh nang va nhe nhang hon.
Sau vai cau bong dltia nhw thé, c6 cht cung cwoi, hay it nhét cling cam thay
dé chju. Tiéng cwoi gitip tinh trang cang thang it nhiéu trd nén kha hon, nhat
la véi chu.

Nguoi phu nit té vé hirng khoi. Khuon mat ba trong rat rang rd. Chang
trai nhin ba va te nht: “Co6 ay ty nhién that! Tro chuyén véi ¢6 ay lam minh
cling thay thoai mai theo”.

Bong mot y nghi xuat hién trong dau, anh héi ngay:

- C6 khi nao ¢6 nghi nhitng diéu ¢6 muon lam sé€ khién cha khoéng hai



long, hay khién chu khong thich?

Chot anh gat minh nhéan ra giong minh hoi xang, Khong khoi boi rdi,
anh khé dua mat nhin ba, nhung hinh nhu ba chang d¢ y. Du sao anh ciing
mong nhan dugc cau tra loi.

- Dinhieén 1a co - Nguoq phu nit khang dinh - khong thé nao tranh duoc.
Chong ¢d cling tiing noi vé diéu nay. Chu da noéi: “Su that 1a nguoi nao ciing
c6 khuynh huwéng thuwe hién cho duge diéu ho muon lam, vay tai sao lai c6
tinh tw doi long la minh ¢6 thé lam khac di?”.

Chang han nhu néu mot nguoi thoi khong hanh dong theo y mudn cua
anh ta ma lam theo y moét ai do, khong som thi mudn, anh ta sé trd nén buc
bdi, thdt vong, moi nhiét tinh sé€ tan bién hét. Roi cudi cung, anh ta sé quay
sang thé hién sy chdng dodi vdi ngwoi kia, du anh ta cé y thiec dwoc diéu do
hay khong.

Co biét diéu nay nghe c6 vé khong hay chit nao, nhung rd rang la no6 cé
thé xay ra. Khi chau bé qua y mudn ban than chi vi muon lam hai long nguoi
khac, chinh diéu dé sé lam chau thay khoé chiu, dac biét la trong nhiing
treong hop chau khong y thitc dwoc 1a minh dang vi ngwoi khac. Du sao thi
biét 16 1a vi ai, hay vi li do gi cfing sé khién chau dé chap nhan hon.

Vi thé, d€ tranh nhiing diéu khong hay c6 thé xay dén, tot nhat la chung
ta nén thanh that véi chinh ban than minh. Hay th ndi cho ngwoi khac biét
vé diéu chau mudn, r6i néu can, thuyét phuc ho hay tham chi tranh cai véi
ho d€ cudi cung co thé tim ra giai phap toét cho ca hai.

- Véy 13, trwedce tién, co thé chung ta vi ton trong nhitng mong mudn cua
minh ma khién ngwoi khac khong hai long. Nhung sau do, ta lai c6 thé vui vé
v6i ho. Con hon la Itc dau ¢ gang lam ho vira long nhung vé sau lai tham
trach moc ho.

- Bung. Va diing quén mét diéu quan trong. Khi chau cam thay vui vé vi
nguoi khac, hay thé hién niém vui d6 ra ngoai cho ho thdy. Chau c6 mat gi
dau, ho thay chau c6 thé lam nguwoi khéac vui thi ho cling vui khong kém.

Bat ct khi nao ch‘(A)ng co6 lam mot diéu gi d6 dé€ khich 1é hay an ui ¢o, ¢
déu bay to cho chu dy thdy su biét on ctia minh - theo nhiéu cach khac nhau.

Chang trai thoang thac mac. Anh khong cho rang viéc gidi quyét nhitng
mau thuan vé sé thich hay y mudn lai don gian nhu vay. Anh hoi:

- Nhung chang 1& khong bao gio cé xung dot? Néu cé thi cd sé giai quyét
ra sao?

- Chau noi dung. Mau thuan la khong tranh dwgc. Nhuwng voi viéc dat
minh ngang hang véi nguoi khéac - vi ca hai déu xing dang dugc quan tam
nhu nhau - chau sé€ giam thiéu dugc nhitng nguyén nhan tiém an co thé gay



ra bdt hoa.

CO chu cing c6 nhitng lac khong thich viéc lam hay cach cu xt¢ cua
nhau. Roi tit d6 cam thay bdp bénh trong moi quan hé. Nhitng ltic nhuw the,
moi nguoi phai biét minh can lam gi. Dung lai va tw hoi: “Phai tim cach nao
dé d€ vuot qua cam g1ac nayNhu: thé tot cho minh hon,va Cung tot cho
ngwoi kia”. Nho vay c6 nhan ra rang, nhumg gi chti lam ma c6 cam thay kho
chiu thi d6i khi lai khién cho cht vui va hai long, nguwoc lai phia chu ciing vay.
Nhu vay thi co gi démg trach dau? Thé'la co6 chd lai vui vé véi nhau.

Moi nguedi, co va chu, cé nhung cdch thé hién tinh yéu ban than riéng,
gnra cai chung cua hai ngucn Va co cho rang dang quy nhdt nhat chinh la
viéc nguoi nay ludn san sang tng ho, giip d& nguoi kia thwe hién mong
mudn cta minh. Va tan thuong khi nguoi kia thanh cong. Ai cling thich
nguoi kia song that véi ban than minh.

- Co lam chau nghi dén mot bai tho ctua Elizabeth Barrett Browning. C6
c6 biét bai nay khong?

Khong doi nguwoi phu nit tra 10i, chang trai ngam nga:

Em yéu anh
Khong phai vi anh la ai
Ma vi em dwoc la chinh minh - khi 6 bén anh

Ngudi vo béc si thich thu vo tay:

- Cha, hay tuyét! Véi bai tho nay thi khong can dén 10i c6 canh nao khac
ntra!

