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LOI GIOI THIEU

Chuyén gi s€ xdy ra néu toi nd1 vdi ban rang, trong chung mot gio, toi sé
chia sé v&1 ban nhiing di€u c6 thé giup ban hanh phic hon, khée manh hon,
va hap dan hon nhiéu?

S& thé nao néu t6i noi voi ban nhing diéu tuong tu thé, ma nhd d6 ban co
thé thay d6i dugc chat luong tinh yéu va cudc sdng ctia ban mai mai?

S& thé nao khi ban biét dugc bi mat dé tré nén hap dan va ban sé hung thu
vO1 cac moO1 quan hé cia minh ma khong gia tao?

S& thé nao néu ban khong phai choi trd choi, tuan theo cac quy tic, hay
khong can tinh toan dé c6 dugc diéu ban muon?

Ban sé& hing tha v6i nhitng diéu d6 cht? Ban sé& danh cho t6i mét gid chir?
Ban c6 muon trd nén that hap dan trong cac budi hen ho cua ban khong?

Néu ban hirng thu voi diéu d6 — va toi hy vong thé - thi ban dang lua chon
dung rdi day. Toi viét cudn sach nay dé khuyén khich ban thay d6i hoan toan
cudc doi minh. Ban s€ tim thay nhimng diéu tha vi rat méi mé ma trude do
ban chua tirng hinh dung ndi vé cong viéc, mbi quan hé véi cac thanh vién
trong gia dinh va ban bé — va dé dat duoc diéu d6, khong yéu cau nhiéu nhin
gi ngoai sy nd lyc cta chinh ban (ban khong chi c6 mdi tinh yéu phai
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khong?)

C6 thé ban ban khoan doi chut vé tén sach. Ban noi thé nay “Toi chang can
nguoi dan 6ng nao cling muon toi ca - t6i chi can mot nguoi dan 6 ong t6t 1a
du 1am rdi!”. Cha, toi phai thi nhan v61 ban thé nay. That ra tdi mudn dat tén
sach sao cho kich thich tri t0 mo cua ban, ban s€ hoc duoc nh&ng cach hoan
toan m&i dé tré nén hap dan tron ven, ca ndi tam 1an vé bé ngoai, va lam thé
nao dé c6 duoc nhitng méi quan hé tuyét voi vai bat ky ai trong cudc séng
cua ban.

C6 thé vai diéu 101 noi ¢ day s& d6i nghich vo1 nhitng gi ban timg tin tuong
hodc dugc day do trong qua khir. Ban tham nghi 1a ban s€ chang thém doc
cuon sach nay vi c¢o6 nhirng thtr chang ich gi vo1 ban ca.

Meo nhé dau tién day: Khi ban nghi thtr gi 6 ko ¢6 ich cho cudc song cua
minh, hay thitra nhan ban dang lam cho thong tin sai 1éch di. Ban ché ¢o lo
lang — day chang phai van dé gi dau. Thuc té, day lai 1a diéu may man. N6 ¢6
nghia ban da trd nén ¢ ¥ thirc vé viée ban trat dudng va sian sang di nhitng
budc dau tién dé nan lai duong “ray” ctia minh.

Véi tam tri rong mo va dam hudng toi phong cach séng quyen ru, ban s€
kham pha ra mot the gidi hoan toan méi ma chac ban-khong-thé-tin-rang-no-
lai-tuyét-dén-vay vé tinh yéu, tinh bang hitu va su cong tac dang tin cay dang
hién htru va cho do1 ban.

PE POC CUON SACH NAY TOT NHAT

T6i viét cuén cam nang nho nho nay nham cung cap thém cho ban nhiéu
thong tin hitu ich, gitip ban biét cach bién d6i minh. Toi c6 dua ra nhitng van
dé mang tinh chét go1 mo dé thép 1én su hiéu biét sau sic trong ban, gitip ban
biét cach hanh xtr dé sang tao ra nhiing thay doi viing chic va dy y nghia
cho cudc séng ctia minh.

Néu nhu ban mudn biét thém vai huéng dan va hd trg, ban hay vao trang
web makeeverymanwantyou.com, muc actionguide dé tim hiéu thém nhé.

Xin ban nh¢ cho, doc va hiéu diéu gi do can mot khoang thoi gian dai. To61
c6 thé doc nhiing cudn sach day-cach- viét-mot-cudn-sach-self-help tron mot
ngay va hiéu dugc viéc can phai c¢6 ¥ tuong thé nao, 1ap ¢ de cuong ra sao, dan
trang, thiét ké the nao cho dep. Nhung néu to61 khong ng01 xuong ban, thuc
su viét, thi cudn sach self-help ctia t6i s& chang bao gid ton tai trén c61 doi
nay ca. Piéu tuong tu thé ciing ap dung dugc cho ban. Ban can thuc hanh dé



tré nén quyén rii néu ban thuc sy mudn gianh duoc cam tinh cua tat ca
nhiing ngudi ban gap go. Chi c¢o tri thirc thoi thi hoan toan khong du.

T6i viét cudn sach nay voi mong mudn ban s€ co y thure dé lam tan bién di
nhiing cai goi la khuynh huéng va hanh vi an tang trudc kia pha huy cac moi
quan hé ctia ban. Theo kinh nghiém cua t6i, khi ban bat dau ¢ ¥ thic vé mot
hanh vi dang x4y ra cia minh va don gian 13 luu tim dén n6 — ma khong
phan xét bat ky diéu gi ban phat hién ra — thi tu khac hanh vi d6 s& bién mat.

Cudn sach nay ciing khong ap ban dit ra muc tiéu trd thanh ngudi ban nghi
1a tot hon, hép dan hon chinh ban bay gi¢. Khi ban sép dat dé tro nén tot
hon, ¢6 hai diéu cho ban. Mot 1a, ban dang tuyén b cho hét thay moi nguo1
biét rang ban dang qua t€ va can sira sang lai minh. Chinh diéu nay sé& khoa
ban vao y nghi bat min chang khac ndo cai thong 1ong treo trudc mit ban la:
“T6i con chua duge thi vi cho 13m.” Thi hai, ban dang chéng lai nhitng théi
quen hay xu huéng hang ngay cuia ban. Ban mudn chimg cé a? Ctr vao dip
dau nam, ban lai dat ra hang 16 chi tieu dé cai thién minh. Nhung ban chi can
nhin thr xem ban mac ket trong cac giai phap ban tu nghi ra bao lau, ban s&
thiy phuong phap ctia ban khéng c6 hiéu qua 16n cho lam.

Ban c6 thé nghi: “Tbi bdi réi qua di nay. Lam sao t6i c¢6 thé luu tim dén
nhiing di€u to1 dang lam vé1 chinh minh ma khong phan xét n6 hay khong
nodi toang 1€n véi moi nguoi ve thir gi d6 khong 6n véi toi cha?” Day 1a giai
phap.

Chon mot cach 1am nhe nhang dé tu kham pha. Hay to mo theo kiéu hét strc
ngay tho xem nao. Khi ban thay thir gi d6 vé chinh minh, néi to 1én: “O...
tha vi day” hay la “Hir, nhin xem di.” Pon gian 13 quan sat cai gi ton tai ma
khong cb thay d6i no. Hay ngimg ép budc chinh minh lam hién than cho mot
tiéu chuan troi oi dat hdi nao do6 ban tu nghi ra vé mot Toi-hoan-héo. Bat
chap niém tin thong thudng, ban hoan toan c6 thé kham pha ra ban da trudng
thanh va hoc hoi duoc nhitng gi ma khong gip bat ky mot van dé qua kho
khén nao.

Hop luc cung nguoi khac la cach nhanh nhat dé nhin thay két qua trong bat
ky chu’O’ng trinh ndo ban dit ra. Vo s6 nghién ciu da chu’ng minh rang nhiing
ngudi cd than hinh qua kho khi thue hanh cing ngudi khac ¢6 xu huéng
giam can nhanh, gitr muc can 6n dinh 1au dai, va théy thoéa man hon, duoc hd
trg hon trong ca qua trinh. Trd nén hip dan ciing khong khac diéu nay 1a
may. Khi két ndi véi nhitng nguoi khac, ban di loai bo di nhimg hanh vi
khong mong mudn nhanh hon, tin tudéng viing vang vao chinh minh hon, va



cam nhan ve tinh yéu cung nhirng nguoi c6 vii ban tién 1€én manh mé hon
nhiéu.

Hay se chia nhiing diéu ban hoc duoc cung ban bé, chi em gai, anh em trai,
dong nghi¢p, cha me, thay c6 gido — bat ky ai ban cam thay gan giii, dé sé
chia. Piéu ky diéu sé xay dén khi hai hodc nhiéu ngudi cing nhau chia sé
nhitng diéu la ky co thé xay ra.

Cubn sach nay la cua ban. Hay str dung no6 cho tron ven. Hoan thién tung
bai hoc. Trai nghiém va kham pha thuc té. T61 rat vinh du khi dugc chi ra
cho ban theo cach nay. Nao, ching ta cung trai nghiém thoi.



PHAN I: Chia khéa chinh phuc tit cia dan
ong (va tat cd moi nguoi)

Neéu ban hiéu biét, hdy thap sang nhitng cay nén cua ngudoi khac.

---- Margaret Fuller ----

Chuong 1: 101 cach hap dan

Hay tin tudng dit budc chan dau tién. Ban khong thé nhin thay toan b cau
thang, nén hay di budc dau tién that chac.

---- Martin Luther King ----

Ban d3 bao gio tu cam thay minh sinh ra dé danh cho nhimng diéu tuyét voi
nhat? Ngay tir khi con 1a mot co be, ban co biét minh dic biét thé nao voi thé
gidi khong? Nhiéu nguoi trong s6 chung ta d3 quén di nhitng mo mong lang
man va ky quac thoi con gai vé nhing su d6i thay ky thi va tuyet di¢u, thay
vao d6 1a nhitng nd luc khong nging, 13 cach ta lao vao cdng viéc nhu nhitng
nguoi dan ong dé thanh dat. Ngay ca khi ban khong biét t6i diéu dé, chung ta
cling van duoc liét vao mot nhiém vu: chimg minh minh co6 thé ngang suc
hozc lam viéc tét hon dan 6ng. Tt ca chung ta déu licu linh khi ¢6 gang 1am
nhirng gl chung ta hinh dung chinh n6 dem lai binh dang va hanh phuc cho ta
(cong viée, gia dinh, hon nhan, con cai déu vién man.) Nhung ching ta da
quén mat ta thue sy 13 ai: thong minh, goi cam va day 16i cudn — d6 méi
chinh 1a ban that thuc su cua ta.

Van co nguoi da va dang quén mat mot diéu rang strc manh cua nguoi phu
ntr khong nam trong viéc ganh dua véi dan ong hay cd to ra glong ho, ma no
nam ngay trong viéc chung ta cam thay tinh nit ctia minh véi long trac an, sy
nhay cam va sy quyén rii. Ching ta ciing 14 bac thay trong tinh yéu va han
gan vét thuong. Nhip dap trai tim ta luén day xtc cam, ta bo buia mé bang
chinh nhiing diéu chan thanh nhat trong tim hon minh. Nhitng “muu meo”
day tinh nir cta ta truyén sy phan chan va strc manh cho nam gidi mot cach
ky diéu.

bicu do6 qua ro rang.

Thé gi6i nay rat can nhitng ngudi phy nit hap din, ho 13 nhitng nguoi nhiét



thanh, s6i ndi, va giau cach biéu 16. Ho khong ngan ngai thanh that véi ban
than va ndi ra nhitng diéu ho tin tuéng. Ho van thoai mai khi c6 sy thong
minh, hip dan va 10ng tric 4n cung lac. D6 1 nhimg phu nit khong d6i dau
cling khong gay chién v6i dan ong (hodc nhimng phu nir khac.) Ho - véi dam
mé kham pha cudc séng 16n lao nay, luén tim duoc nhimg ngudi ban thuc
su.

Hay nhin thang vao diéu 1 nay: Y¢éu thuong 1a tat ca nhitng gi chung ta
huéng t6i. Du chung ta van c6 gang chon mot bo canh sanh diéu, mot kiéu
toc phu hop, mot than hinh nhu y, mot cong viée dang gia va mot méi quan
hé tot dep thi cai chung ta thyc long mudn van 1a biét duoc ai d6 ¢ yéu quy
minh hay khong va moi thir van 6n ca ch.

Ban biét khong, ngay luc ndy ddy, ban dang duoc yéu va hoan toan 6n day.
Nhitng thir khac chi 1a 4o giac thoi. Lo lang, hdi tiéc hay nhimg con gian dix
chi la nhiing trang thai tam ly ma nao b chi dao dé chung ta quén di sy so
hai ma thoi. Piéu quan trong 13 ching ta thyc su ON. Thu gidn va nam rd
ban than 1a chia khoa danh thtrc sy hap dan dy. Luc d6 nhitng gidc mo lai
cua qudy trong tim va tdm hon lai duoc tu do bay liéng.

Khong can van dung quéa nhiéu no-ron dé thay rang, ching ta dang c6 tat ca
dé tao nén diéu khac biét trong thé gidi nay: thoi gian, stc luc, muc tiéu.
Chinh ban 1a mot c6 gai dac biét. Chinh muc dich séng ctia ban khién cau
chuyén hoang dudng vé mot Ban dau-kho-va-thiéu-hoan-hao tré nén vo
nghia. Thé giéi ndy can c6 ban. Chung ta can sy Pic Biét ban mang tGi ngay
tr khi con 1a mot co bé.

Khang dinh sy hap din cta ban than chinh 1a cach dé ban khang dinh vi thé
mot ngudi phu nit ciia minh. P6 13 bi mat anh hudng toi cude song xung
quanh ban. Nguoi phu nit biét rd su hap dan cua minh s& cham t&i trai tim
clia tat thay moi ngudi trén thé gidi.

Ban nén giir chic sy mém mong va nhiét huyét ctia minh. Phu nir ciing nhu
nhan loai chung ta déu c6 hai diéu do, va béng su két hop hai hoa, ta c6 chia
khoa giai phong nang luc tiém an bén trong moi nguoi. Chung nao ban con
mudn tién 1én, hiy ct budc. Ching nao ban con muon ty chu, hay thoai mai
trong cau chuyén. Hay khiéu vii voi tat ca sy mém mai va soi noi dang hoa
tron trong ban, va dé thé gioi thay sy ryc r& hoan hao cia mot c6 gai hap
dan. Ban kho c6 thé tudng tuong lat mém lai budc chat dén thé. Hay tu hao
vi mot phu nir d6 chinh 1a ban. Thé gidi ludn can nhitng nguoi phu nit ¢o sire
hap din, du ¢ gian budng trén tau, trong phong ngu, trén chién trudng hay



trong ctra hang tap héa. Cac em bé ciia chung ta can ho. Cong viéc clia
chung ta can ho. Trudng hoc ciia ching ta can ho. Nha cAm quyén can ho.
Thé gidi mong moi ban khang dinh va chia sé nét quyén ril ciia minh. Ban
mén, hay dé chinh cudc séng ctia ban 13 hinh mau vé mot nguoi phu nit nhu
the.

Phén 101 cac hap dan dua trén nén tang vé mot cudc séng tuoi sang, nhirng
moi quan hé nhu c6 ma lyc va tat nhién dé cap toi stre hap dan thyc thu.
Phan nay gitp ban khai mo tam tri dé nhan thue vé nang luc va vé ban than
ban tuyét hon. Nhén thire gidng nhu mot cong tic dong sap lai nhitng viée
khién ban mét moi va mé ra hanh phic ciing nhu sy hai long cho ban. Mot
khi 1am cht dugc nhan thirc cia minh, ban sé& thy thé gidi nay that kho
khang cu trude sttc hdp dan cta ban, du dan ong, phu nit, tré nho hay ca
nhiing cha tha cung.