Da hai thang troi qua ké tir sau cudc tro chuyén vOi nguoi vo vi bac si,
Chang trai da hiéu thém dwoc rat nhiéu diéu vé cudc sdng. Cling da lau chua
gap lai vg chong bac sinén anh quyet dinh sap xép thoi gian dén tham.

Vira thay anh budce vao ctra, dng bac si da twoi cwoi ding day:

- Rét vui gap lai chdu, anh ban tré! Co c6 ndi véi chu la hém trudce, hai
cd chdu da lam quen va tro Chuyen voinhau r6i. Thu vi chtt ha?

- Vang. Va chau phal nodi co la mot ngu:m kha sau sac va dic biét day a!

- Chau ndi thé, co ay lai “lIén mat” véi chd chau minh bay gio! - Vi bac si
hém hinh - Nhung du sao thi cling phai cong nhan la chta chau minh da hoc
dwgc nhiéu ttr ¢ dy, phai khong nao?

- Vang. Co chu that hanh phuc!

- Nhung chac cd dy cung da ké cho chau nghe vé nhiing Ian c6 cha gian
nhau cht? - Ong mim cuoi.

- C6 a! Va c0 con chia sé cach giai quyét van dé voi chau niva. Nho thé
ma chéau biét duwogc minh da cé nhirng thai do, cw x& khong phai véi vo con.
Bay gio thi gia dinh chau da vui ve va hoa thuan véi nhau hon. Nhung co



diéu...

Ngap nging mot chut, chang trai noi tiép:

- Néu moi nguoi trong gia dinh, ai cling déu quan tam trudc hét dén ban
than minh thi sé ra sao... Chau c* ngd lam nhu vay la ich ki, va cudi cung
moi viéc sé Chang di dén dau

- Chau sé giai thich cho chau rd hon, qua van dé hién tai cua chau. Chau
noi rang sau lan trd chuyén véi vo chi thi chau da bat dau thay d6i cach cu
Xt v6i vo con chau. Vay cu thé 1a chau thay d6i nhu thé nao?

- Chang han nhuw t&i qua. Sau mot ngay ngap dau voi cong viéc, chau rat
mong duoc vé nha dé gap c6 dy va con gai. Chau nghi la ¢6 ay s€ doi chau vé,
hoi thdm cong viéc trong ngay cua chau. No6i chung la danh cho chau nhiing
101 yéu thwong nhe nhang...

Ong doan:

- Nhung c6 dy da khong lam vay?

- Vang, chau hoan toan chang nhan duoc su bay to tinh cam nao tu
phia c6 dy, khong vui murng, khong hoi xem chau c¢6 mét khong, da an toi
chua... Khi thay chau buwdc vao, c6 dy chi mim cwoi véi chau mot cai, thé roi
thoi.

Thét vong qua, chau lién bo ra ngoai di dao mot lic. Trong chau chi con
nodi chan chuong. That ra, chdu khdong mudn phan 13:ng nhu thé, vi chi thém
mét moi. Nhung néu chdu ctt 6 lai trong nha va nghi ve thai do vira r6i cua cd
&y thi chac chau sé khong khéi budn long hon.

Luc d6, chau da tu hoi: “Bay gio, minh phai lam gi day dé tam trang
minh trd nén tot hon?”.

Chang trai im lang mot ltic roi noi tiép:

- Khi ty héi nhu thé, chau chot nhé lai rang, du1 co ay khong nong nhiét
dén chau nhu chau mong doi, nhung hinh nhu, ¢6 ay cé hoéi chau mot cau:
“Anh veé day a, anh yéu?”

- C6 4y goi chau 1a “anh yéu” a ? - Ong béac si nhay mat cuoi tinh nghlch

- Vang. Nghi dén doé thi chau cam thdy kha hon. Bau phai lic nao c6 ay
cling goi chau thé dau. Chau ty nht minh nén vé nha va vui vé véi cb ay.

Cudi tuan rdi, chdu ghé lai nha tham cha me. Chau nghi moi nguoi sé
vui ming lam, nhung khong, ho van xem tivi, doc béo, khong hé tham hoi gi
chau... Con d&ta em gai khi thay chau vé thi chay ao ra ctta, nhung chi la dé
niu ao chau hoi Cu6ng lén la c6 nhé mua truyén tranh vé cho né khong...

- R6i chau lam gi ntra?

- Chau nhé dén 10i ctia vo ch, rang séng d€ yéu bao gid ciing c6 y ngh1a
hon la song dé duoc yéu. Cho nén chau da quyét dinh sé lam mot viéc gi d6



t6t hon cho minh, bang cach thé hién tinh yéu véi moi nguoi chit khong doi
hoi moi ngwoi phai thé hién tinh yéu véi minh nita. Va két qua ndé mang lai
that tuyét voi.

Viéc dau tién chau lam 1a di lai chd me minh va khé 6m 14y ba. Ch4u néi
v6i ba la chdu rat hanh phtic khi vé dén nha. Chac chti ¢6 thé biét duoc phan
tng cua ba nhu thé nao. Me chau that sw cam dong, va réi ba ndi véi chau la
ba rét ti€c vi khong thé quan tam dén chau nhiéu hon. Qua that, trong ba cé
vé dang rat mét.

Vi bac si tiép 1oi:

- Vo chau, me chdu va nhttng nguroi khac cing nhu chau thoi, cting vira
trai qua mot ngay lam viéc kha nang né?

- Vang. Vay ma chau da khong nghi dén diéu d6 sém. Nhung chau
mung la chau da hanh dong ding. Néu chdu tiép tuc gitt im lang thi su viec
chac sé hoan toan khéc.