NGAY THOI KHAC NAY, BAN THAT TUYET

G106 hay hit mot hot that sau, buéng nhe do61 vai va tam ngung noi, va don
gian la quén moi thir xung quanh, chi biét c6 Ban ¢ do6 théi. Hay tam bo qua
cong viéc va tu hdi xem toi nay ban dung mon gi.

Ngay thoi khic nay ban dang quyén rii mot cach hoan hao va thyc sy khién
moi dan 6ng déu khao khat. Khi ban hoan toan song v0i thyec tai (tuc 1a tam
tri ban hoan toan danh cho “luc nay”), ban dang dén rat gan sudi ngudn vo
tan cua sac dep va su soi noi von san co trong bat ky ai. Ban s& 1a ngudi co
tat ca tai tri va vé 1ong 1ay bat bién véi thoi gian.

Sbng “6 thuc tai” nghia 13 ban hay cham dit nhitng chuyen ngao du trong
tam tri, thay vao do, hay khuay dong, gin két tri oc, thé xac, tAm hon trong
bat ky viéc gi ban dang thuc hién. Hay toan tim toan y voi nhiing gi & ngay
trudc mat ban kia, bét ké 14 ai hay cai gi, chir khong phai la ban tam t6i
nhu:ng diéu vuéng mic trong quéa khir hay ndi lo lang cho tuong lai. Theo
t01, “song ¢ thyc tai” s€ gitp ban thau tom tron ven nhitng diéu sach nay
mudn néi.

Pimng voi so sanh cudn sach nay voi nh&ng cubn sach self-helf khac ma ban
da timg doc, hay ban khoan liéu n6 co giup ich gi cho ban khong. Tt thay
nhitng 16n xon trong dau ay s& dut ban ra khoi hién tai va ca su hap dan cua
minh nita. P& cho ban va tam tri doi co véi nhau ngay tir dau s& 1am ban roi
vao mot mé hon don.



To1 nghi day s€ 1a chia khoa vang dé ban dua toan bo cudc song cia minh
v€ hién tai. Ban san sang chua?

Ban khong phai 1a by 6c cua minh.

Ban c0 suy nghi, nhung suy nghi ay khong phai 1a ban. BAN khong phai la
két qua cudc ddi thoai gitta chinh ban than ban véi suy nghl trong dau ban.
C6 18 ban dang nghi: “Cudc d6i thoai nao co? Chj dang ndi vé chuyén gi
thé?” O! Chinh né day.

L& di nhién, ban s& ty hoi: “Thé t6i 14 ai trong d6?” Ban chinh la thuc thé
dang toa sang phia sau tdm tri minh, la nguoi nhan biét, ngu:oi quan sat va
cling 1a nguoi lang nghe. Va cling chinh ban day nguoi thong tu€, nha
nhdn, rong luong va hiéu biét vé tinh yéu — s& hiéu chinh xac nhiing gi toi
dang noi téi.

Ban ciing nén biét thém rang: ban s& hap din nhat khi hoan toan & thuc tai
va tranh xa khoi nhirng cugc doi co trong tam tri. Boi 1€, su ton tai cua ban
duoc thé hién day du va téa sang nhat qua cach do. Su ton tai ctia ban nam
trong cai t01 ma ban thé hién va viéc boc 10 hoan my nhat ban 13 ¢ gai nhu
thé nao. N6 ton tai mai mai va tuyét dep, gidu tinh yéu, long tric an, su tha
thir va ca tinh ban ning cta ban nita. N6 khong yéu cau, hay tim kiém bat ctr
sur déng thuan nao. Chi can ban 1a chinh ban than minh sau tat ca nhirng ban
khoan, lo au va so hai.

Mt khéc, tri ndo ctia ban 1a mot cd may von dya trén da ndi so vé qua khu,
tuong lai c6 lién hé cin ban téi sy séng con cua ban than. Thong thuong do
la chuyén ban so sanh, tinh toan, dy tru hay noi voi ban than vé nhung viée
ban can lam dé giotl hon, xinh dep hon, thanh dat hon cting nhu hap dan hon.
Nao b¢ khong hén 13 tro lyc hitu ich cho su hap dan cua ban dau. N6 thuong
thich n6i vé nhiing sai 1am hay viéc ban té ra sao, thiéu hap dan, ngu ngdc va
kém coi thé ndo. (Tién day, ciing nén biét 1a khong phai cai gi ndo bd néi véi
ban ciing dang nén ban dirng qua tin vao nhitng diéu né néi.)

Tan cung cua su that khong ném & viéc ban dd mac phai bao nhiéu sai lam
trong qua khir hay bao nhiu moi quan hé khong thanh. Can nang, tuoi tac,
hay ban kiém sbng bang cach nao ciing khong phai la van dé. Ngay bay gio,
ban hoan toan co the tré' nén cuc ky hap dan. Phan tiép theo cta cudn sach s&
ching minh diéu ay.

VAN VAT LUON CO LE RIENG CUA NO



Khéng c6 gi duge goi 1a trung hop. Moi thir ban ¢6 trong doi déu thu hut
chinh ban, mot cach c6 y thirc hay khong c6 y thirc. Van vat ludén co6 1€ riéng
cua no. Moi hung thu, thu thach, co hi va cac tinh huéng bao gom ca viéc
ban dang doc cudn sach nay — chinh xac la thir ban dang can dé phu vu doi
song ¢4 nhan va cudc cach mang hap dan. Khong cai nio trong sd d6 1a su
trung hop ca.

Nhleu phu nir vat 1on v6i nhiing thir dang xay ra trong cudc song cua ho, du
rang dang 1€ moi thu da khac. Ho khong nhén ra rang khi mét ai do d6i dau
vOi thyc tai, ho dang d6i dau vai ca thé gidi. Tran chién khang cy dai dang
ay thuc su 1a md chon sy hap dan cua ban. Mdi chut it that vong, gian dir,
budn kho, hay sy thiéu hoa hop ma chung ta ting trai qua deu 1a két qua cta
su phan khang hay bat dong véi mot vai khia canh ctia cudc song.

Nguoc lai, khi chung ta thoi chbéng dbi va bat hoa v&i nhitng gi dang dién ra
trong cudc song va thuin tinh vo1 sy that rang moi thir luén nhu né von co,
chung ta s& tré lai 1a mot mat xich cta thé gidi, va ngay lap tirc don nhan no1
lira 16n hon, sang rd hon va su hap dan kho cudng noi.

Piéu quan trong trong viéc hiéu “moi thir déu theo 18 ctia n6” khong co
nghia ban phai lan xa va choi to1 bén dén kiét strc, hay chiu dyng mot moi
quan h¢ bat cong, khong tinh y€u hodc qua tu mén. Mot khi ban thura nhan
thue té ctia chinh minh, ban s& nam trong tay quyén nang. N6 s& dit tay lai
cudc doi ban vao chinh ban va khai héa dong co.

Cach luyén tap dé thira nhan thuc té 1a chia moi chuyén ctia ban ¢ thi hién
tai. N6i cach khéc, ban nén tim kiém hig tha trong thuc tai, hon la viéc
ngoi phan nan va hdo huyén rang moi thir c6 thé di khac di. (Cha thich: Chi
“hién tai” von dugc dé cap nhiéu lan trong nhiéu linh vuc, tir ton gido, tam
linh, dén céc linh vuc khoa hoc va doi séng. To6i khong sang tao ra né nhung
t61 thdy n6 cuc ky hiru ich, va ban ciing s& thay nhu thé.)

Noi t6i lai, nhitng di€u sau day s€ khién cong viéc “hién tai” cua ban co y
nghia hon:

Song nhiét thanh véi nghTa chinh xac cua tir nay, bd qua nhiing cai ban Vén
thich va ghet, nhiing cai ban wu ai, nhiing y tudng, long tin, nhung ¥ kién vé
viéc moi thtr dang 18 phai dién ra nhu thé nao. Ban nén dé cho moi tht dién
ra theo cach ctia né mot cach vo diéu kién. Mot khi ban doi dién véi diéu do,
hodac vdi tinh trang “hién tai” cua ban, ban co thé lya chon chén dung cua
chinh ban trong bat ky méi quan hé nao.



Tao ra “thi hién tai” cho cudc song cuia minh chinh la bi mat dé c6 quyen
nang va su hap dan trong cudc song. Neu ban song dung véi cude sdng von
c6 — khong phai 1a cudc sdng ban mudn c6 — ban s& khong con 1a con tin cua
tinh canh ctia chinh minh hay nan nhéan cta thé giéi nia.

T6i c6 mdt vi du thé nay. Gia st ban dang bi ket xe. Tinh thé “tic dudong”
chinh 1a tinh trang “hién tai” cua ban ltuc d6. Ban chac chan khong muén roi
vao hoan canh ay, nhung su thé da thé mat r6i. Ban c6 hai lya chon: Mot 1a
rén ri, than phién vé chuyén d6 (mot cach chong d6i lai “hién tai”), hai 1a
chap nhan (tao ra thi “hién tai” cho cudc séng ctia minh) va thoai mai véi no.
Ban c6 thé chon cach dé cam thay thoai mai nhu bat dai va lic lu theo giai
diéu ban yéu thich (cach t6i van “goi yéu” 1a diéu nhay trén 6 t0), nghe dia
lién quan to1 gido duc hay viéc phat trién ca nhén, go1 mot cudc dién thoai
can thiét, hay chi don gian la nga lung ra sau ghé dé thu gian. Piéu lam t6i
thay minh luén cé quyén nang luc ay la, khi to1 chiu chap nhan viéc tac
duong, khong chi sy that vong dan lang xudng ma ca giao thong cling dang
nhanh chong luu thong tré lai.

Huy¢t dao quan trong ¢ day l1a ban khong thé thyc hanh viéc tao ra thi “hién
tar” cho cugc song cua minh mot cach thu cong dé cai thién moi thr. Ban
khong thuc long dé cho 1no co mot 161 di. Chi nhu thé phép mau madi xay ra.
Khi hiéu duoc sy that Ve thé gioi, ban s& tlen gan t1 viée khién dan ong déu
mudn c6 dugce ban, vi ring day 1a diém mau chét dé ban toa sang.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN

I. Ban c6 nhan théy ré”mg khi nao ban chéng ddi lai “hién tai” thi
ket qua thuong gay that vong cho ban khong? Ban than ban ¢6 nhan ra rang
viéc do1 co vadi tinh trang hién tai chi gay ra dau kho khong?

2. Cudc séng cua ban li€u thay ddi ra sao néu ban ludn dit minh
trong hoan canh “hién tai”? Ban nghia liéu minh sé duoc yéu thuong nhiéu
hon hay it di? Co6 stc anh hudng manh hon hay gidm di? S€ hap dan hon hay
kém di?

3. Ngay lac nay, chuyén tinh cam ctia ban nhu thé nao? Khong
phai la chuyén moi thir dang 1€ nén ra sao, co thé d3 khac thé ‘nao khi hai ban
khong ngung vi¢e cai va hodc udc gia nhu anh ay c6 nhiéu tién hon, thyc tai
van la thoi diém dang dién ra ltc nay day. Ban co thé nging nghi vé qua khur
va tiép tuc yéu thuong duoc khong? Nén thé hién tinh yéu thé nao trong mdi
quan hé cua ban?



4. Ban c6 san long gat phang moi chan chuodng, buc doc bang mot
nang lyc hoan toan mai? Ban ¢6 muén cé cudc séng tot nhu thé nao?

NOI XUAT PHAT NHUNG Y TUONG

Khi con nhé, t6i rat yéu am nhac. C6 mot bai hat cua ca si Falco goi lai cho
to1 nhiéu hoi e tuoi dep khi ay. Di¢u hat rat dé nhap tam cua anh thuong
khién t61 hat va nhay theo.

Nam 1€n 9, t6i thich thl voi sy that 1a anh c6 cach phat &m hoi néng cua
ngudi nudc ngodi va hat vé nhitng cu khoai tay (t01 timg nghi do la mot Iya
chon ky quéc, nhung ban o1, day 1a thap nién 1980 va anh 4y 1a ngudi Ao.)
Bai hat d6 thé nay:

“Nhing cu khoai tdy nong, nhirng cu khoai tay néng, nhirng cu-khoai-tay
nong, khoai tdy nong.. . 0 0 0, khoai tay néng...” Bai hat ay c6 nhip diéu
rat vui nhon, khi 4y mua hé nam 1985, t6i 1én 9 va nghl rang bai hat that
tuyét. Nhiéu nam sau, khi toi dang xem chuong trinh gi6i thiéu “Nhiing bai
hat xuat sac ciia thap nién 1980” trén kénh MTV, nguoi dan chuong trinh
gioi thi¢u ca si Falco s€ hat bai tiép theo. Ngay khi nghe tén bai hat, t61 moi
ngd nguoi ra: “Cha, cudi cung minh ciing hiéu tai sao anh 4y lai hat vé
nhirng cu khoai tay nong.”

That tinh thi, t61 hoi bat ngd va nguong nghiu vi bai hat chang lién quan gi
to1 khoai tdy nong ca, t€n cua n6 1a “Rock me Amadeus”. Ho1 chin tudi, t6i
chua tirng nghe thay tir Amadeus, n6 chua kip c6 trong von tir cta toi. Tri
nao ngdy tho cua to1 chi dung nap nhiing thir nghe than quen (nhu khoai tay
nong chang han) ma t6i da dugc hoc. Toi di tin rang bai hat ndi tiéng cua
Falco 1a vé nhiing cu khoai tdy dang boc khoi nghi ngt.

Cau chuyén trén day la mot bang ching ching minh rang moi chuyén
chung ta biét chi don gian 1a mot tap hop cua nhing suy nghi va thong tin
ching ta hap thu dugc trong sudt cudc doi. Pa phan ching ta khong bao gio
truy rd ngudn goc cua nhung ¥ nghi va thong tin dy. Doi voi chuyén dan 6ng
va tinh cam, nhiéu nguoi trong chiing ta khong nhiing bi truyén dat y nghi
sai 1éch ma con khién ta bj hao ton di kha ning tan huéng cudc sdng khoe
manh va thoa man hon.

Ban nghi xem, cac phu huynh vén khong duoc hoc vé viéc Lam sao dé ¢o
mot tinh yeu tuyét voi. Vay con 6ng ba chung ta thi sao? Ho khong biét 101
cach dé co tinh yéu ton tai mai mai? Toi nghi ngo diéu d6 day. Ong ba ciing



hoc duoc tir cac cu (1a b6 me cua 6ng ba), va chinh cac cu lai cting hoc duogc
di€u do tu cac ki va ctr nhu thé mai, tat ca chi con la chuyén thot gian.

Hanh dong thach thic su hap dan

Trong 24 gid t6i, viéc ban can 1am 14 tao ra “hién tai”. Du viéc gi xay ra —
may in ¢0 hong, ngay hen bi huy, hay may bay bi tré hai tiéng — hay 1am nhu
thé ban muon diéu do xay ra. Tham chi ban co the noi rang “bung la diéu
minh mudn” sau mdi tinh thé ma nio bd ban mudn chong ddi. Vi du thé nay
nhe¢:

Ban giit may cho tong dai da 45 phut roi. Hiy noi véi ban than rang
“Um... Minh dé cho may 45 phut rdi... Dling la viéc minh mudn day.” Sau
d6 thi ban bi mat tin hiéu, dut lién lac, chua kip tra 101 khach hang, hay noi:
“Hmm... Chi la dut lién lac thoi... Ping 12 diéu minh mudn day.” Cach nay
c6 chut xiu ky qudc nhung bai thuc hanh nay khong chi 1am ban bat cud1 ma
con giup ban tinh tdo nhan ra su chéng ddi “hién tai” va khong chu tam tao
ra dau kho, that vong, chan chuong cho cudc séng cua ban.

bo khong phai 13 16i ctia ban hay 16i cta bat ky ai, chi 1a mot vai thong tin
vé cac moi quan hé bi xir 1y sai qua nhiéu doi. Thé nén nhiém vu ctia ban ltc
nay 1a ding day va sir dung nhitng cong cu dic lyc. To6i nhd Maya Angelou
d3 noi thé nay: “Gio ban da hiéu rd hon, ban sé& lam tot hon.”