Ong giai thich:

- Diéu quan trong nhat cia moét méi quan hé tét, chinh la sy can bang,
Viéc lam ctia chau thé hién diéu d6. Chang ta khong thé doi hoi nguoi khac,
nhat 1a nhitng ngwoi than thiét, ké ca ngwoi ban doi ctia chau, lic nao ciing
cing phai ngh1 dén minh. Hanh dong dung cua chau la bo qua mot bén sy
trong doi cia ban than - rang moi ngurm trong gia dinh sé chao don minh
mot cach yéu thwong - va bo qua ca cai Toi to 16on trong chau ntta. Nho vay
ma nhing cam giac buc doc hay kho sé ciing sé khong con lam chau day dut
nira.

Chac chau da thay nhiing rac rdi t6i qua cling cé thé dé dang bién
thanh mot vu tranh cai hay mot cudc chién tranh lanh. Biéu nay thuong xay
ra nhiéu hon trong mdi quan hé vo chong, khi mot trong hai nguoi, hay té
hon ntta la ca hai, khong danh du thoi gian d€ quan tam dén ban than. Cho
nén, dé tranh tinh trang do, t6t nhat, mo6i nguodi nén tu tim cach quan tam
chinh minh d6ng thoi giap ngwoi khac kia quan tam dén ban théan ho.

* Yéu la cam giac dugc trd vé voi chinh minh khi & bén nguoi
minh yéu. Va tim thdy hanh phtic ctia minh trong hanh phtc cta
ngwroi minh yéu *

- Tuyét that! D6 la mot cach rat hay dé xay dung va duy tri nhitng mdi
quan hé. Véi chau, mot diém mau chdt khac niva 1a trude hét, minh nén ty
xay dung mot moi quan hé tot véi chinh minh.

- Khong sai! C6 dao chu khong hé biét dén diéu nay. Va chu da gap phal
kha nhiéu rac rdi. Cha thay hinh nhu chang ai thém quan tim dén minh ca.



Chinh cht con lo la véi ban than minh ntta la... Cing khong ai biét la chu
dang mang trong minh céai cam giac toi té€ do, vi cht c6 hét sttc d€ che gidu
no.

Roi trong tinh trang d6, chu da nghi dén mot diéu ma trude day chu
chua tirng nghi dén - mot tu twdng sai [am ma cht khong bao gio muodn lap
lai Jan ntra.

Chéng trai to mo:

- Gl ma nghiém trong vay chu?

- A, ti nhién lac d6, chi tin rang minh la ké khong xung dang dwoc yeu
thuong Va vi thé, d€ tranh bi ton thwong, chu sé khong yéu thuong ai c3,
hay noi dung hon la chu nghi minh khong thé yeu

R6i chti ctt nam & nha, chang mudn lam gi ca. Chu ty nht rang minh
dang trong giai doan mét madi, cang thang roi sé qua thoi. Nhung bay gio
nhin lai thi thay chinh la do chtt dang chan nan. Ma khi chu thdy thay chan
thi d6 1a mot van dé 16n, vi cht von s6ng kha lac quan.

- Diéu gi khién chu roi vao tinh trang nhu Véy7

- Co 1€ chau sé ngac nhién. Nhung khong c6 li do cu thé nao ca. Cong
viéc cuia chu van tién trién tot. Gia dinh cling vay, van ém am. Sttc khoe cuia
chti thi van 6n. Khong mot rac r8i - hay la do cht khong nhan ra, cht ciing
khong r6. Roi trai qua mot thoi gian dai, cht ctv 6 mai trong tinh trang nhu
thé - nam dai va nghi ngoi lung tung. Dung hon 1a cht dang trén tranh .

- Co6 gi ma phai lan tranh a? Cha tron tranh cai gi thé?

Nguoi bac sikhong tra 10i ngay. Mat 6ng hoi sang lén.

- Trén chinh cht. R6 rang lic d6, diéu chu can dén khong phai la su yéu
thwong cua mot ai ma la chtt can phai biét yéu thwong minh hon. Vi néu
khong, cho du nguwoi khac c6 danh cho chu bao nhiéu tinh cam di ntta thi
cling khong du. Tham chi chti con chang tao cho nguoi khac co hoi lam diéu
do.

Roi tinh ¢o, cht doc dugc mot miéng gidy ghi nhitng dong ch ¢ noi
dung la lung nhu thé nay: “Hom nay ban da tuy 6m minh cai nao chwa?”. Hoéi
la: “Ban da 6m hon con gai minh cai nao chwa?” thi con hop li, cht “tyw om
minh” thi qua la chti méi nghe Ian dau.

Chang trai xuyt xoa:

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

- Piéu tha vi 1a khi chdu “ty Om minh mot cai” thi chdu sé mudn Om
nguodi khac, con cai chang han. Nghia 1a dé nguoi khac c6 thé dit tinh yéu
vao chau thi trudce hét, chau phai ty yéu 1ay minh cai da.

- Vay chu da hoc cach yéu thuong ban than nhw thé nao?



- Chu da rat co gé’ing, nhung ma mai van chuwa hoc dwgc cich yéu
thwong chinh minh. Cho nén, cht da quyét dinh nén hoc cach yéu thich
minh triede da. Phai bat dau tir nhitng budc nhé nhdt mdi mong thanh cong.

- Chau doan la trueée hét, chu sé thoi khong nam dai trén giwong nita
phai khong.

- Dung, chu ra khoi glu’()’ng Cht con nhé cai canh minh nam trén
girong sudt ca ngay, mét moi va suy sup, tham tw raa sao bay gio minh lai c6
nhiéu thoi gian thé, con ranh rang hon lam ké dn choi thi thiét khac.

Roi cha tu hoi minh: “Ngoai cach nay ra, minh con cach nao kha hon
khong?”.

- C6 phai d6 1a lan dau tién cha st dung cach dat cau hoi nhu vay
khong?

- U, khi diéu toi té nhat xay ra thi phai ¢ tim 18i ndo d6 thoét ra chit.
Luc d6, ngay ca cai téi cing dau cua chu cliing thay dwoc la cha dang di sai
duong.