LAM RO VAN BE TRONG SUY NGHi CUA BAN

Budc dau tién dé bo duge rugu 1a thira nhan ban c6 nghién ruou. R4t nhiéu
phu nit, trong do co t6i, gap vai tryc trac trong nhiing cach nghi khudn mau,
dic biét trong van dé lién quan dén dan 6 ong va chuyén tinh cam. Chung ta
suy nghi qua nhiéu, va nhiéu phan trong sé d6 déu la su 1ap lai, tuong tugng
— mot loai chat doc qua rd rang. Do viy, budc dau tién dé ban xo6a duoc ric
rdi trong suy nghi ctia minh 1a chap nhan ta c6 truc tric véi no.

Nguoi ta n6i mdi ngay con ngudi co xap xi 50 dén 60 nghin suy nghi va
95% trong s6 d6 1a nhirng suy nghi giéng véi nhimg cai ta dd nghi ngay hom
trude. Va mot cach vo thirc, chiing ta ty minh, lién tuc nhoi nhirng thong tin
thiéu chinh x4c vao dau. Do vay khong c6 gi ngac nhién néu chang chuyén
gi thay doi.

Lbi thoat chi c6 thé ¢ y thitc ctia ban. Ban hay thanh that d6i dién voi hé
thong xtr 1y thong tin va long tin cua ban dé€ ban dinh hinh nhu thé nao vé
dan 6ng va chuyén tinh cam. Ban nén xem lai nhitng di€éu minh dat long tin



va 1y do dau tién dé ban tin 12 gi. Va hiy tu hoi: “Ai d3 ap dit suy nghi nay?
A1 da n6éi nhu vay? Biéu nay c6 phu hop véi minh khong?” Hay chu y téi
cau hoi cudi, theo t61 doan thi, cau tra 101, da phan s€ 1a “khong”.

Bay gid ban va tdi s& cling va toi s& cling xem chung ta hiéu thé nao vé
chuyén tinh cam. Giéng nhu cau chuyén vé “nhiing ct khoai tdy nong” phia
trén, ban thay d6, nhiéu diéu chung ta cho 1a diing, that ra chi 1a tap hop
nhitng suy nghi ta thu lwom, cop nhat tir hdi nhd, ma chua chic ta d c6 kinh
nghiém thuc té.

MBJi khi dé cép téi tinh yéu va dan ong, quanqdiém chung cua ching ta
thuong 1on xOn, boi roi. Vi du trong chuyén d6 vo thudong xuat hién nhirng
suy nghi sau:

\ Tbi khong thé tin dan 6ng.

\ T6i khéng xinh dep/ kém manh mai/ khong thong minh/ khong du hai
hudce.

v Dan 6ng toan lira gat
\ Yéu duong 1a chuyén qua khé khan
v Minh sé& ching tim dugc ai.

Trong khi ty 1dm minh that vong bang nhtng két luan 4y, ban di gidi han
nhtng kha ndng minh s€ lam dugc. Van de & chd, ching ta thuong quén mat
nhitng quyét dinh trude d6, vay ma khi tiép tuc budc t6i, chinh chung ta lai
kéo Iui minh khoi su s6i ndi va kha nang két ndi hoan hao trong tinh yéu.

Glong nhu chiéc may tinh cii kia, ndo bo ciia chung ta cling nhu mot phan
mém khong duge cap nhat thuong xuyén, viée tim hleu rac roi trong suy
nghi cua chung ta ¢ dau c6 phan giong vai viéc néng cdp mot phan mém rat
161 thoi. Khi quan sét, chiing ta s& thay thong tin luu lai trong ndo b, dic
biét vé tinh yéu va dan ong, khong nhitng lac hiu ma con hoan toan trai
nguoc v6i nhitng gi chung ta né chung ta muén c6. Ngam lai mot chit va tra
161 nhanh cung t61 nhitng cau hoéi sau day nhé:

Tinh yéu la

Nguoi dan 6ng tot 13



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

T6i ca 1 ban ¢ vai cau “tra 10i ty dong”, giéng nhu “mu quang” hay “hiém
c6 kho tim”. Tham chi, ké ca khi chung ta khong tin nhitng nhan dinh ay la
dang thi ndo bd cua m6i nguoi — gidng nhu chirc ning ty dong ctia may tinh,
lap tic dién vao chd trong dya trén nhiing thong tin ching ta ap dat hoac
duoc nghe tu dau do trude day. Neu ban mudn tat ca dan ong déu mudn co
dugc ban, ban can y thirc dugc van dé nay va xoa sach n6 di. Nhirng tan du
ctia su thiéu ¥ thirc Ay chi 1am ban gan chit v6i qua kht ma quén di hién tai,
thoi diém can xuc tién va coi mé nhiéu moéi quan hé.

TRACH NHIEM CA NHAN TAO NEN SUC HAP DAN KHO CUGNG

Trach nhiém c4 nhan ttrc 13 kha nang chiu trach nhiém voi nhitng két qua
c6 thé xay ra trong cudc song cua ban. Chinh xac 1a, trach nhiém 1a kha nang
ban phan tng vdi1 cudc doi thay vi phan xa mot cach tuy dong.

Hanh dong thach thuc su hap dan

Co6 y tuong nao vé tinh yéu, dan 6ng, chuyén tinh cdm ma ban tin tudng la
“that”? Ban thuong dugc ban be va gia dinh ké nhitng chuyén nhu thé nao?
Mot trong nhitng quyet dinh trudc day vé chuyen tinh cam va dan ong sau
mot kinh nghi¢ém budn cta ban 1a gi? B ra vai phuat dé viét vai dong vé
nhirng diéu ban tin 13 “su that” nhé.

Bay gid, hdy nhin vao “su that” dau tién va tra 10i nhitng cau hoi tiép sau
day, sau d6 d6i chiéu lai nhitng “su that” ban da viét véi mdi cau hoi. Lan
dau ban nay ra y tudng 4y 1a hoi bao nhiéu tudi? Bay gid né con cé ich cho
ban khong? Ban san sang loai bo nhirng van dé trong suy nghi va goi 1a sy
hap din cta ban than minh t&i dau?

Nhiéu nguoi trong s6 chiing ta hanh xtr nhu nguoi may, tw dong phan xa
theo thoi quen thuong xot ban than, khong kiém ché noi nong gian va nhiing
mo mong vién vong. Thay vi nhan biét ban than chung ta 13 ai trong hién tai
va ching ta la gi véi thuc tai nay, ching ta ctr 13p di 13p lai nhiitng hanh dong
do, dua trén nhitng phan Urng ta ting c6 trong nhirng su viéc tuong tu trudc
day.

Phu nir thuong trat bau tam su vé nhirng oan gian, buc bdi véi nhitng
chuyén trong qua khur trude nhiing nguoi ho dang hen ho. Thong thuong
diéu nay bao gom nhiing ta than, phan nan vé ngudi yéu cil, chong cil, ong
chu cii, dic biét 1a vé nhitng 6ng b.



Céch cu xir “ty dong” nay sé& thu tiéu sy hap dan ctia ching ta. D6 cling 1a
1y do tai sao nhiéu phu nir van duy tri nhitng méi quan hé chang c6 gi khac
v6i nhiéu dan ong khac nhau ho giap. Ho gilr cach ung xur da 16i thoi, theo
nhitng th6i quen may moc va nhitng san pham twong tu hang loat, va ca
nhirng két qua khong mong muén véi nhitng ngudi dan 6 ong ho gap. Thay vi
tu nhan lay trach nhiém va xét xem ho dang xir Iy nhirng viéc minh lam (hay
khong lam) nhu thé nao, ho thiy rang s& dé hon nhiéu khi buéng mot cau
“anh ta 1a d6 t6i” hay “toi kém may man thé day”.

C6 trach nhiém v6i ban than s€ gitp ban d& bo nhing thur da 16 thoi va bat
dau déap 10i cude séng mot cach thich dang hon 1a phan Xa may moc glong
nhiing viéc ban lam trong qua khtr. Cudc doi nay 1a noi qua tuyet di¢u dé
song. Co trach nhiém ca nhan, ban sé& c6 nhiéu quyén nang voi cugc song cua
minh. Ban c¢6 thé giai phong ban than khoi chu trinh tuan hoan cua cudc song
va la nguoi dau tién gdy anh hudng t6i “chat” va sy ton tai ciia nhimg moi
quan h¢ ay.

Budc dau tién cua trach nhiém ca nhan 1a y thirc vé viéc ban diéu khién
cudc song cua minh. P& lam dugc di€u nay, ban can phai dam mé kham pha,
tinh t€ va khong phan xét.

Hai nguoi ban tot ctia toi, Ariel va Shya Kane, hai dién gia noi tiéng thé
gid1, da day to1 mdt cach don gian ma hi€u qua nhu sau: gia bo minh 1a mot
nha nhéan ching hoc dang nghién ctru mot nén van hoéa — 1a chinh ban than
ban. Chi em Kanes khuyén khich chung ta tiép can cudc séng theo hudng
nhan chung hoc. Cac nha nhan chung hoc chi don gian ghi lai nhitng gi dang
xay ra. Ho nhin va quan sat ma khong binh phérn hay phan xét. Vi dy, nha
nhén chung hoc s€ khong bao gid noi: “Cac th6 dan dién r6 dang trinh dién
mot man maa lira tire cudi chang vao gid than gio thanh nao.” Ho chi ghi
chép don gian la: “Nguoi ban xtr thuc hién nghi thirc vai ltra lac ba gio
sang.”

Néu ban muén c6 duoc sy hép din, ban can phai quan sat ban than theo
cach khong dinh kién nhu thé. Chi don gian 1a nhan biét nhiing viéc minh
lam. Mot khi phan xét, nhiéc moc, phé binh, phan nan, hay thém binh luan
Vao su quan sat éy, ban dang thyc su d6 khuon trat vira cho chudi hanh vi
minh khéng mong muén.

Thir thach ¢ day 13, 6i dung thé, ndo bo cua chl'mg ta 12 mot cd may phan
xet ty dong. Ching 1ap trc ty udc dinh moi viée ta lam, du hay du do, hoéc
sai hodc ding. Rat may, d6 van chua phai 13 van dé. “Phép thuat” o day la



nhin nhan su phan xét mot cach don gian dé sau d6 khong phan xét minh vi
d3 phan xét ban than. Va néu n6 chua c6 hiéu qua (ban tiép tuc phan xét
minh vi da phan xét ban than), hdy budc 1én mot budc va dung phan xét
minh vi dd phan xét ban than vé viéc phan xét ay nita. Theo mot cach nao do,
ban s¢€ dat td1 trang thai trung lap.

Mot dinh luat trong Vat 1y noi rﬁng, moi tac dong déu co phan lyc va luc
can bang. N6i cach khac, nhimng viéc ching ta phan khang sé con dai dang.
Phan xét, nhiéc moc, phé binh va phan nan la nhitng hinh thirc cua sy phan
khang. Trang thai khong can bang 1a khi ban hanh dong bam dinh nhu keo
502 va dan chit ban than vao nhiing kiéu hanh xir khong mong mudn. Khi
ban nhan thic don gian viéc ban lam thay vi phan xét hay chi trich ban than,
1ap tirc s€ c6 mot sy bién d6i rit mau nhiém. Ban s& khong con bi diéu khién
bai nhitng hanh vi theo thoéi quen c6 thé thu tiéu su hap dan va giy nguy hai
cho chuyén tinh cam cua ban. Clng boi nhirng viéc ban khong phan xet s€ tur
bién mat.

Quan sat mot viéc ma khong binh luan nghia la c6 sy can bang va tu do.
Néu ban xem xét mot su viéc theo hudng khong dinh kién, ban s& dan dat toi
trang thai can bang. Lic 4y, ban s& tu do (néu ban chon cach d6) dé chdm
dirt nhitng hanh dong thu tiéu sy hip dan cua minh. Khong phan x¢ét ngay 1ap
tre s€ giip ban xo6a di nhimg tap quan hanh xu ty nhién gay bét loi cta ban
va tao ra lua chon hap dan va thich hop véi ban.

Néu gip phai nhimng tinh huéng va hoan canh ma minh khong thich (vi du:
doc than, mat dang, xau ho khi gap dan 6ng, cac mdi quan hé tinh cam xoang
xinh) ciing tirc 1a ban dang phan khang nd. N6i cach khac, khi ban chong d6i
diéu gi, ban dang thyc sy ting thém ning luong cho nd bang cach nghi minh
ghét viéc nay thé nao hay uéc gi moi chuyén qua di cho nhanh. Diéu nay sé&
dugc luu lai trong kinh nghi¢ém cta ban va s€ nhanh thoi, no la tat ca nhiing
viéc ban c¢6 thé nghi.

Va khi ban nhin nhén tinh thé mot cach don gian, rang sy viéc von di nhu
thé, va nglimg mong mai sao moi chuyén chang khac di, vong kiém toa xung
quanh ban s€ duogc no1 long. Nhing ao anh s¢ dan bién mat. Chinh ban 13
nguoi thap sang cugc song cua minh va img xur hoa nha vo1 moi nguoi xung
quanh ban. Bang cach nhan thirc moi sy xung quanh ma khong chong dbi no,
su nhan thirc vo diéu kién trong ban s€ dugc danh thirc. Ban ¢o thé nhin nhan
moi vat rd rang va giau long trac an hon. Kha nang gy anh huong cua ban
s& lap tirc duoc mé rong. Va khi do, nhitng diéu sau c6 thé xay ra:



v Doc than khong con 1a van dé hay thét bai ma ban can phai vuot qua. No
12 mot co hoi dé ban hoa nhép voi cude song va nuéi dudng tim hon minh.
N6 ciing 1 diém xuét phat cia niém vui, mot cudc phiéu luu, sy ling man va
ca sy kham pha ban than.

\ Mat dang chang phai 1a ddc tinh x4u vinh ctru nita. N6 chi don gian 1a
diém khdéi dau dé ban thay rang minh can manh mé€ hon, khoe khoan hon, va
vira van hon.

v Ban chang can 1am khac di khi chuyén tinh cam khong vira y (nghia 1a
ban khéng can thay d6i nguoi dan ong cia minh thanh mot nguoi khac). Ban
nén thanh that thira nhan nhitng viéc khong con co6 ich cho minh va cho ban
than mot chon lya dé tao ra nhiing thr thuc su phu hop.

Trai nguoc v4i suy nghi thong thudng, ban khong can téi nhiéu nim tri liéu
dé chira lanh vét thuong cua ban than hay thay d6i cach hanh xir khong dugc
ua thich. Cung véi sy nhan thie (vang, mot lan nira, toi xin nhéc téi cach
chu ¥ t61 moi viéc ma khong phan xét), chiing ta tirc thoi c6 ngay giai phap.

Kiém nghiém trén thyc té: licu diéu d6 co6 dong nghia véi viéc hoa don
26.000$ cta ban s& bién mat néu ban nhin né ma khong suy nghi gi hét? Tat
nhién khong thé ¢6 chuyén do. Nhung ban s€ khong con cam thay nang né
vO1 cam giac toi 16i, 1o lang va so hai di kem theo n6. Ban s€ tro lai voi1 cudc
séng va léy lai strc manh cua minh. V&1 viéc nhan ra su hién dién cua to hoa
don, ban c6 thé bit tay vao viéc lam giam con sb éy. Biét dau s& c6 mot
khoan hoan thué 16n cho ban, tang luong, nhiéu khach hang mo1 hoac ¢6 thé
1a mot khoan tién bong dung tim thay Luc ay, ban s€ khong phai song Vo1
nhing 1 xeo dai dang trong tri ndo vé viéc ban “t&¢” nhu thé nao khi mac no
va tlep tuc song vui ve.