Ct th€, chua ldp di ldp lai cau hoi d6 khong biét bao nhiéu lan. Chu
khong mudn minh di lac huz(')’ng qua xa.

- R6i chu da lam gi ti€p theo?

- C6 mot cau ngan ngtr Trung Hoa da néi thé nay, rang ta khong thé tron
1an hai tach trd, mot tach mdi va nong hai, con tach kia thiu va ngudi ngat
vao nhau dugc. Cho nén, chi khi nao chiing ta thoi khong lam nhitng diéu
khong hiéu qua hay vo nghia ntra thi Itc do, sy viec moi co co may kha hon.

Chinh vi th€, viéc dau tién cha lam 1a dt‘mg lai, kh()ng thuce hién nhﬁ’ng
viec vO nghia ntta. Chu phal budc ra khoi cai giwong voi chdn ném &m dp do.
Tiép theo, chu ¢d y dinh “thw gian’ trong vai phut. Nhung réi chd cho rang
day cting khong phai la cach Iya chon t6t nhat.

- Ch4u tin 1a cht d3 tim ra dwoc mot cach tot hon.

- bang vay. Chu da tim ra cach. Cé con nhd nhitng gi ma chung ta da
noi voi nhau trong budi noéi chuyén dau tién khong? D6 chinh la cach cta
chu ddy: danh mot phut dé cham soc va quan tam dén ban than. Du chu biét
vOi cach do6 thi chu sé gap phai nhiéu khé khan hon. Ro6i dan dan, cha ap
dung phuong phap mét phut nhiéu hon, di nhién ciing hiéu qua hon: chu da
thuc hién sy thay doi.

Dat viéc quan tam ban than ngang hang voi nhitng viéc quan trong khac
da giap moi thit xung quanh cht tré nén tét hon, trong dé cé modi quan hé
gitra chu va co.

Chang trai im ling khong ndi gi. Du sao thi trong anh van con c6 diéu gi
do chua dwoc giai toa.



Vi bac si hinh nhu hiéu dwoc nhitng suy nghi ctia anh. Ong lai tiép tuc
giai thich:

- Bay gio, hay nghi dén cam giac ctia chau sé nhu thé nao khi mot ngwoi
ma chdu yéu thwong 6m choang vai chau?

- Dinhién 1a chau thay rat dé chiu a.

- Biéu d6 la dwong nhién. Va sé€ tot hon néu chung ta duwgc nhitng nguoi
thwong yéu bay to sy quan tam thwong xuyén. Con bay gio, hay tuong tuong
xem néu nguoi chau yéu thuong tir chdi khong chiu 6m vai chau?

Diéu 6ng yéu cau lam anh bat ngo. Nhung anh ciing cé thé hinh dung
ra dwoc cam giac cia minh sé nhu thé nao néu bi tir choi.

- Chau cam thay minh nhw bi hut hgng va rat budn... cting c6 khi chau
sé tro nen tic gian.

Im lang mot luc r6i anh noéi khé:

- Chuyén do6 doi lac cling co6 xay ra trong gia dinh.

- Vay cu6i cung chau thay ai 1a nguwoi ma chau can phai yéu thuong va
xoa diu nhiéu nhat?

Lai phai im lang mot lic, chang trai mdi nhe nhang tra 1oi:

- Chinh chau a!

- Chau thdy chuwa? Va d6 chinh la 1i do tai sao ta luén cam thay tot hon
khi chung ta chiu dung lai va lang nghe cdi to6i hoan thién bén trong minh.
Chi c6 cai toi d6 mai that su biét la chiing ta dang can gi.

Lang nghe cai tdi hoan thién bén trong lén tiéng chinh la chiing ta dang
tw 6m minh mot cadch néng nhiét va tinh cam nhat.

Ong lai tiép tuc hoi anh:

- Khi khong danh du tinh yéu cho ban than minh - thi giong nhw chua
te cho minh nhfrng cai Om, thi liéu c6 ai khac mang lai cho chau cam giac
dwoc yéu thuwong va &m long vira du khong"

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

- C6 phai la... y chtt muon ndi, nhitng diéu ma minh khong can téi thi
cho du co6 dugc nhan bao nhiéu di ntta cting khong bao gio 1a da véi minh,
phai khong a?

- Khi chau khong danh cho ban than minh du tinh yéu thuong thi
nhing ngwoi khac cling khong cé cach nao ¢6 thé théa man dwoc nhing nhu
cau co ban bén trong chau. Trong khi chau doi hoi nguoi nay nguoi kia giap
chdu thi that ra, ho khong thé. Chi cé chdu mdi c6 kha nang 1ap day noi khat
khao ctia minh. Con néu ngwoi khac gitp thi... khong bao gio la du ca.

- V6i nhitng diéu chu vira noi, chau cé thé ty két luan: hoéa ra, trong



nhitng mo6i quan hé khong sudn sé véi nguoi khac, chinh chau mdéi la nguyén
nhan cta moi van de.

Ong bac s1 khen ngoi::

- Chau nam van dé nhanh day. Vay chau cé tu hoi la tai sao két qua lai
chang may t6t dep khong?

- Vi chau s€ khong thé nao c¢6 dugc mot moi quan hé tot véi ngroi khac,
khi ma chinh chau khong lang nghe dugc tiéng ndi bén trong ban than minh.

- Cling dung. Nhung c6 cach noéinao khac gan giii hon moét chat khong?

Chang trai mim cwoi:

- Chac la ¢6. Nghia 13, m6i quan hé dong vai tro quan trong nhat véi
ching ta chinh la moi quan hé cua chinh ta voi ban than minh.

- Tuyet! Vay trong moi quan hé gitta chau véi nhiéu ngwoi - hai nguoi
chang han - thi diéu nay sé cé y nghla thé nao day?

- Chau cho la khong thé nao c6 duwoc mot moi quan hé tét véi nguoi
khac cho dén khi chau hoa hgp dwoc véi ban than minh; dong thoi, nhiing
ngwoi khac cung vay, ho phal hoa hop voiban than ho trudce da.

- Pung vay. Bay gio,néu phai tdm tat bai hoc nay thi chau sé tom tat ra
sao?

Chang trai ngam nghi mot lac lau rdi noi:

- Chau sé noi la...

* D€ cd mot mdi quan hé tot dep vdi nguwoi khac, trede hét ban
phai hoa hgp vdi chinh ban. Va nguoi khac cting phai hoa hop voi
ban than ho *

- Bay gio thi chu tin chau da hiéu van dé roi. Nhu:ng, liéu chau c6 co
gang thuc hién diéu d6 khong? Chau cé chiu cam két véi chinh minh khong?
Cht nhé hoéi d6, chinh vg cha da yéu cau chu phai cam két 1a ¢6 gang hoa
hop vdiban than, tat ca la vi hanh phtc gla dinh. Lic d6, chti khong thé chac
chan la minh lam dwoc, vi r0 rang la gitta c0 chu dang c6 nhitng ran nttt.

Vo chu khong chi don thuan yéu cau cht cam két gitr vitng tinh yéu ma
mong muodn cua cd dy con 16n hon thé.

- Cai gi ma c6 thé 16n hon viéc chung thay voéi tinh yéu co ch?

- C6 ay yéu cau chu phai htta la sé khong lang tranh sy vié ¢ -khong bo
di hay yéu cau c6 dy d€ cho chu yén, vi bat ¢t li do nao - du chu ¢ gian di
hay lo s¢ dén mttc nao di ntra. N6i cho dung thi ¢6 ay mudn chti cam két sé
khong chay tron ban than ntra. Néu chu d6ng y nhu vay thi chinh ¢6 ﬁy cling
sé€ t cam két la khong né tranh ban than co ay nita. Hay néu c6 dy c6 tw doi
minh, du1 chi trong suy nghi, thi c6 4y ciing sé c§ gang nhanh chéng tro vé voi



thuwc tai.

Chang trai dwong nhu da hiéu ra van de:

- Vay diéu ma c6 cha that sw cam két véi nhau, chinh la yéu cau moi
nguoi phai biét quan tam dén ban than minh. Va cach tot nhat dé thuce hién
diéu d6 la phai doi dién vdi cdi toi cta minh.

Ong gat dau thtra nhan va buéng mot cau khoi hai:

- Chac tdi nay, chau s€ lam da em gal tinh nghlch ctia chau vui day. A,
chu Cung muodn chau biét la, chu that sy rat vui khi néi chuyén véi chau. Nho
thé' ma cht ¢ thé nhin lai dwgc rat nhiéu diéu. Cha thay minh r6 rang da
khac han so véi dao triede, ldc chti mai song trong bap bénh. Ciing khong thé
tin dwoc la tredc day minh lai cé thé song ma khong biét ty quan tam dén
minh.

Noi xong, 6ng nga lung xué'ng ghé' mot cach thoai mai. Ong dang vui.
Chang trai cling cam thay vui lay véi 6ng. Cudc song ctia anh nhiing ngay
sap toi day cling sé nhe nhang nhuw Vay, anh tin thé.

That ra thi moi viéc van dang rat tot day thoi. Diéu duy nhat bay gio anh
can lam la bo qua mét bén sy nghi ngo vé hiéu qua cua phwong phap mot
phut nhin lai minh. Tai sao lai phéi nghi ngo khi sau bao lan ép dung, no déu
mang lai cho anh sw hai long va thanh than? Cong viéc va cudc song gia dinh
anh da that su t6t hon rat nhiéu. Anh chang doi hoi gi hon.

Anh du:ng lén chao tam biét Ong bac si. Ong noi:

- Khinao ranh chau nhd¢ ghe choi nhé! Dat theo dita em gal nita. Va nho
ké cht nghe nhiing chuyén vui trong gia dinh, khi ma moi nguwoi déu biét tw
quan tam dén minh va cling gitp nhau quan tam dén ban than. Biét dau,
chau va moi ngwoi sé kham pha ra mot diéu gi méi ddy? Ciang c6 thé chau sé
lai phai tim dén cht [an nira khong chung...

Noi xong, 6ng budc ra san va dé chang trai ngodi lai mét minh trong
phong. Chang trai suy nghi mét lac roi 1ldy viét ra ghi voi nhitng diéu minh
vtra hoc duoc:

* Cach nhanh nhét dé nhan dugc tinh yéu la hay cho di
Cach nhanh nhat &€ danh mat tinh yéu la co niu git that chat.

Mot phut chia sé v6i tat ca moi nguwoi

Moi quan hé ctia ban véi ngwoi khac sé trd nén tot hon khi ban
luén nhé nhitng diéu nay:

- Chi khi ban biét quan tam va yéu thuwong ban than thi moi



nguoi madi co thé nhan thay “cai téi hoan thién” bén trong ban.

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

- Song dé€ yéu throng ngwoi khac bao gio cling ¢6 y nghia hon
la song dé€ duoc ngwoi khac yéu thwong.

- Chang ta khong thé nao tranh dwgc nhitng mau thuan véi
nguoi khac, nhung chiing ta ¢ thé han ché né bang cach moi
nguwoi hay tw biét quan tdm ban than minh hon.

- Hay ty hta véi ban than la khong bao gio tron chay chinh
minh. Chi cé nhu the, chiing ta méi that sy quan tam dén minh va
ngwoi khac.

- Hay tu hoi minh va hoi nguoi khac: “Hom nay, ban da tw om
minh [an nao chwa?”.

- Moi quan hé gitta chiing ta chi c6 thé trd nén tot dep khi ban
that sw hoa hgp vdi chinh ban va t6i ciing da that sw hoa hop voi
ban than toi.