Budc dau tién 13 c6 trach nhiém v&i ban than. Va chia khoa cua trach nhiém
ca nhan chinh 1a sy nhan thirc. Mot khi ban nhan thirc dugc nhitng viéc minh
1am c6 thé thu hut va gitr chan dan 6ng, dong thoi khong phan xét ban than
vé nhirng diéu ban biét, ban that sy s& cham dut duoc nhirng phién todi trong
cudc song.

MOT NGHICH LY KO CUONG LAI BPUGC: BAN VON DA HAP DAN
VA CON HON THE NUA

Nghich 1y 1a mot 1oi tuyén bo, méi dau xuat hién nhu mot phan bién nhung
khi dugc xem xét ky ludng, no lai 1a di€u c6 ly. Phan 16n nhitng phu nir t61



quen déu rat hap dan, nhung lai chua y thite duoc diéu d6. Ho van gip céc
16i hanh xir va gifr nhitng thong tin da 16 thoi vé ban than va kiém tim quy
chuan cho nhitng diéu kho xdy ra — voc dang vira ¥, cong viéc thanh cong va
mot mdi quan hé hoan hao.

Su that la su quyén i hoan toan khong 1€ thudc voa thé gio1 vat chét quanh
ta va hoan canh song ctia ban. N6 1a diéu ton tai mai mai, tuyét nhién khong
pai la tri ky cua thoi gian va khong gian. Ban khong bi cach ly voi no.

Khong can tro thanh mot nguoi khac hay thém bot diéu gi dé co dicu do.

Ban chi can nhé téi tinh tu nhién chan that, sy ton tai cua ban than va san
sang d6i dién véi nhitng tro ngai gap phai trén duong doi ma khong danh gia
nhiing gi minh da thay.

Ban di c6 nhitng budc di dau tién, cling nhu 10ng can dam va khao khat
kham pha cuon sach nay roi day. Piéu do cho t61 bi€t ban da san sang tim
hiéu tam hon minh va hao hirng tham gia hanh trinh kham pha ban than.

N6i v6i ban nhé: sy hap dan nam trong chinh con nguoi ban, tuy nhién c6
diéu chac chan 1a ban khong nhan ra rang sy n6 rd cua n6 dang ngam bi pha
hoai. Va du rang ban da hap din di nita, ban van c6 thé 1am duogc nhiéu hon
thé. Kha nang tiém an cua ban 1a khong gioi han, va ching ta s€ cung tlep
tuc kham pha thém nhiéu diéu Ve su ryc rd cua ban néu ban san long mudn
tim hiéu va rén glua dé ¢ 16i song thuc sy cudn hut nhu cudn sach nay de
cap. bung pham sai Jam. Khong c6 gi6i han nao cho su rang ngdi, giau stc
song va sttc hap dan manh liét dau ban a.

Ban ximg dang voi nhitng m01 tinh lanh manh, giau yéu thuong va day mén
nguyen. Tat ca déu 1a dic quyén cua ban. Chua (hay con dugc moi nguoi
biét t6i nhu than thanh, Thuong Dé, Pang tbi cao, Pang sang tao hay bat ke
tir gi ban van goi) da sang tao ra ban — va van vt trén thé gian ndy — voi tat
ca nhing hoan hao toan my. Ban dugc sinh ra va ban dugc yéu chinh do su
hap dan. N6 khong phai la diéu ban pai gang kiém tim, phai manh 161 hay
tinh toan 1am sao dé c6 dugc. N6 von 1a mot phan trong ban roi. Ban chua
bao gio bi cach ly khoi tinh yéu ca.

Khi ban chan thanh quan tim dén moi tht, tinh yéu ludn tran ngap khap
noi. N&i sg, sy buc boi, sy ¢d doc déu la nhitng 4o anh ma ndo b¢ tao ra
khién chung ta tin rang, chung ta cach biét v4i nhimg ngu:(n khac cling nhu
khong nhan duogc su ngu’O’ng mo cua ho. Tri ndo ludn can nlem tin dé ton tai.
Tri ndo “16n 1én’ nhd niém tin. Tuy thé, ban thé ban biét rang sau nhirng o0
anh 4y, tinh yéu ludn ngap tran noi day. Ban thé ay hiéu rang yéu thuong



ludn sin sang. Tinh yéu khong bao gio can kiét va khong thé bi tudc khoi tay
ban, va ban chinh la C61 nguén. Cho di ludn la cach dé tao ra tinh yéu nhleu
hon. Mong ban nhé téi diéu nay mdi khi gap nhufng diéu ngan tré sy cudn
huat cua ban. Tinh y€u la nhién liéu dé thé giéi ndy van dong, mang anh sang
xua tan bong t6i. Hay dé tinh yéu nap ning luong cho ban dé ban vuot qua
nhimg ¥ nghi cii k¥ va sai 1am trudc ddy da phi bong 1én sy hap dan ty nhién
ban von co.

HAP DAN LA LOI SONG, KHONG PHAI LA MQT LIEU THAN DUGQC
NGAN HAN

Ban dang tirng budc kham phé sy hip dan ctia chinh minh, ca vé ngoai lan
ndi tam. No la mon qua tuyét di¢u nhat ma ban danh tang chinh minh va thé
gioi nay. Nhung sy hap dan 1a mot 16i séng, khong phai mot liéu than duoc
ngan han. Glong nhu chuyén ai do c6 than hinh qua kho. Ban khong thé chi
tap trung mot 1an roi khong bao gio quay lai phong tap ma nghi rang than
hinh minh d3 can d6i. Két qua cudi cung cua nhiing van dé vé strc khoe, su
can dbi va cam giac hanh phuc tu sy nhat quan voi thot gian. Sy “vua van”
ctia su cudn hut ciing khong khac diéu d6 1a may.

Lbi song, theo ding dinh nghia, la phong cach song phan 4nh quan diém va
gia tri cua mdi c4 nhan. Mot phong céach cubn hut dong nghla vO1 vige ban
song dong, nhay cam, giau long trac an (v61 ban than va moi nguoi). Piéu d6
mang ban td1 gan ban nga cua minh va song co6 18p truong kién dinh.

Lbi séng day cudn hut c6 thé dé dang bi ban quén ngay khi cudc doi phat
mot ¢t bong cuc manh vao ban. Néu ban mat viéc? May in hong ngay trudce
gid hop quan trong? Anh chang médi quen tudng rat mo mong hoa ra la mot
tén S6 Khanh 3o luyén. Mdi khi budn phién hay that vong, thudng thudng
ban s€ bi trat khoi trung tam, quén mat su hép dan ty nhién cta minh. N6 16i
ban trd lai nhiing thoi quen cii, thiéu thu hut nhu trudc day. Toi khong goi v
dé ban gid bd coi moi thtr toan mau héng khi ma sy that khong phai nhu vay.
T6i mong ban khong ton thoi gian & do.

Tao dung 16i séng cudn hat theo ba budc sau:
1. Luyén tdp quan sat mot cach trung lap vé cam gidc clia ban.
Thau hi€u cam xuc cia minh. Noi1 that. Tuong thuat su that bén trong ban ma

khong thém mot 16p bi kich hay bi thuong vao do.

2. Pé ban than ban cam nhan mot cach chan thuc, ding co gang



lam moi chuyén khac di hay phai vugt qua no, ctr trai nghiém nhiig cam
xuc ty nhién d6. Ban hiy xem chuyén gi dang xay ra khi ¢ tang cam xtc ay
ma khong dé nhiing suy nghi may moéc do nio bd gay ra lam ban hoang
mang.

3. Ludn gitlt ban ¢ thot hién tai va hudng trng (chtr khong phan
ung) véi no.

T6i mong ban khong nham 14n & doan nay. Ti khong mudn moi nguoi gia
b6 minh hanh phuc trong khi su that khong phai thé, hay khong tu nhic nho
minh khi ¢6 chuyén khong 6n dang xay ra. Nhing diéu t6i mudn dé cap lai
la mot kha nang khac: khong gian cua sy cu6n hut manh li¢t, noi ban co thé
tin tuong, két ndi day du véi ban chat ciia minh, va tin hudng cam giac
khoan khoai ngay lac do.

Ching ta khong nén bo qua ban tinh ty nhién cua minh. Nhing khi gép thur
thach, n6 s€ 1a dlem dé ta nhG rang, ta thyc sy toa sang nhu thé nao. Hay
khich 18, dua ta vé trung tdm bang cach doc lai cudn sach nay hay nhirng gi
khién ban cam théy hing tha va nhiét huyét Hay véi 1ay dién thoai va goi
cho huan luyén vién cua ban, nguoi co thé gitip ban tip trung bai ban tré lai.
Ban c6 thé 4 ap dung cach nay dé tao ra mot cong dong nhirng ngudi phu nit
(dan 6ng) hap dan dé twong tro 1an nhau trong cudc sdng chir khong phai
bién thanh nan nhan cua ho.

Thuc hién theo cach nay, nhitng bai thuc hanh s€ tao nén nhan t6 cho su
h?ip dan kho cudng cta ban. Ban s& dugc tiép thém sirc manh va kha nang
chiu dung. Khi gdp mdt cit danh bat ngd, ban s& nhanh chong va dé dang léy
lai thing bang. Ban chat tu nhién cia con nguoi chinh 13 stre cudn hit khong
thé cuong lai dugc. N6 la phuong thudc tri liéu cho céa ban va thé g101 nay.
Hay bién n6 thanh 16i séng clia ban.

KHONG TIEU XAO, MUU MEO HAY KY XAO

Hap dan dung nghia khong phai 1a viéc dung tiéu x4o voi dan 6ng hoic
thue hién vai muu meo nho nho hay ki xao nao d6 dé khién ho yéu quy
minh. Diéu trén hét, néu ban phai dung tiéu xdo, dung tha doan hay nhitng
“siéu” k¥ xao dé khién ai d6 thuong yéu ban, thi anh ta khong hé yéu con
nguoi that cua ban.

Anh ta s& yéu k¥ xao dugc trinh dién thuan thuc éy. Va diéu toi té s& 1a i,
néu ban dung nhi€u tiéu xao, muu mo dé “gai bay” mot chang trai, ban sé
phai canh giac sudt 24/7 dé€ lam sao anh ta khong bat dugc con ngudi that su



cua ban. (Vi néu anh ta lam duogc, ban ¢6 thé so rang anh ta s€ rdi xa ban.)

Nhung strc hap dan tuy nhién lai hoan toan khac. D6 13 cach ban thirc tinh,
song dong, giau cam hing va diéu ‘quan trong nhat, hy 1a chinh minh. La
cach dé ban sira lai nhitng quan diém d cii v€ tinh yéu va nhu’ng moi quan
hé. La cach dé ban kham ph4 ra kha nang vén c6 dé thay gia tri, xac cam va
la ngu’m hap dan dich thyc mang dung tam hén ban va truyén cam hu’ng de
nguoi khac cling mudn lam theo. Tiéu x40 va muu meo chi lam mat gia. Sy
hap dan dich thuc qua tinh té. Hay chon cach dung nhét ban than mén a.

NGHIEM CAM TRO THANH NAN NHAN

Khong ¢6 nan nhan nao hap dan ca. Ngudi ¢6 stc cudn hut co6 trach nhiém
v6i1 cude song cuia minh. Co nghia la ho nhan thic day du vé cach minh diéu
khién cudc song chinh xac theo cach moi thir dang dién ra ngay lic nay.

Rat nhiéu phu ni tin rang nhiing chuyén xay ra trong doi ho da dugc dinh
san bdi nhitng nhan t6 ho khong kiém soat duoc. Toi thuong nghe chi em ké
vé nhitng chuyén ho cho 1a van xui trong chuyén tinh cam (hoic cudc séng)
nhu thé nhirng chuyén do chéng phai 16i cua ho. Roi ho s& két luan: “Tai sao
minh toan gip phai loai dan 6ng nay?” hay “Néu minh khong lam viéc cho
130 chu dién 16 ndy, minh s& c6 nhiéu thoi gian hon va c6 than hinh dep
hon”.

Mot sb khac cho rﬁng viéc 1ap lai cac mdi tinh cii & nhitng nguoi maoi la do
nhing sai 1Am tir bén trong va tin rang ho méc phai vai 16i do di truyén, va
tiép tuc khong tu diéu khién dugc minh. Ho s& noi nhtmg cau dai loai nhu:
“To1 khong thé tu gitp minh dugc. Toi phai & bén anh 4y. Pay 14 cach cia

” Hodc “Chi 1a to1 hoi ludi thoi. Tap tanh chi vé thém viéc cho nguo1 nhu
t6i.” Hai ¥ nghi 4y déu sai lam.

Mot khi da da kha nang cham vao cuon sach nay, ban s€ du kha nang ro1 bo
v6 kich ciia minh, nhan ra ban cuén hat nhu thé nao, thuc hién nhiing di¢u
tuyét vo1 va c6 mot moi quan hé vua y.

HAY THANH THAT

Nhitng phu nit dat dugc thanh cong 16n trong viéc quyén rii dan ong la
nhitng ngudi san sang ndi that — v4i ban than ho, vé ban than ho. Ho noi
réng “Pung, t6i 1am diéu d6!” mdi khi ho théy rang minh dang than phién,
rén 11 hay hanh xtr theo cach kho co két qua tot dep theo ¥ minh (V1 du, ho
mudn ho 13 ngudi cudn hat hay c6 nhitng mdi quan hé tét dep voi dan 6ng.)



Ho khong tu ha thép ban than hay phan xét minh vé nhirng viéc ho nhan
thay. Ho cht ¥ té61 n6 mdt cach don gian va budc tiép.

Phu nit hip dan sin sang bd qua nhing viéc ho “phai lam cho dung” va biét
bado v€ quan diém ctia minh — nhu thé ho biét rd diéu do. Nhiing diéu ta hoc
duoc va su that s& dan 16 dién ngay khi ta bat dau hoai nghi hiéu biét cta ban
than. Hay nghi vé viéc d6. Mot khi c6 can dam néi diéu nay, “Toi khong biét
la...” hay “C6 I€ con cach khac...” ban da ty cho minh su sang sudt va kha
nang 16n hon. Thuong thi t6i s& ngh1 ngo hoc vién cua minh néu ho noi:
“Vang, vang, t6i hiéu roi” mot cach nhanh chong mdi khi toi dua ra phan hoi
cho ho. Téi hiéu sy nhanh nhau trong cau “Vang, vang, to1 hiéu r6i” 1a ho
chua hoan toan hiéu ré van dé va khong thira nhan minh kém — ngay ca véi
ban than minh. Sy that la, nhiing diéu ho “hiéu” éy ngay tir dau sé& khién ho
VlIO'Ilg vao nhiéu van dé hon. Thai do cO1 mo, tiép thu va khong phong thu s&
gitip ching ta dé dang dén véi nhitng mdi quan hé mau nhiém va rong mo.

Chuang ta nén nd1 that — vo1 ban than, vé chinh minh — dé nhan ra va héa
gidi nhitng di€u de doa moi quan h¢ ciia minh. Sy that ludn la di€u khién ta
thanh than.

LUON HAI HUOC VA VUI VE

Ngay luc nay ban dang c6 trong tay tam ban d6 dén voéi sy hap dan kho
cudng. Va nhu nhiéu ngudi van ndi, nam chinh gitra tu enhghtment (khai
sang) 1a light (anh sang). Homhinrh mot chut vé ban than va sai lam trong
vai mdi quan hé cii ctia ban khong chi 1a mot cach hay dua ban dén gan
thanh qua hon, ma con nudi dudng tim hon ban ciing nhu thém vai cau
chuyén téu cho quing dudng ban dang di.

Phdi dat dén mirc d9 khiém tén va vo tu nao d6, ban méi c6 the nhin thau
nhiing chuyén vé ban than minh ma ban ting cho la ngu ngdc, nguong
ngung.

Hay diu dang v4i ban than va nén biét rang khong chi c6 ban 1a ngudi phu
nit duy nhat trén trai dat thot 1€n cau: “Minh da nghi gi thé nay?” khi tinh
yéu cling nhu cdc mo1 quan h¢ khong mim cuo1 voi ban.

Hanh dong thach thuc su hap dan

ft nhét c6 ba diéu chi ra ban 13 ngudi hap dan, d6 1a gi?

Hay no61 vai to1 ba di€u ban hai long nhat vé ban than minh



Hay cht ¥ t6i nhitng diéu ban n6i nhé, ké ca nhimg diéu ban nghi va nhiing
diéu ban noi ra, “Toi hiéu réi”. Ban c6 thé mim cudi trude nhitng suy nghi
ay va nhe nhang huéng sy cha ¥ ciia minh vé nhiing diéu dugc nghe, dugc
thay nhu thé 1a 1an dau tién biét diéu d6 duoc khong? Ban san sang hudng
t6i nhitng gi twoi méi ma cude doi mang dén.

Vui 1én di ban than yéu hai. Nhiéu nguoi trong sO chung ta qua nghiém
trong hoa cugc doi minh. Sy “go bo” khong can thiét Ay qua la mot sy phién
nhiéu, c6 thé thu tiéu su thu hat va thu thai cua ta. Hay thir cudce kiém
nghiém nay nhé: 1an t&i, néu gap chuyén gi nghiém trong mot chut, hay thi
dua voi may quét toan than. Khong biét luc Ay mit minh c¢6 nhin nheo, hay

vai dang co hét lai khong nhi? Chd ¥ t6i cam nghi cta ban lac dy. Thi vi
day chir? Ban c6 mubn thir khong?



Chwong 2: Nim su that mét phu nit hiap din can biét

Nguoi ta khong can phai dimg sau chan song méi 1a ti nhan. Ho ¢ thé 1a
tu nhan cua chinh nhitng y niém va dinh kién. Khi ay, ho 1a n6 1€ cua chinh
minh.

---- Prem Ravat, dién gid va nha hoat dong vi hoa binh ----

Ban sap duoc biét nam diéu da giai phong 99% nhiing chuyén bi kich, dang
that vong va bap bénh ma ban da trai qua trong cudc doi tinh téi thoi diém
nay. Néu ban ap dung nhiing diéu ay, chung s& gitip ban tranh khoi viéc gip
lai nhiing trai nghiém da qua.

Nhu da thao luan ¢ chuong mot, ta biét rang nhiéu nguoi dang diéu hanh
cudc sdng clia minh dua trén nhirng thong tin sai lam. Chiing ta bi chi nham
duong qua nhiéu doi, vé nhiing diéu phai lam dé duy tri mot méi quan hé, va
to1 gio la chuyén thé nao 1a su hap dan dich thuc vé dién mao va tam hon.
Néu ban diéu hanh cudc song trén hé théng thong tin nham lan a ay, han 14 ban
dang lac 16i. C6 1& ban dang nham duong va that kho dé tim thay nhiing gi
ban mong cho, vi ban dang & nham chd.

Tbi cho ban mét vi du, néu t6i mudn ban nuong banh va dua cong thirc cua
mon thit bam bo 10, ban c6 ngac nhién néu moén banh cua ban ¢6 mui cia
mon thit d6 khong? C6 18 1a khong. Néu toi khing khing rang ban dang co
cong thirc nu:('mg banh ddy, va mudn ban thi lai 1an nita, liéu ban c6 lap tirc
nuong mot cai banh thay cho moén thit khong? Khong dau. Vi ban dang xur ly
nham thong tin, va s& tiép tuc co két qua nham 1an. Piéu nay cling khong
khac chuyén vo1 dan 6ng va nhirng moi quan hé¢ dau.

Nhimng nguoi dang xur 1y thong tin nham hudng theo huéng do, ho khong
thé trai nghiém nhiing mo1 quan hé giau yéu thuong va thoa man khat vong
cua minh. Nhung néu kham pha ra nhiing diéu sau day, ban sé nam cong
thire chuan trong tay, va rat dé dang, ban sé& c6 banh dé thudng thic.

SU THAT # 1: MOT MOI QUAN HE KO THE CUU ROI BAN

Pé cho doi mot ngudi, hay mong doi ho mang t6i cho t6i cude song giau
co, day du hon hay théa man hon, hay dé to1 trong trang thai bat dong.

---- Kathleen Tieney Andrews ----



Nhiéu phu nit, trong d6 c6 t6i, thuong nham 1an khi tin rang ta can mot
ngudi dan ong hay mot chuyén tinh dé cam thay tron ven, day di va bét co
don, cﬁng nhu dugc bao dam vé xuc cam va tai chinh, theo d6 trd thanh mot
nguoi thanh dat trong cudce song, diéu d6 khong co gi dang ban céi. Van hoa
Op chung ta vao duc tin rang, vi nhiéu 1y do, chiing ta s& van khiém khuyét
hodc chua toan ven néu con doc than hay chu:a htra hon. T61 goi1 do6 1a hoi
ching Jerry McGuire “c6 anh la du v6i em”. Ban da xem b phim do chua?
Trong phim, Renée Zellweger va Tom Cruise la mot cap va ho tho 10 voi
nhau rang: (voi doi mat ut ma toi dam chac sé& khién ban xtic dong khong
cam long dugc) “Co anh 13 di voi em”.

Ngoai tinh thu gifin va ngot ngao, tac dung tinh than ma bd phim mang lai
con & chd gii toa nhting nguy hai to1 cam xuc hanh phuc cua phu nir chiing
ta ciing nhu kha nang dé c6 mot moi quan hé tot dep. Thyc hién theo ¥ tudng
Ve mot chuyén tinh (hay bat ké chuyén gi) bang cach nao d6 sé phu hop, ctru
r01 va mang mau nhiém phi 1én cudc doi ban, d6 s& 1a cach hoan hao dé ban
sau ndo va di chéch hudng.

Tro tréu thay, diéu trai ngugc lai thuong ding. Ban can hiéu rang khong gi
thudc vé ngoai canh c6 thé mang dén cho ban su toan ven, bao dam va thanh
cong méi mai. Khong nguoi dan dng nao, mot moi quan h¢ hay cong viéc,
tién bac, nha cira, xe cd va bat ké thir gi khac c6 thé san sinh ra cam giac
hanh phiic ngay luc nay, ké ca sy man nguyén, du day.

Vai phu nir thay rang tir “ctru r6i” that mo ho. Trong pham vi cubn sach
nay, no gan nghia véi nhiing quan diém sai lam rang mot moi quan h¢ s€ dua
ban ra khoi su c6 don, trong trdi, bap bénh hoic ndi so von cb hiru trong tat
thady nhan loai. Tim kiém mot ai d6 c6 thé “ciru” ban khoi chinh ban than
minh. Chung ta can tinh ngd dé nhan thitc vé nhiing trai nghiém tu nhién ai
cling c6 trong doi. Chung khong qué y nghia. Chung chi xac nhan mot su
that 12 ta dang song va gip ap luc. Nghi van xac dang & day la: ban s& kham
pha ra diéu gi: ban dang chénh vénh hay thuc su cudn hat? Lua chon ndm
trong tay ban.

Ngay gid phat nay, mot khi ban khang dinh minh day du va toan ven, tirc
thi nhu cai gat nhe cong tic, khéng dinh éy s& khién ban hép dan hon, “that”
hon va thoai mai véi bat ky tinh hudng ho hen nao. Tt thay trang thai gian
dit, tham lam, kim kep khién phai manh phat hoang va nhanh chéng hily hoai
mdi quan hé ma ban da khong tan dung no dé stra d6i minh. Sy that 13, ban
hoan toan c6 du kha nang dé tan huéng hanh phtic, sy man nguyén va du
dﬁy. Viéc ban can lam 1a khoi dong cudc séng nhu thé ban 1a mét ba tudc.



Nhu thé ban 1a mot su kién. Va mdi khic, mdi gidy, moi viéc ban lam déu
mang cho thé gidi nay mot su thay doi. Va su that 1a nhu thé ban a.

Piéu d6 ciing ¢ nghia, ban dat nhiing mng mi cuia minh sang mot bén,
hay nhirng mong ngéng vé mot ngdy xa xam, hodc chan chir v4i chinh
nhitng gi ban thin muén c6 chi vi sdu tham bén trong, ban hy vong Chang
Hoang Tu Trong Mong s€ hoa giai dé moi thir t6t dep hon? Han ban hiéu toi
dang noi vé diéu gi. Khi chi ¢6 “ta véi ta”, hdy luu tdm dau tu vao cong viéc,
strc khoe, ngdi nha ban ¢, tin hinh tai chmh hay gia dinh cua ban vi ban dang
doc than va diéu do sé& giup ban diéu chinh lai moi viéc.

Suyt, bi mat 1a ¢ day: tr& vé Vi cude séng cua ban la cach tach anh ta ra.
Dung doi téi1 e tim duge nguoi ly tudng. Ban chinh 1a nguoi do.

Modi ngay ban séng hét minh, nhu thé cudc song 4 tat ca nhiing gi ban c6 —
s€ co chuyén thu vi xay ra. SE ¢6 nhitng sac cam, hanh phuc, mén nguyén,
an toan, du day, va ban thay doi dep hon rat nhiéu. Thay vi ban lut vé cach
thirc va “an minh” chd Mr.Right dén thay d6i doi minh, hiy danh thirc cudc
song véi cam xtc manh liét va nhd d6, danh thirc co gai quyén rii trong ban
dang cho dugc toa sdng. Dat tron con ngudi ban vao cudc séng cua minh,
vao nhitng hanh phuc, thoa man, va su hép dan s& xuét hién nhu mot 18 tu
nhién. Chung ta s& thao luan vé van dé song hét minh chi tiét hon trong
chuong 10, va vi sao n6 1a 1€ hép dan cubi cung. Nhung hién tai, ban chi can
ghi nhé, bé qua quan niém thong thudng, mot mbi quan hé khong khién ban
hanh phtc hon, man nguyén hon, hay bao ddm hon vé mat tai chinh, chi co
Ban cua thoi diém hién tai 1a gilt dugc nhitng xtc cam ciia minh mai mai.

SU THAT # 2: TINH CAM LA CHUYEN GAP GO TAM HON, KHONG
PHAI CHUYEN TRAO POI NHU CAU

Tinh yéu 1a mot trong nhitng céng cu hitu ich nhét cho sy trudng thanh
---- Shaki Gawain ----

D3 c6 nhiéu quan ni¢m sai 1Am réng muc dich ciia mot mbi quan h¢ la lép
day nhu cau va mong udc ctia con ngudi bang cach nao ddy. Ching ta danh
gia dya trén nhitng gi c6 thé nhan tir méi quan hé d6, khong phai tir nhitng
viéc ching ta cho di. N6 con bi coi khong kha hon mét sy trao d6i hoi doai
vé nhu cau. Chung ta can nod (sur an toan, tinh y€u, sy than mat), canh dan
ong can nd (su yén on, ban dong hanh, tinh duc). Mot khi thay lgi nhuan, hai
bén thoa thuan, trong im ling day 1a tinh yéu. Kiéu xay dyng tinh cam nhu



chuyén giao dich lam an nay chinh la ly do khién nhiéu cip doi cam thay
trbng rong va dan té ligt cam xuc. Ho hoan toan khong cam nhén dugc
nhiing gi 1a that, la quyén luyen than mat. Khi nhu:ng phan khich néng noi
ban dau qua di, cau chuyén gitra ho s& gidng v6i nhirng hop dong kinh doanh
nhiéu hon 13 mot thé thong nhét linh thiéng.

Cung nhin thang vao van dé nhé. Ching ta déu roi vao tinh trang hiéu va ap
dung chuyén tinh cam sai myc dich: dé cham dut co don, de giai khudy, mot
cach phuc hoi sau 1an tan v trude hay tim kiém su yén 6n. Van dé ¢ chd, do
khong phai 1 nhing diéu vi tinh yéu.

Tinh cam la chuyén gip g& cta tAm hon dé tir d6 ca tinh mdi nguoi duogc
khai m¢. Khong gi rong 16n hon la kha nang cua ban danh cho tinh yéu, sy
thir tha, 10ng trac an, tinh cao thuong, va giau cach biéu 1§ tinh cam. Ciing
khong thé & noi nao khac, ban c6 thé dbi dién véi ca su cao ca va nho bé cua
con ngudi minh. Khong & dau khac, ban c6 thé doi dién véi ca nhimng gidi
han riéng tu ma ban tu dinh ra cho minh. Khong & dau khac, ban co thé tha
thtr sdu sic va yéu chan thanh.

Pay 1a muc dich thyc sy cta tinh yéu: cung xay dap su trudng thanh cua ca
hai va trao cho mdi ngudi nhitng xuc cam day yéu thuong. N6 1a mot co hoi
dé ban chia sé dﬁy nhiét thanh trudc sy hién dién cia minh va danh tam suc
ctia ban than ban cho mot ngudi khac. Mbi than tinh 4y toa sang ¢ bat ctr
noi nao bén trong ban, ngay ca nhitng noi van con bi che day béi su sg hii
va ludng ly, 1 cach ban nhin thiy su cao thuong cua anh ay, khién anh ay
cham t6i su thu hat 1au nay van mubn boc 16 & ban. Theo cach nay, tinh yéu
1a phuong tién vinh ctru dé ta kham pha chinh minh va nuéi dudng tim hon.

La nguoi trong cudce, mot khi ban xem minh da cho di nhu thé nao hon 1a
nhan vé bao nhiéu, cudc séng ctia ban s& thay doi rat nhiéu. Chung ta s&
khong nhin nhan ban dong hanh cia minh nhu mot dbi thi d6i khang. Ho sé
1a thay, la dong minh gitip ta kham pha va trai nghiém su téa sang ctia minh.

SU THAT # 3: CUOC SONG LUON O HIEN TAI — CHINH NO DAY

C6 hai cach dé ban song trén doi. Mot 14 coi nhu khong ¢6 phép mau & dau
ca. Hai la coi nhu moi thr déu c6 phép mau.

---- Albert Einstein ----

P c6 vai nam, toi khong hé thich nhiing gi dang dién ra trong cudc doi
minh. P6 khong han 13 nhimg diéu qua toi té. Cong viéc, ban bé binh binh,



ban trai tir t€, da ti€n thanh toan tién thué nha, mua sam, va tan huong cudc
song tai New York. Nhung trong su “ban bién” ay, trong t61 con cao y ngh:
“Pang 1€ minh da ti€én xa hon bay gid nhiéu.”

Luc d6, t6i m&i chi bat dau tim hiéu vé loi ich cta viéc song & thuc tai. Toi
thuong hay nhic di nhac lai mot 10 trich dan tir cuén Bay quy luat tam 1y dé
thanh cong cta Deepak Chropa, rang “Qua khtr da 1a lich str, twong lai con
chua t61, chi hién tai méi 1a mon qua cho ta. B6 1a 1y do n6 con duogce goi la
present[1].” Nhung phai vai nim sau t6i mdi hiéu duoc tron diéu d6. Toi
nhan ra rang ngay thoi diém nay — chinh lic ndy: 14 hién tai.

Ban théy déy, t6i 3 mat nhiéu nam dé séng mot cudc doi khong ding
nghia.