Vi mét cudc song tot dep hon *

Dung nhuw 10i vi bac si tién dodn, sau mot thoi gian trai nghiém, chang
trai cam thdy can phai quay lai ndi chuyén véi 6ng vé moét vai diéu ma chang
mdi nhan ra, nhung van chua thé hiéu hét y nghia ctia n6, nhitng diéu ma
theo 6ng,rat quan trong.

Budce vao nha Gng [an nay, anh cha y ngay dén mot qua dia cau dat ngay
trén ban lam viéc cua 6ng. R6i anh nhd lai cudc ndi chuyen [an dau cua hai
nguoi. Ong da noi rang nhung nguoi khac - rat nhiéu nguroi - ai cling sé duoc
hanh phtc khi tat ca cung biét cham soc va yéu thuong ban than. Nhiing
nguoi trong gia dinh, ban be, tham chi nhitng ngwoi khong quen biét nhau
hay nhitng nguoi séng cach xa ca ntra vong trai dat, cting c6 thé gitip nhau
tro nén vui vé va hanh phuc.

Anh goi lai chuyén cti voi ong

- Chau da bat dau nhan ra y nghia Ién nhat cta viéc biét ty quan tam va
yéu thwong ban than. C6 phai d6 la mét thé gidi yén on va hoa binh khong?

- Nho dau ma chau nhan ra diéu d6 vay?

- Tt chinh chau thoéi. Khi chdu song that véi ban than minh thi chau



khong con cam thdy néng gian hay trach moéc ai ca. Chau hoan toan git
dwoc thanh than. Chau con nhén ra mot diéu, thanh than khong chi cé nghia
la khong néng nay hay khong budn chan, né con c6 nghia la minh dang duoc
song trong yéu thwong.

Moi ngvf(‘yi trong gia dinh chau da ndi cho chau biét suy nghi cua ho ve
chau. Ho néi chau da diém tinh hon rat nhiéu, va dé gan giii nita. Ro6i ho chu
dong dé nghi chau hay nhac nho ho 4p dung thucmg xuyen hon phlrong
phap mot phut nhin lai minh. Chu thay day, nho vay ma gla dinh chau ngay
cang gan bé va hanh phuc Ai cting hai long v6i minh va vdi nhitng nguoi
khac, hiéu nhau thém va sdng hanh phtc hon ngay xwa rat nhiéu.

Ong nhan xét:

- RO rang la chti thay chau khéc trieéc nhiéu roi ddy. Va chti nghi chac
chau cing Co~ thé da biét dén diéu nay:

* Khi moi nguoi biét song voi tinh thwong yéu ban than, thi sé
cam thdy minh da duwgc quan tam dang mic va hai long véi
minh. Va ho sé san long chia sé yéu thu:o’ng nhttng ngwoi khac *

Trwdce khi nghe y kién cua chang trai, Ong noi:

- Chau dung cho diéu d6 1a qua li tuong N6 hoan toan nam trong tim
tay cta chung ta, cing giong nhu chau va nhitng nguoi trong gia dinh minh
da thuwc hién duoc vay.

Nhung chang trai van to vé khong dong v:

- V6i mot nguoi ngheo kho hay ai d6 phai chiu canh bat cong thi lam
sao ho c6 thé dé dang tim dwoc sy thanh than chi? Va chi véi mot phﬁt7

- That ra thi cht chua bao gio ¢ trong nhumg hoan canh nhuw Vay néen
chu khong thé ndi la minh hiéu hét dwoc. Chi cé diéu, cht ludn tin rang néu
ngum d6 that sy cho minh mot khoang thoi gian dirng lai va lang nghe tiéng
noi - tiéng noi cua cai toi hoan thién bén trong minh thi anh ta cing sé tim
duoc cau tra loi.

Biét rd la ltc nay, chang trai cting dang nhan ra moét diéu gi d6 nén ong
ti€p tuc hoi anh:

- Vay theo chau, li do quan trong nhét cua viéc ty quan tam va yéu
thuong ban than la gi? Khi nao thi ching ta can n6 nhat? Lac vui hay lac
buon? Lic giau cé hay lac co cuc?

- Khi moi tht tré nén toi té a! Lic d6 khong ai c6 thé gitp ching ta
dwoc, ngoai trix chinh chung ta. Vi thé, diéu tot nhat ma ta c6 thé€ lam cho
minh ngay lac do6 la hay do6i xi¢ that nhe nhang véi ban than va lam diéu gi
ma minh biét la tot nhat cho minh.



- Khong sai! Thém mot cau hoéi nita. Diéu gi thuong dé mang lai cho
chdu sy hanh phtc? Mot thanh cong 16n hay chi la mét viéc lam nho ma co y
nghia?

- Chau von da trng rat ngac nhién vé diéu nay, nhung rd rang la khi lam
duoc nhitng viéc nho nhé cho minh, chdu van thady hanh phtc, nhu ic chau
thay d6i thai d6 cia minh chang han.

- Vay day. Phai biét la chung ta hau nhw khong thé lam gi dé€ thay doi
duwoc nhitng gi thudc vé thé gidi bén ngoai, nhat 1a khi sy viéc trd nén té di.
Nhung mdi ngudi trong chiing ta lai hoan toan cé kha nang thay ddi nhiing
gi thudc vé bén trong minh.

Vay thi tai sao moéi nguwoi khong tie tim cach quan tam dén minh, chi
bang nhitng viéc nho th6i? Cho du trong hoan canh nao di ntta thi ta cting cé
thé lam dwoc. Lam dugc nhu thé roj, chac han ta sé cam thay dé chiu hon.
Va voi tam trang thoai madi, ta b6t gay gat va cu xtt v6i nguoi khac tot hon.
Nhu thé thi, rd rang, tu:ng ngu301 mot, sé tac dong tich cyc dén sy binh yen
ctia th€ gi6i nay — du van con nhiéu nguoi dang hang ngay phai d6i mat voi
nghich canh. Tuy nhién, néu c6 gang, ching ta van cé thé tim dwoc cach yéu
thwong chinh minh.