Khong phai do céng viée ciia toi. P6 1a mot cong viée tot gitp toi thanh
toan du cac loai hoa don va cho toi nhiéu thir 16n hon, tot hon. T6i khong
can thtrc khuya hay di cong can gi ca. Cling khong phai do chuyén tinh cam.
Ban trai t61 co the lam nguoi gitr cho nhi¢t tinh r61 lam mot quy 6ng hoan
hao. T6i khong can dau hang anh ay va toi c6 thé chia sé tat ca yéu thuong
ctia toi. Can ho ciing khong phai 12 Iy do. Chi ¢6 diéu, 1a toi phai ¢ tro. Ciing
khong can trang hoang, hay bay v& nhiéu nhu cin ho riéng.

Y niém “khong phai thé” dau doc ngay ca thir nho nhat trong mot ngdy cia
t6i. Vi du thé nay, khi & mot dam cudi hay mot su kién quan trong, toi
thudng cam thay c6 18 minh ngdi nham ban. Toi nghi: “Khong phai chd nay”
hay “Minh nén sang ban khac”. O mot hop dém, toi thu:0’ng nghi rang minh
da chon nham quan. Toi nghi “Khong phai quan nay, noi khac co 18 s61 dong

. O mot nha hang, toi cung c6 thé nghi “bay khong phai 1a mén minh
mudn, dang 18 minh nén goi mén in giong co kia.”

Nhitng nim 4y, t6i da sai lam khi khong nhén ra rang hién tai 13 tat ca
nhirng gi t61 c6. Hién tai ludn 1a su that dang hién dién. Thay vi dau tu va
kham pha cudc do1 minh mot cach ding nghia, toi lai tén thoi gian vao viec
ta than, phan nan, lap hét ké hoach nay, du dinh kia va mong mai, doi cho
mot ngay ndo d6 moi thtr s& khac di. T6i van viét bao, phé phan bai viét déu
dan, va dit ra muc tiéu khién moi thi tién trién tot dep hon trong tuong lai.
Tuy nhién c6 mot diém méu cht ma t6i d3 bo qua: vo tinh, t6i dd hudng
cudc doi minh theo hudng tim thudng, vo vi.

Cudc song la Hién tai.



Cudc song chi co6 thé 1a Hién tai

Du ban c6 thich hay khong, cudc doi van 1a thé. Nhitng thtr ban dang c6
trong thoi diém hién tai — cong vi¢c, ban be, gia dinh, chiéc xe ban 1ai (hodc
khong), mén an ban chon, hen ho (hodc khong) — moi thtr déu 1a chinh no.
Hién tai, khong c6 nghia 1a moi thir s€ khong thay doi. Moi thu déu thay doi.
Cudc song luén van dong. Nhung néu ban tiép can cudc song theo nhu
nhung gi n6 von b, ban sé hoc dugce sy thay doi rat co ban cho ban chét con
nguo1 minh. Ban s€ thu thai hon, viing vang ¢ hién tai hon, va that tu nhién,
lac d6 ban s& hap dan hon rat nhiéu. Ky tich s& dé dang xuat hién trong cudc
song cua ban.

Nay ban o1! bung roi, chinh ban day ¢ nang hap dan dang doc cuén sach
nay, hay viét dong dudi day vao mot tam thiép nao d6 va mang né theo sudt
hanh trinh ctia minh:

Quan ni€ém “chinh 1a né” = sy hap dan manh me.

Nhitng phu nir song hét timg khoanh khic, ding véi chinh no, s& c¢é sy hap
dan mot cach ty nhién va chan that hon nhitng ngudi khong thuc hién diéu
do. Thay vi than phién, chéng doi, rén ri hay qué hoai niém, ho gén két hon
vo1 hién tai, vo cung rang r& va lam chu moi thtr trong cudc séng cua minh.

Hanh dong thach thic sy hap dan

Rét don gian de ban hoc cach no6i “Chinh 1a n6”. N6 giéng nhu mot cai gat
nhe vio cong tic dé thap 1én su hap dan ciia ban ciing nhu chiéu roi moi vat
ban cham t&i. Hay dau tu cho moi phut gidy ban dang c6 trong tay lic ny.
Nho réng moi vat déu nhu nd von cd. Va ban 1a mét phién ban hoan hao cua
chinh minh trong tirng giay tirng phut.

C6 5 céch tha vi dé hoc duoc cach néi “chinh 1a nd” cho ban than ban:

1.  Khi goi mén & mdt nha hang, dirng ban luan thém vé mén minh da
chon.

2. Mbn an d6 da hoan hao véi ban. Chinh 1a no.

3. Trong cong vi€c, thay vi phi thoi gian mong mi, phan nan, hay mo
tuong v€ mot cong viée dang 6 noi nao khac, hay lam nhtng viéc can thiét
dé thanh coéng ngay lic nay. Chinh 13 no.



4. Trong hen ho, hdy bo qua mot bén nhirng phan xét va binh pham vé
nguoi dang ngoi doi di¢n. Pon gian 1a ban dang ¢ d6, cdm nhéan cdm giac
ctua ban than khi & bén ngudi do. Chinh 1a no.

5.  Onha, hay cha y nhirng lac ban don dep, lau chui, trang tri moi thir.
Gilr givong gon gang, sach s€. Treo mot birc tranh khoi goi y tudng va su
cht y. Va mua mot cai khan tam dep. Chinh Ia no.

6. Khoac mot b0 canh lén nguoi, trang diém, va tao kiéu téc cho ban
ding nhu no6 can. Tan dung thoi gian va cht y to1 tirng chi tiét. Chinh 1a no.

Day la phan hay nhét: Tép luyén cach noi “Chinh 1a n6”, ban cung s€ nhan
ra mot 1an cam xuc thay d6i manh mé, dang ngac nhién ¢ mdi noi minh di
qua. Néu khong ging hoi cung strc 1am moi viéc tot dep hon, ban sé& thay
cong viéc dé thd va vui vé hon vi khong con mo tudng trd thanh cai gi do
nita. Ban s€ nhin va cam thdy can nha minh dang & nhu mot to am vi ban da
san sing mudn song cung n6. Va nhu thé, ban sé& thay cudc song hang ngay
b6t lo 4u, cang thang — gitip minh thém nang luong va sdng dong.

Thuc hanh cach néi “chinh 1a n6” c6 tdc dong manh mé t&i phong thai cua
ban, td1 cac mo1 quan h¢ ban be va gia dinh. Chi mot di€u nhé nhung ¥ nghia
khong hé nhd, ban c6 dong y khong?

SU THAT # 4: CO GAI OI, PAN ONG LA MOT GIAO DICH RUI RO,
HOAC YEU HOAC BO.

Néu gidy khong vira, ching ta ¢ phai doi chan khong?
---- Gloria Steinem ----

Ban d3 tirng hen ho anh chang ndo va ¢ nhitng suy nghi nhu thé nao chua:
“Anh 4y s& hoan hao néu nhu chiéu chudng minh hon/ bét kiém soat di/ giao
thiép rong hon/ bot cha ¥ t6i ban than/ tré hon/ gia hon/ gidu c¢6 hon/ nhiéu
cai nay 1én/ bot cai kia di...?” That ngau nhién, bét ké hen ho véi ai, ban
cling c6 kiéu suy nghi nay Suy nghi “Anh a ay can chinh don lay sang ca suy
nghi cua ban v€ cac mdi quan h¢ xa hoi, khién cho cac mbi quan hé nay
khong may vui vé. Mot mic dinh cta ndo bd khién ban ddc than.

Suyt. T61 s€ cho ban thém mdt bi mat: canh may rau khong mudn bi budc
phai thay doi1 hay cai tao dau.

Nghi vé diéu d6 ban nhé. Ban c6 bi thu hiit boi mot nguoi ludon mudn thay



d6i hay cai tao ban khong? Hay 1a nguoi ludn ép ban giam can? Hay nguoi
muon ban noi it di va tap trung vao nau nudng, don dep? Pung nghi vay.
Ban phai tu bo viéc bién doi ban chat anh Ay néu ban muodn tr¢ thanh nguoi
hap din. Su that 13, udc nguyén “gia ma anh dy khac di” cta ban chi khién
anh 4y gilt nguyén trang thai cii (cang chong d6i, moi thtr cang dai dang).

T6i ¢6 cau hoi cho ban ddy. Ban da timg téi phong trung bay do gia dung
cua hang IKEA chua? D6 la mét can phong 16n voi nhiéu loai do dac, ban
ghe 16n nho, trung tam giai tri, cac loai dén, gbi ph01 hop mau dep dé. Co ca
d6 mai, d6 da co vét son, xudc hodc can sira lai. Tat ca déu duge ban ding
gia, dang tinh trang ban thay.

Khi ghé qua gian hang nay, ban s€ quan sat thu nao co san, va lya chon c6
mua hay khong. Di nhién ban c¢6 thé ton thoi gian ty nha minh vé viéc ban
mudn moi thtr khac di thé nao. ..

“Cai ghé nay ma mau vang thi hoan héo.”
“Cai di vang nay rong thém chut nita thi vira van qua roi.”
“Gi14 cai ban nay mau t61 hon thi hop véi can bép nha minh qua.”

.. Cudi cung thi ngay lc 4y ban phai xem xeét lai d6 vat do, quyét dinh n6
co phu hop v6i minh hay khong. Néu no c6 ich, ban lay Néu khong, ban bo
qua. Vay day, ban doan duoc chua? Dan 6ng cung thé. Mot trong nhiing 15i
thuong gap nhat 1 viéc phu nir mudn thay doi, cai bién mot nguoi dan ong.
Piéu nay ciing lam thay d6i cach anh ta nghi vé ban. Hay cung t6i lip lai
diéu nay. Ban khong thé thay ddi cach cam nhan va hanh xtr ciia mot anh
chang.

Pung voi hiéu nham, t6i khong cé ¥ ndi rang dan 6ng khong chiu va khong
the thay d6i. Con ngudi ludn bién doi theo thoi gian. Tuy nhién, thay doi
hay cai tao mot con nguoi khong phai la viéc cua ban, nhat 13 v6i ban dong
hanh cta minh. Néu can thay doi hay chinh sira viéc gi, anh ta sé& tu quyét
dinh duoc.

Tuong tu nhu vy, mdi ¢4 nhan 1a mot thuc thé doc 1ap, duy nhat va 13 biéu
hién hoan hao nhét caa chinh ho trong moi thdi diém. Con ngudi c6 the thay
d6i nhiéu so voi thoi hién tai (g0m ca ban nita). La ngu:0’1 phu nit cuén hat,
viéc cua ban don glan la & day va ndi ra viéc nao hgp véi minh, viéc nao
khong. Dat cong viéc cua ban ¢ thoi hién tai va gap g& cudc doi nhu nhing
gi ban thay, khong phai nhimng gi ban mudn thay.



Néu khong thich mot diém nao & nguoi dan ong ban dang hen ho, ban co
hai lya chon: (1) trao doi mot cach than tinh vé nhitng viéc con khién ban
ban khoan va quan sat trién vong thay do6i cua anh ta hodc (2) bude tiép ban
o1, anh ta khong phai tuyp cua ban dau. Moi quan hé “khée manh” ludn can
dén sy twong giao. Tuy vay, trao d6i vé nhirng gi ban hai long hay khong
khac hoan toan véi c¢d ging thay doi mot con nguoi.

Néu c6 gi khong on trong chuyén tinh cam cua minh, ban héy cho anh ta
biét. Néi nhitng gi ban nghl ma khong dé anh ay hiéu minh 1 toi do trong
suy nghi cua ban. Thir noi vé nhiing giai phap kha thi va c6 tac dung voi ban
cung nhu lang nghe hoi dap tur anh ay. Co the anh 4y khong dé y toi nhirng
viéc v0 tinh lam ban budn, va vui vé ra sao néu su thay d01 ctia anh Ay tot
cho mbi quan h¢ cua ca hai. Hiéu theo nghia khac, anh ay c6 thé ndi: “Anh la
thé dy, chap nhan hay khong tiy em!”.

Ciing theo cach do, dimg quy két nhitng cam xtc cua ban cho anh ay, nhu
thé anh ta gay ra tat ca (vi anh ay c6 lam dau). Mdi cam xuc ban cho 1a do 16i
cua nguoi dan ong, anh ta s€ tu dong phong thu va khong nghe ban. So1 day
giao cam gitra hai nguo1 s€ dut lia, cam giac tiép theo 1a ca budn kho va that
vong. Tham chi ca khi ban no1 rang minh khong do 15i cho anh ta vé nhiing
cam xuc kia, ma tham dan vit anh ay, canh dan ong sé& thdy rang ban khong
thyc long va ngoan cd to1 mirc anh ta phai nhan nho kho chiu. Ban s€ danh
mat su dang tin ctia minh, 1ap tirc mat hap din va anh ta s& san sang bac bo
nhiing diéu gi gia tri, duang d4dn ma ban dinh noi.

Ngoai canh khong thé tac dong Ién cach ban suy nghi. Nhitng cung bac cam
xuc (gian dit, that vong, budn ba) thudc vé ndi tam. Ban can bang chimg?
Ban c6 vui vé khong khi dang 1ai xe, bdng c6 ké cat ngang duong di cua ban,
liéu ban c6 budc phai yéu thich viéc éy? Nhé lai mdi khi ban gip ké can
duong minh, ban bam coi, hét 1én, cu xir nhu thé mot dia tré dan ap thich
thé hién con thinh né trén duong phé. Nhiing 1an sau d6, co thé ban s& hoan
toan chan nan. Lic éy, con thinh nd va su thit vong chi chuc bung nd. Ban
than sy viéc khong phai 1a nguyén nhéan cta ndi kho ay — -no chi la ngoi nod
xac nhan cho nhing gi dang xay ra trong ban. Vi vay, moi lan d6 15 cho
nguoi khac vé cam xtc cua ban, ban chi cang khién minh mat tu chi. Ban
cuén moi thir vao mdt mé hdn don va bién minh thanh nan nhan cta thé giéi
xung quanh.

Hay la nguoi phu nir thong minh va thu hut trong giao thi¢p. Hay biét kiém
che viéc dua ra mot hang dai nhing 161 chi trich cac vi€éc anh ay lam chua
t6t. Ban can nhin vao ban chat cta su viéc. C6 18 phan béc 1a cach giai quyét



rat nhanh gon, ban c6 thé thoai méi cho rang minh dtng khi nhin nhan thiéu
sOt cua anh ay va ké tat thay. Hoac c6 thé doé 1a mdt co hdi tot dé ban thoat
khoéi sy phién mudn va mot moi quan hé sau tham.

Mot mdi quan hé khong tién trién tot dep khong c6 nghia 1a d3 xay ra
chuyén gi d6. Chi don gian 1a ban khong hop vd1 nguoi do6. Pon gian vay
thoi.

V& mait tdm hén, that ich ky néu ban van niu gilt mQt thir da qua. Nhu thé,
ban dang cudp di thoi gian cua chinh ban va anh ay c6 thé danh thoi gian
cho mdt nguoi khac, voi nhitng trai nghiém méi me hon.

Dong cubi can nhé 1a: Khong nguoi dan 6ng nao mudn bi thay doi hay cai
tao. Hay dé ca hai ban 13 chinh minh. Thanh that va théng than rat can thiét
trong giao tiép nhung dimg cb gang dé thay doi, cai tao hay bién anh ay
thanh mot nguoi khéac.

SU THAT # 5: NEU MUON QUAN LY TINH YEU, BAN KO CAN
PHAI YEU

Pé dugc thanh than, hiy tir bo viéc 1am ba chi hoan cau.
---- Arry Eisenberg ----

Mot ngudi cudn hit ding nghia khong dé cudc song va tinh yéu cia minh
c6 sy phong thil. Hoa nd r6i hoa lai tan. Thoi tiét lién tuc thay d6i. Mat troi
moc va 1in mdi ngay. Thuy triéu lién tuc dang 1én r6i rat di. Bén mua luan
chuyén. Khong gi 13 vinh ctru. Thé gi6i tu nhién mé rong, 16n thém voi tat ca
thing tram clia no.

That phi thuc té néu ban mong mét su bao dam trong tinh yéu. Tim kiém
mot nguoi ddm bao va hira hen réng ho s& yéu ban sudt doi khong khéac nao
dat 1én vai ho mot ap lyc khung khiép va khong tuong cho ca ho (va ban)
vO1 nhitng viée kho co thé 1am duoc. Dé cam nhén tat ca su Am ap, phiéu luu
day ngay ngét cua tinh yéu dich thuc, ban phai sin sang bo di moi suy nghi
vé su kiém toa.

Cudc song khong thé bi bo budc va chiing ta khong thé biét trude diéu g1
dang doi phia trudc. Moi viée ching ta co thé 1am 1a ddi dién tryc tiép véi
cudc song ndy, ting giay tung phut, va thanh that voi nhiing gi ta co. Nam
trong dia hat con la an s6 - noi chira dung tat ca kha ning cua ban — noi sy
hap din dich thyc cu ngu. Noi bat kha xAm pham cua tinh yéu chan thanh va



trong sang nhét, khong gian dbi, voi vang hay duogc soan trén mdt ban hop
dong chung ta van kién gan lam theo.

Mot khi tir b6 ¢6 gang diéu khién ngudi khac, ban sé tha long ban than khoi
nhitng 4m anh cua sy ¢6 doc va nhiing suy nghi sai lam vé 'viéc minh thiéu
hoan hao nhu thé nao. Khoi hai & chd, khi ban ngung cd gang bo budc tinh
cam thi ty nhién s€ tao cho n6 khong gian song va bung no. Khac la la ¢ chd
ban s& thay an tdm va tron ven hon ban nghi rat nhiéu.

Cudc sdng ludn can phat trién va doi méi. Cac moi quan hé ciing khong
phai ngoai I¢ ban a. Ban hay la c6 gai dang han hoan trong tinh yéu, dung cd
gang gitt chit hay kiém toa nd. Hay khich 1é anh ay, thanh that va hoan toan
giao cam.

Gid ban nhin vao guong nhé. Hom nay trong ban thé nao? Cho ban than
ban mot kham phd méi di nao. Pung két luan ban van 1a minh cta tuan trude
hay nam ngoai. Du’ng de qua khtr gio1 han kha nang cua minh. Va mdi ngly
ciing nhin nguoi ban yéu voi cai nhin méi me nhu thé. Anh a ay la ai? Hay tim
hiéu lai vé anh ay xem. Ban khong nén danh dong anh 4y voi con ngudi ban
gip tuan trudc hay nam ngoai, Bung dé anh ay bi két t61 boi nhitng phan xét
cua ban hay qua khir cua anh & ay. Nhitng gi anh 4y thé hién khong phai la
diéu ban c6 thé kiém soat.

Tuy nhién, ban 1 c6 thé kiém soat cdch minh tmg xtr trong mdi quan hé do.
Thay vi cach lap lai nhiing dleu qua quen thudc, nham chan tir thuo cac ban
bat dau, tai sao khong dé méi quan hé cuia hai ban hdo hirc song ting gidy
tung phut cua no.

Hanh dong thach thic sy hap dan

C6 phan nao trong cudc song ma ban dang kiém soat nd6 mot cach vo thic
khong? Ngay luc nay ban s€ lam gi dé moé rong khu vuc kiém soat ay.

Lay viéc ban gap kho khan trong quan ly tinh hinh tai chinh lam vi du, han
ban s& tim mot cudn sach Ve tai chinh ca nhan v6i mong mudn c6 vai 10
khuyén dé bat dau. Néu gan day ban cam thay khé bé tré, i ach, hiy chon
chay bg hay tham gia mot 16p yoga.

DAu hiéu dé xay ra chia ré ¢ dién nhét 1a cach ban niu kéo mot tinh yéu.
Chung ta khong can gid bd nhu thé moi thir déu ON, nhu khong c6 chuyén gi
xay ra hodc d6 véc-ni 1én van dé chi dé giir thé dién. T6i hoan nghénh nhiing
ngudi can dam va dam noéi that. Nhitng diéu ching ta goi 1a Van Dé ciing 1a



mot co hoi dé kham pha va boc 16 mic d6 hap din cua ban.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN

I. Diép gi trong tham tam k,hién ban tin réng ban can m(f)t’ anh
nguoi yéu dé thay minh hoan hao? Neéu ban khong bo dugc ¥ nghi ay, cudc

song cua ban li¢u c6 khac?

2. Ban d3 san sang dé chuyén d6i moi quan hé ctimg nhic nhu mot
ban cam két sang mot moi quan hé day yéu thuong va 16m 1€n vi ca hai?



Chuwong 3: Bay théi quen ciia ngudi phu nir kém hap
din

Cach t6t nhat dé pha v& mot thoi quen 1a bo né di.
---- Leo Aikman ----

Chuong ndy con c6 tén khac 1a “Nhimng diéu khién dan ong kho chiu”. Pay
1a nhiing cach xur sy khién ngudi dan ong ciia ban hoan toan réi tri. Pa phan
(du khong phal 1 tat ca) nhitng thoi quen nay ¢ déu la tap hop con cua nhiing
quan diém sai 1am, non nét, tiéu diét su hap dan, cho rang mot mdi quan hé
c6 thé ctru van hodc khién ban hoan hao.

Hay nhd diéu nay, mot moi quan hé yéu duong khong thé khién ban du déy
hay mang t61 hanh phic ma lac doc than ban chua co. Tat nhién, ban c6 the
trai nghiém rat nhiéu cung bac cua hanh phtc va sy hoan hao véi mot méi
quan h¢, nhung khong phai chuyén do.

Dung voi nan chi néu ban c6 mot trong nhing thoi quen sau day. Nho la, su
tinh tao (tranh phan x¢ét khi nhan dinh sy vi€e) la tat ca nhitng gi ban can dé
dé dang giai quyét van dé.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 1: SU THIEU THON

Mot diém quan trong nita, sy thiéu thon dat ap luc nang né lén nguoi dan
ong. Anh ta s& ludn cam thay bi yéu cau phai dong bd trude ban, phai hoan
hao va phu hop véi nhiing 1y tuéng ban “danh” cho anh ta... hodc nhiéu thir
khac nira. Néu anh ta pham sai lam, khong chi phai doi dién voi tinh thé cua
minh, anh ta con cam théy can ¢6 trach nhiém véi hanh phtc cua ban.

Theo d6, néu ¢ quan dié‘m réng, ban can anh ta dé co6 thé hanh phtc, nghia
1a ban da ty danh mat quyén nang ciia minh. Lic d6 hanh phuc cua ban s€ do
mot ngudi khac dinh dpat.ﬁan than yéu, va nhu thé, ban s¢€ 1a nguoi yéu the,
khong phai 1a ngudi hap dan nira dau.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 2: LUON TU TI

“Em mac bo nay c6 béo khong?”

“Anh con yéu em khong?”



“Anh c6 nghi 12 ¢6 4y dep hon em khong?”
“Em c6 du hap dan véi anh chua?”

Luon tyu ti 1a cach khién dan ong phat dién 1én va nuoi ao giac vé su khong
hoan hao va kém coi & ban. Néu ban lam vira 10ng nhiing y nghi thiéu tu tin
ay thi chang khac nao ban khong thé 1ap ddy mot cai ho khong day, du co
dugc trao thém bao nhi€u ty tin di nita. Vi y nghi “minh kém hon” thyc sy la
mot sai lam. N6 13 do gidc. Ao giac 1a cin bénh khoé chita vi né rd rang
khong c6 that.

Tu ti va nghi ngd ban than 1 nhimg biéu hién ti nhién trong cam xuc cta
m6i ngudi, va khong thé dé dang bién mat. Mot tAm hon thu thai bao dam
rang, bay gi0 va sau nay, nhan loai trén hanh tinh nay déu dau dau mot ndi
niém “thiéu hoan hao”. Chia khoa cua sy hap dan khong nam & sy nudng
chiéu nhimng ¥ nghi thiéu ty tin 4y. Nhung mong ban dung khang cu no! Hay
ctr dé ban than ban nhan ra va quan sat nhitng cam xuc dy va ty noi voi
minh, “Cha... ciing thi vi ddy cha?” hay hon la: “Minh lai dang nghi thé
roi... Co sao dau nhi?” va hudng su chu y cua ban ra ngoai. Khi su tu ti
budc t6i, hiy dé chiing ra khoi tim tri minh nhe nhang va don gian nhu may
troi trén bau troi.

Khong lam thoa man sy ty ti cua minh 1a mot k¥ nang co thé hoc duoc, va
dic biét can thiét néu ban mudn co stre hép dan. Thé nay nhé: mot 1a dao sau
vao ngd vuc chinh minh, hai 1a khai pha su hap dan ctia ban than, théi toi
nén theo hudng thr hai, ban a.

Loi khuyén tiép theo 1a: néu ban thay minh mép hon khi mac moét bo d6 nao
do, thi sy thuc 1a nhu thé. Su that 4y qua c6 khic nghiét. Nhung quan a0
khong thé vira véi tat ca cac khd nguoi duge. Hay mac nhiing gi khién ban
khac biét va thoai mai. By gid ban co thé téi ti quan a0 cua minh vé1 mot
ngudi ban dang tin cdy va bo bot nhitng bd do khién ban lo lang trong minh
béo nuc khi mac no.

Tbi xin thém vao mot diém quan trong nira. Du ban ¢6 manh mai, thanh
dat, hay hap dan thé nao di nita, nhitng suy nghi thiéu ty tin van khong roi di
dau. Boi vi nhitng gi xay ra ¢ ngoai canh khéng gitp ban giai quyét 15i xay
ra trong tam tri duoc. Diéu nay cling tuong tu nhu viéc ban diéu tri mot triéu
chtng thay vi mot bénh dich. Cach diéu tri bénh thiéu tu tin 13 cir dé ban
than cam thay sy bap bénh cua minh (noi cach khac 1a duimg khang cy no).
Nhung ciing dimg dé minh mac ket & d6. Thay vao d6, ban hay thtr doi



hudng quan sat sang mot sy viéc khac quanh minh, bang cach chu tam vao
mot cudc noi chuyén, hay sap xép lai ban lam viéc cua minh. Ban chu y vao
dau, nang luong s& don vao d6. Ban chi can don thuan nhan biét dugc su
thiéu tu tin, ma khong chia vao minh hay cho né mot y nghi gi ca, ban s€
thay, sy tu ti xuat hién it dan di. Ban ciing s& thiy minh manh m&, két ndi
hon véi thuc tai va cudc song. D6 chinh 1a chia khoa dé ban mé canh cira
ctia su hap dan dich thyec.

T6i phai thira nhan 13, du sao di nita, da s6 suy nghl cua ching ta hoan toan
ngdy tho (khoa hoc dé ching minh thé. y Tat ca sy viéc déu chi co ¥ nghia khi
chung ta suy tuong vé nod. Tap luyén dan dan, chung ta co thé ty huan luyén
ban than, tranh xa nhirng suy nghl nghlem trong, co lap minh, va déc biét la
nhiing gi lién quan t41 su vo vi, kém coi. Neu chiing to1, noi voi chung thé
nay: “Cam on vi da chia sé vdi t6i”. Va tiép tuc cudc song cua ban.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 3: TRO THANH NGUOI TRUYEN TIN
THIEU CAN CU

Phu nit thuong mic phai mot vai 16i giao tiép co6 thé anh hudng t&i sy hap
dan cua minh va khién dan 6ng bo chay ngay trude khi ban c6 thé noi ra di€u
nay: “Két hon va c6 con”.

Pau tién t6i mudn chia s¢ la da s6 chung ta déu khong thuc su ling nghe.
Ching ta phan xet tat ca nhitng gi chang noi du thich hay khong, tu quyét
dinh, qua quyet cho du minh co dong Vv hodc phan ddi, hodc chi vira dugc
biét sy viéc. Chiing ta chi nghe khi nhitng diéu dan ong noi khép véi chuong
trinh hanh dong cua ta (kiéu nhu co6 ban trai, 13p gia dinh, c¢6 con). Nhu thé
khong phai 1a thuc sy lang nghe.

Nguoi thyuc su lang nghe s& dit qua mot bén nhimg d6i thoai trong dau
minh va nhe nhang ngdi bén ngudi dan ong, cha ¥ téi nhitng gi anh ta noi,
tudng tuong nhu thé diéu quan trong nhat trén doi bay gio 1a viée ban nghe
timg 101 anh 4y tho 16. Khong can ban dién giai, tong hop hay tham thau
chung, ciing khong can noi: “Noi cach khac thi...” hay thém thit tir ngit ma
ban nghi 13 anh 4y mudn noi thé. Hay cr ling nghe cau chuyén thoi ban a.

Mot khi léng nghe thuc su, ban lap tirc c6 stre hut. Khi ban cht tam to1
nhitng gi anh ay noi, anh dy s& cam nhan dugc minh 1a ngudi dic biét va
dugc quan tam nhiét thanh. Néu ban 12 chét xtc tac thue su, chang s¢€ chia sé
vé ban than minh nhiéu hon nita vi thy rang ban cdi mo biét bao véi con
nguoi that cua chang (khong phai 1a nguoi ban ép anh ay tro thanh). Téi kho



c6 thé nhan manh di€u nay hon nita. Néu ban muén moi nguoi dan 6ng déu
muodn c6 minh, hdy tr¢ thanh mot ngudi biét 1ang nghe.

Ldi giao tiép thtr hai ma phu nit thuong mac phai 1a néi chuyén vé mot
nguoi dan 6ng khac theo cach khoi diy su ghen ti va bat an cho nguoi ban
déng hanh hién tai ctia minh. D6 ¢6 thé 1a ban trai ci, chéng cll, hay nhiing
nguoi ban dang hen ho, nhirng chang trai hoan hao — hay nhimg chu dé kho
chiu va khoéng phu hop néu khong biét sir dung khéo 1é0. Mach nudc danh
cho ban la: néu nghl ngO' dung 161 nhirg ngudi dan 6ng khac vao moi quan
h¢ cua ban. Vi€c xii giuc sy canh tranh cua chang vé lich su lang man trude
day cua ban la khong can thlet Hoi trc va nhitng chuyén ct chi khlen nguol
dang di cuing ban bi 4am anh vé nhimng viéc c6 thé lap lai cting ndi gidy vo vé
mot tro choi dua trén sy ghen ti.

Piéu thtr ba, nhiéu phu nit thy can thiét phai trao doi vé tinh duc trong va
sau khi quan hé, nhu thé d6 14 1an dau tién ho thay anh ta cdi mo véi cam
xuc that cua minh. Khong, Khong, Khong! Toi khong khuyén ban ép nguoi
dan ong chia s€ cam xuc trong va sau khi quan h¢, dac biét 1a khi cac ban
dang hen ho. Gay ap luc cho mot ngudi dan 6ng c6 thé mang téi su that
vong, co 1ap va moi chuyén s€ roi tung lén.