Im lang, chang trai suy nghi vé nhitng diéu 6ng noéi. Mot hoi sau anh
moi dwa ra nhan xét ctia minh:

- Chu dang ¢6 ndi véi chau ré”mg, viéc Chl'mg ta can lam khong phai la
dung ra giai quyét hét moi van dé cua thé gioi, dieu do la khong twong. Ma
chung ta sé, tung nguwoi, cd gang biét tw quan tam va yéu thwong minh hon
mot chut - du bang cach nao di nita. Nhu th€ la chung ta dang gop phéan
gitp cho thé gioi nay tro thanh mot noi dang song hon? - Anh khé chop mat -
Cang ngay, thé gi¢i nay sé cang it di nhitng nguodi séng trong thtt han va gian
dit.

- Va du khong phai la tat ca, nhung ching ta déu sé nhan dwoc nhiéu
loi ich tir diéu nay. Con nguoi, mot khi da danh du tinh yéu cho chinh minh
sé c6 khuynh huwéng mudn giap d6 va hop tac véi nguoi khac.

Hop tac con c6 nghia 1a chu sé hop tac voi chinh minh. Con chau, chau
phai biét cach hoa hop véi ban than chau. D6 la nén tang co ban cho su hop
tac hiéu qua: Chung ta ludn duoc 1a chinh minh nhung van cé trach nhiém
voi nguoi khac. Sy hop tac nhu vay moi that sy lam nén sttc manh.

Khi da biét nhan lay trach nhiém ty quan tam dén minh - trong moi
quan hé vdi nguoi khac - thi ta sé kh@ng con phai phu thudc vao ai ca, noi ro
hon 1a khong phu thudc vao nhém nguoq nao do.

Ciing can phai quan tam dén sy can bang giita viéc gitip d& don thuan



vOi viéc giup do nguoi khac duge song that véi chinh ho. Hai viéc d6 hoan
toan khac biét d6. Vi chung lién quan dén khai niém ty do. Nhiéu ltc ta giap
d6 ho, nhung that ra cling cé thé la ta dang xam pham dén sy ty do lya chon
cua ho.

Qua that nhitng diéu ma 6ng ndi hoan toan mdi mé vdi chang trai. Anh
nhu vira duoc biét dén mot bai hoc 16n nhat cua cudc doi.

- Chau da tung nghi “trach nhiém”chi la nhttng gi ma minh khong
mudn mudn lam nhung minh budc phéi lam, vi nghia vu. Nhung cht da lam
chau thay dd6i nhan thtc vé diéu nay. Trach nhiém, theo nhw chu, chinh la
kha nang va cling chinh la diéu ma chau luén lang nghe ttt chinh minh roi ty
tra loi. Chau that s thich tha voi y teong moi mé nay. Va hinh nhu dé la mot
diéu hoan toan hién nhién.

Vai thang troi qua,mot hom, chang trai ngdi mot minh va nhd lai tat ca
nhing diéu anh da hoc dwoc tr truede dén gio.

That la li twong va tuyét voi néu nhu thé gidi nay ngay cang tré nén tot
dep va moi nguoi song chan hoa véi nhau. Con ban than anh, ciing da lam
dwoc mot viéc y nghia, khi thé gidi ndi tam anh bay gio da khac xwa nhiéu.
Nhung cting khong phéi dé dang gi dé thay ddi chinh minh.

Anh da hiéu thé nao la su thanh cong xuat phat ttr bén trong moét con
ngum va ciing biét bang cach nao dé c¢6 duoc sy thanh cong d6. Chi don
gian bo ra mot phut dung lai, xem xét va lang nghe cai toi hoan thién bén
trong. Anh da lam viéc d6 mdi ngay, va cho dén lac nay, anh van chua bao
gio ngung ap dung bai ho moét phut do6 - mot bai hoc c6 y nghia nhat vdi anh,
vOi cudc song cuia anh: phai biét yéu thwong chinh minh. R6i chinh sttc manh
cia tinh yéu ban than sé dan anh dén gan véi thanh cong - nhitng thanh
cong bén ngoai cudc song.

Di nhién, lic dau anh da rat ban khoan va da ting cho rang yéu thuong
ban than dong nghia vdi sy tw ton va ich ki. Nhung thyc t€ da chiing minh la
anh sai. D6 hoan toan khong phai la sy ich ki.

Con gl ntta? Anh da dugc biét dén su thanh than ma minh c6 dwoc khi
sOng that vdi cai toi caa minh. Quan trong hon, d6 la bai hoc vé sy can bang
gitra nhu’ng cai toi: cai toi cua minh, cai toi ciia nguoi khac va ctia moi nguoi.
Thé gidi bén trong anh da that sy trd nén phong phti hon rat nhiéu bang
nhing bai hoc tir cudc sdng, tir chinh minh va tr nhitng lan biét va giap do
chia sé v6i nguoi khac. Cudc séng bay gio d6i véi anh tro nén hap dan va 16i
cudn hon bat c luc nao khac. Khong phai chi vi anh da hoc dwoc cach tro
thanh mot nguoi biét cham séc, nhu vi bac si, ma y nghia hon thé, anh that
st da tro thanh mot nguoi cho di tinh yéu va su quan tam.



Cang quan tam dén ban than thi anh cang quan tam dén nguoi khac
nhiéu hon. Va anh thuc hién nhitng diéu d6 that de dang ma khong hé phai
dan do suy tinh. Da c6 lac anh nghi rang cho bao gid ciling t6t hon nhan. Vi
thé, anh rdt ngai nhan sy gitp do ttr nguoi khac. Cho di lam anh thay thoai
mai hon, con nhan diéu gi do tr nguoi khac, anh lai cam thay hoi nguong
ngilng Cé 1€ vi anh cam thdy nhw minh dang lam phién hay phai mang on
nguwoi khac. Nhu’ng, lai mot lan ntra thuc t€ da chu’ng minh cho anh thay,
phai c6 su can bang g1u_’a nhan va cho. Boi vi khong cé ngwoi chiu nhan thi
ciing khong thé c¢6 nguoi cho di.

Cho va nhan - khong chi la tir ngweoi khac. Ban than moi ngudi cling cé
thé cho chinh minh mot diéu gi d6 va cé thé nhan tir chinh minh, néu minh
thich. Khong c6 gi dé chiu hon khi lam dwoc nhu vay.

Anh ciing da hiéu vé mot diéu ma nguoi ta da ndi dén trudc day hang
thé ki, d6 chinh 1a kha nang te nhan thic cta con ngwoi. Cau tra 10i ludn co
san bén trong ban. Chi can ban thanh that vdi chinh minh, chiu tram tinh va
lang nghe.

Moi [an, khi mudn di tim niém vui méi cho cudc song, anh thuong im
lang va lang nghe cdi t6i hoan thién ctia minh - gidng nhu 6ng bac si da goi.
Nhung dan dan, anh khong con goino la cai toi hoan thién nira, thay vao do,
anh thich goi cai phan tri 6¢ sang suot nam sau bén trong con nguoi minh la
triee gidc khon ngoan hon. Va ctt méi lan anh chu y lang nghe phan triec giac
khon ngoan do, anh luon tim thady cau tra 10i cho nhitng van dé caa anh. Va
dinhién, do ciing la nhung cau tra loi hét stic thong minh.

Da 1au 1am rdi, anh khong con nhac téi sy ¢d chap cua minh. Vi anh
biét, chi c6 cach ttr bé nd thi anh mdi dwoc 1a chinh minh. Cé thé cho do 1a
mot sy danh d6i hoan toan xung dang.

Sttc manh thuc sy dén voi anh khi anh khong cd gang hanh dong dé
chiing to, dé€ co6 chap va budng binh bao vé cai tdi cia minh. Nguwoi ta thuwong
g0i sttc manh ton tai bén trong mdi nguoi la nguwdi thay thong théi - nguwodi
thay ¢ bén trong anh, luén khon ngoan, sang sudt hon anh, va vi dai hon anh
rat nhiéu. Va du thé nao di nira thi anh van biét 1a minh lu6n cé thé tin vao
sitc manh d6.

Va r6i, véi nhitng lan bé ra mot phuat nhin lai minh, danh riéng cho
minh, anh da ti€p xtic va kham pha dwgc rat nhiéu diéu vé cai toi rong 16n va
phtc tap cta minh. Nhung anh biét minh van con phai khdm pha va hoc hoi
nhiéu hon vé no, dé co thé tang thém strc manh cho ban than.

Moi viéc anh lam dwgc, cho dén bay gio, chi co thé goi d6 la mot sy khoi
dau...



Dén day, dong tu tudng ctia anh dot nhién bj cat duit boi tiéng coi xe bén
ngoai nha. Vg con anh vira méi vé téi. Anh luén hanh phtc khi nhin thay ho.
Ho la mon qua 16n nhat ma cudc song da ban tang cho anh. Va anh luén c¢6
gang dem dén cho ho nhung gl tot nhat ma ban than anh c6 thé. Tat ca la vi
hanh phtic chung ctia moi ngwoi.

Khi bwdc ra ctra d6n ho, anh chot nhé dén nhu’ng ngur0’1 da glup anh
thay ddi cudc doi minh bang nhitng bai hoc chia sé: nguoi nit glang vien,
nguoi hoa si, va di nhién, khong thé quén dugc, hai vo chong 6ng bac si.

Su giup do cua ho da gitp anh hiéu ro6 thém vé Cho va Nhan. Anh sé
ciing nhu ho, khong ngan ngai chia sé vdi nguoi khac nhiing bai hoc quy gia
ma anh da hoc dugc tir ho, tir ban than va ttt cudc song.

Thuc t€ anh chi hoc thém dwogc vai diéu méi sau nhiing bai hoc 16n do.
Dung hon nhu’ng diéu d¢ la sy khang dinh lai nhitng chan 1i hién nhién cta
cudc song ma anh, ciing nhu nhirng ngwoi khac da biét den.

Bai hoc méi cua anh, d6 1a bai hoc vé cach ap dung mot phut vao cude
song ban ron, hoi ha cua minh.

Anh sé bat dau diing lai, xem xét va lang nghe.

Anh thu:ong chi dung lai mot phut dé bat dau xem xét, danh gia nhiing
hanh dong va suy nghi ¢ hién tai cia minh.

Viec t1ep theo,anh sé hoi: “Cach nao t6t nhét cho minh day?”.

Sau cau hoi la mot khoang thoi gian tinh ling. Anh dang lang nghe cau
tra 1oi dén ttr bén trong minh - tir cai téi hoan thién.

Mot khi anh da tim dwoc cau tra 1oi, mot cau tra 1oi chac chan 1a tot
nhdt cho anh, thi anh sé cho phép ban than minh lam theo diéu dé. Va
khong bao gio anh phai hdi héan.

Chang trai - dé€ bay té long biét on téi nhitng nguwoi da chia sé cung anh
bai hoc tir cugc song,gitp anh hanh phtic va thanh than hon - da quyét dinh
chia sé ti€p cho nhitng ngwoi khac vé bai hoc nay. Va anh cing nhan ra mot
diéu:

* Pung bang qua cude sOng qué nhanh. Hay thuong xuyén
dung mot phat dé nhin lai minh va diéu chinh, biét thay doi khi
can, chap nhan mao hiém, va dirng bao gio tir bd niém tin va wdc
mo *

Hét
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