Cau chuyén 1a thé nay: tinh duc chi don gian 1 mot co hoi hap d::m dé ban
cam nhan sy nong bong, khao khat va tu do. Bung lay n6 1am mdc danh dau
su viéc ¢o thé chuyén sang budc khac. Lam tinh 13 su giai phong, kham pha
va théa man ban than ban va ngudi khac. Ban c6 thé nghi vé tinh duc nhu
mot bai tap yoga. Sau mdi tiét hoc yoga, ban dudi dai co thé kiéu Savasana
(tu thé nhu xac chét) dé loi ich tir nhitng cam xtic manh liét tham thau vao co
thé. Ban chi nam dai dé cam nhan su théa man va diéu hoa nhip thé. Tinh
duc cling twong tu nhu vay. Sau chuyén do, hay dé co thé ban thu gidn dé
cam nhan nang 1u:0’ng cua sy han gan va tuoi moi n6 mang lai. Néu cau
chuyén vé viéc “chuyén giai doan” xuat hién mot cach tu nhién, sé rat tuyét
cho ca hai. Nhung ciing dirng ép budc. Hiy cam nhéan chinh minh va tinh té
phat hién ra suy nghi cua ngudi ban dong hanh cua ban.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 4: LUOM THUOM VA VE NGOAI
LECH THECH

Chung ta thanh that v&i nhau nhé? Dién mao cta chung ta 1a van dé. Chang
yéu ban vi su quan tam, au yém, tinh té, di dom, hép dan cua ban, nhung tiép
tuc van dé nao. Ban thir cho anh éy mét co hoi biét tit ca sy tuyét diéu cua
minh trong ciing mot “gdc hap dan” di.



Nhiéu phu nit xinh dep thic méc rﬁng tai sao ho khong thé thu hat mot
ngudi dan ong nao. Néu kho nguoi cua ban von to 16n, hiy ding viéc nghi
dén nd, néu ban thay mot bo dé phu hop, tai sao khong thur? Dién mao c6 tac
dong toi cam xuc ctia ban. Néu ban hoi miim mim, ban s& cam thay diéu do,
anh ta ciing s& biét dleu dé6. Mot khi nguoi phu nit trd nén thoai mai voi moi
quan hé ctia minh, c¢6 iy thudng tam dung viéc cham chut ve ngoai hap dan
ciia minh. Vai ngu’cn dan ong co thé dong tinh v6i viéc d6 (dic biét néu ho
cling & trang thai gidng vay), tuy nhién phan 16n dan 6 ong lai khong ung ho
su thiéu quan tAm nay. Khi da tr¢ thanh mot cap, ban rat dé co biéu hién xao
ling cham chut co thé. Pumg lam thé. N6 con lién quan tdi ca strc khoe cua
ban (hoi thd, ham rang, va... tat nhién ca cac bd phan khéc nira.) Ngay ca
sau khi d6 mo hoi ¢ phong tap, tinh duc van c6 thé noéng bong va mo mang,
c6 nghia la, mot phu nir hap dan ludn biét cach dé ban than twoi mai va can
bang.

To1 giao cho ban nhiém vy, hang ngay phai quan tam t41 ban than minh.
Hay chu y toi cach ban ty danh gla minh. M6t cach chi quan, toi thdy minh
may man vi me to1 ¢6 dang nguoi chuan trong khu nha. Du ba khong ti€u
nhiéu cho quan 4o va trang suc nhung trong ba ludn tuyét di¢u. Mbi ngay ba
tap luyén chumg mot tiéng va “tu minh lam dep hon”, theo cach ndi cua ba,
tam giat trude khi bo toi di 1am ve. Quan ao ba luon phang phiu, khuén mat
ba trang diém dep, day khéo 1éo va ti man. Ngay ca 4o khoac nhe va dép di
trong nha cua ba cling hop nhau ky la!

THOI QUEN THIEU HAP DAN 3: CUNG RAN VA CAY NGHIET

Phy nir c6 thai d¢ cimg ran va cay nghiét thuong c6 cai nhin chan chuong
(da s0 14 rat chan nan) va nghiém nghi. Ho xuat hién vé6i su lanh lung hozc
mét moi, nhu thé tinh nit va su hdp din cia mét nguoi dan ba khong con
nghla 1y gi v61 ho. Phu ntr kho cung va cay nghiét thuong nghiém trong hoa
moi thir va tin rang chinh dan 6ng lam hong cudc song cua ho. Ho thich thu
voi viéc cham biém, da kich va cudc néi chuyén s€ tré thanh ngay hoi ta
than.

Cing ran va cay nghiét 1 két qua cua nhiing con nong gian bi klem ché.
Rat nhiéu nguoi trong ching ta dugc day rang, nong glan 1a khong t6t va
khong-giéng-con- -gai. Do do chung ta gap truc trdc voi viéc cho phep ban
thdn minh bung nd, cho con gian va moi chuyén qua di, khong dé ai blet
Van dé & day, chiu dung khong phai la cach khién moi chuyén bién mat. C6
gang dé khong cam thay diéu gi d6 van chi la cach ban khang cyu chiing, boi
1& cang khang cu nhiéu thi strc anh hudng ctia né cang 16n hon. Khong co gi



ky la néu nhitng con gian bi kim nén khién ban tré nén cay nghiét va kho
cung.

May man thay, ching ta khong can diéu trj hang nam, hay tham gia cac 16p
hoc dé diéu chinh con gian ctia minh. Nén dé ban than ban cam thay diéu d6
mdi khi né xdy ra. Hay cam nhén cam xuc cua chinh minh. Chua y t61 no. Ca
dé né xay ra va no sé bién mat. Lan dau tién thuc hanh dleu nay co thé khlen
ban mat thang bang vi su bung no. Lay viéc ban trai ban tlep tuc dé khan tdm
trén san nha 1am vi du, ban s& mudn phat dién va gay chién. Toi khong
khuyén ban 1am thé. C6 nhing loai gian dir da tung xay ra (thyc sy da ct,
nhu con gian héi ban 3 tu6i khi c6 nguoi gidt mat cay keo mut ctia ban) dang
doi cho dé duge boc 16. Cai toi cua ban xung dang duge boc 16 va xac dinh
rd rang, ban hiy 1am thé. Néu khong, hiy ném thtr vi ndng gian va song tiép.

Nhung t6i c6 mot tin tot danh cho nhimg lic ban trd nén cing ran va cay
nghiét. Ta c6 cach dé thay doi diéu d6. Phuong thudce 1a bo bét wu phién di.
Dan 6ng da d6i xtr t& voi ban, ban phai dong vai nan nhan va dang can
chuyén sang 16p kich mgi? Néu vay sé& ra sao? Hay 1a ngoi sao, la nguoi
hung, 1a quy ¢6 dan dat cudc doi minh. (Nghe that hép dan, ban nghi sao?)
Ghi nhé rang, khong c6 nan nhan nao nhin cudn hut ca. La c¢6 gai hap dan
hay mot ngudi cung nhéc va cay nghiét? Su lua chon la cua ban.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 6: TINH THAM HIEM VA CHI TRiCH

Nhiéu phu nit thay rang viéc tim hiéu va khen ting mot phu nit hap dan
trude ngudi dan ong cuia hg khong khac gi mot thir thach. Phu nit kém tu tin
thuong binh pham quan 4o, gidy dép, than hinh, maéi toc, cach trang diém
hay su thanh cong ctia mot nguoi phu nit khac. Vi sy tham hiém va tinh
thich chi trich nhu thé, co ay d3 nham 14n viéc binh pham véi viéc ha thap
ngu’oq khac. Mot nguoi cudn hut sé biét cach gy an tuong va khong dé
nguoi dan 6ng ctia minh tim dén ngudi phu nir khac. Khong gi c6 thé di xa
hon su that ca.

Piéu dau tién, binh pham nguoi khac khong khac nao phan vai xau cho
minh. Nguoi khéc s€ cho rang ban ghen ti va tu ti. Va thanh that nhé, anh
chang ctia ban vira bi ¢d dy cudn hut mat 10 phat trude ddy phai khong nao,
tai sao ban phai che giau diéu do?

Diéu tlep theo, noi xau nhiing phuy nir hap dan, ban da tur dong chay chu:o'ng
trinh d6i nguoc voi sy hap dan. Thé gidi cua chung ta glong mot cai may in
khong 10, c6 thé chay ra rat nhiéu ban in ma ban “can” bang nhiing suy nghi



ctia chinh ban. Tinh thiAm hiém va chi trich s& dua suy nghi “hap din 13 toi
16i” ra thé gidi xung quanh, va nd s€ phai dap tra rang: “Vang thua co! Hap
dan dung 13 t6i 16i”. Khong ai mudn 1a ngudi xau, ching ta s& khong cho
phép su hap dan va vi Chia, ngin chin ca su cuén hut manh liét.

Nhiing diéu ban phai lam 1a, khi phat hién ra c6 gai nao that nong bong, hay
chuc phiic cho ¢6 4y va ty noi: “Duoc ri, 1am viée di ¢6 gai!” Va nhu thé,
tri ndo ban sé dugc dat vao sy ngudng mg vé hap dan cta co gai nao do, con
thé gioi s€ dap lai: “Dung do, c6 chu!”. bay la diéu hd tro dé ban tré nén
tinh té. Ban than toi thudng chi dich danh nhitng ¢4 nang hap dan dé ngu’0’1
yéu minh c6 thé cing ban luan, tin hudng bang mit. Bleu do rat tha vi va
cang lam ting su chan thanh gitra hai nguoi, sau do, anh ay s& vé nha cing
toi.

THOI QUEN THIEU HAP DAN 7: NHAM CHAN TREN GIUONG

Du dan ong khong noi thang ra diéu nay nhung tinh dyuc nham chan la mot
trong nhitng nguyén nhan gay d6 v& va dat dau chdm hét cho mot mbi quan
hé. Piéu nay khong c6 nghia 1a ban phai bién thanh mot vii nit thoat y hay
thuc hién nhiitng hanh dong ky quac (du chiing kha tht vi), nhung ban nén c6
nhimg ¥ tuéng cho doi song tinh duc ctia minh va thanh that v4i ban than du
ban c6 dang nam trong chin hay khong. T6i doan, & mirc d6 nao dé, ban co
lam viéc nay. (D6i dién di nao — tat ca chiing ta déu c6 luc lam thé!)

Su ung thuan cua hai nguodi truong thanh trong tinh duc 1a moét sy kién dep
va c6 tinh tai sinh. D6 1a mot trong nhiing trai nghiém ky diéu nhat trén trai
dat, mot su gén két va séng dong kho dién ta thanh 16i. N6 cling la mdt cach
lam lay dong cuc manh nhiing giac quan, co thé ban.

Ban c6 thé noi 16n 18én cau sau day khong: “Tai thich tinh dyc. T6i thich
tinh duc. To1 thich tinh duc.”

Tét. Va tu noi lai véi minh cau d6 it nhat nim 1an mot ngay, bay lan néu
ban theo dao Thién Chua. (T61 chi dua thoi, ha ha...)

Du chiing ta nhan thay diéu nay hay khong, da phan chung ta déu quan
ni¢m tinh duc khong phai la diéu tot dep. Du rang ching ta noi ching ta
thich sex nhung chung ta van ching lai trudc quan diém cua xa hoi di 4n sau
vao minh, rang tinh duc la sy xau xa, dang x4u ho, toi 15i, do do ching ta
khong thay thoai mai khi néi chuyén thang than vé van dé nay hay khoi day
nang luong khac thuong trong ta khi lam chuyén ay.



Tép hgp con cua viéc nay la, ban quan hé chi dé cho qua. Toi khong thé
tuong tuong n6i mot phu nit nao nhat nh&o hon khi chi nam do, li¢t ké nhing
th&r can mua, nhin nhitng vét nat trén tran nha trong khi ngudi dan ong dang
cd stc 1am hai long ho. Nhiéu nguoi dé mic dan ong va xu su nhu mdgt khtc
0. Trir khi ban c6 thé nhan ra, néu khong cach d6 hoan toan khong hiéu qua
dé co stre hap dan va phép mau 1am thoa man mdi quan hé cia ban.

To1 théy réng ban nén thém madt chut buong tha va budce dau thuc hién viée
d6 thuong xuyén hon. Mgt cach hay dé ném trai nhiéu tht, c6 thé 1a viéc hoc
mua cot. Co hang ngan biang dia & cho va rat nhiéu 16p hoc trong thanh phd
day mén nay. La mot vii su va huan luyén vién thé hinh, t6i rat hao hing day
ngh¢ thuat maa cot. Kho co tu ngﬁ’ nao dién ta duoc sy hap dan ciia mot
ngudi phu nit dang giai phong moi diéu bé budc minh va kham pha vé dep,
su duyén dang va thu hut tir sdu tham bén trong. Phy nir thuong cam thay

minh hap dan va ty tin hon nhitng gi ho ¢ thé nghi téi khi tham gia nhiing
bai hoc do.

Mot viée tha vi nita 1a chon mua mot bo do 16t that dep, khién ban trong
hap dan va cuon hat. Hay chuan bi it nhat mot bo dé mac cung d6 thuong
ngay, dé€ ban co6 co hoi trai nghiém yéu t6 budng tha.

Piéu cudi cing ciing rat quan trong, hiy hoc cach nhan lay sy hai 1ong tir
phia nguoi dan 6ng. Khéng mon qua nao tuyét voi hon 1a viée ban cho chang
dang lam ban hai long. Nhleu phu nit khong quen vai viée do. Ban biét
khong, b6 suy nghi ay di! Néu ban mudn cudn hit dan 6 ong, ban phai budc ra
ngoai vung an toan cua minh, hoan toan tha long, thoai mai. Va cling dung
dung nhitng 16i bao chira khién anh ay khong biét lam sao dé thoa man ban.
Pan 6ng khong phai 1 nguoi giéi doc vi nguoi khac, va co thé mdi phu nix
hoan toan khac nhau. Hiy dé anh iy duoc nghe, duoc thiy va duoc chi dan.
Sau d6, ca anh 4y va ban s& yéu chinh ban.

Piéu can gach chan 13: nham chan trong chuyén chin gbi 1a mot biéu hién
cua ndi so: so minh 13 ké ngu ngéc, khong biét nén lam gi, s¢ bl cuoi nhao,
so nhanh chong bi bo roi. Phy nit hap dan biét nhitng diéu d6 ma van thuc
hién. Vi ho biét, thuc hanh tao ra sy hoan hao.

Khong gi xua duoi ndi so hai hiéu nghiém hon su kién dinh Khi ¥ nght
sinh ra ndi so nao d6, hodc ban biét nd sap xay ra, hdy noi “cam on da chia
sé v4i t6i” va tha 1ong co thé nhu ban von co.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN



I. Ban thuong kiém tra thu dién tir va hop thu thoai bao nhiéu lan
ma khong tuyét vong? Ban ton thoi gian thé nao khi to ra bi luy, thiéu thén
tinh cam, ca trong suy nghi 1an hanh dong, trong khi c6 thé dung thdi gian ay
dé tan huong cudc sdng.

2. Ban c6 tham gia cau chuyén ché bai nguoi khac cung nhirng
nguoi ban cua minh khong‘7 Néu ban khong lam diéu d6, néu c6 co hoi khac,
ban chon noi ra hay gilr im lang? Ban c6 san sang hd trg ban bé dé ho mo
canh cira tim dén sy hap dan khong?

Hanh dong thach thuc su hap dan

Hay tir bo nhitng thir khién ban cam thay thiéu tu tin trong ti d6 ctia minh.
Ban biét 1a chtiing s€ khién ban trong lun tit, 161 thoi hodc cling tang it nhat
vai kg néu khoac 1én minh. Mot co hoi tuyét voi dé thuc hién cung cac ban
minh.

Luyén tap viéc lang nghe thuc sy. Cha ¥ cach ban ngit cau néi cta ngu‘oq
khac (ké ca trong suy nghi va 10i noi ra) va loai bo no. Hay coi nguoi d6i
dién 12 mot kho tang tri thirc dang can duogc chia sé nhimg diéu lam thay do6i
sau sac cudc doi ho. Nhung dé nhan duoc diéu do, ban phai danh tat ca su
chua ¥ t6i ho va khong ngat 16i khi ho dang chia sé. Chu y 1a trude khi di vao
van dé that sy hiru ich thi ban dau, ho s& c6 xu hudng néi chuyén dai dong.

Ban c0 quay lung lai voi dién mao cua minh khong? Hay liét ké nhing lan
ban chim s6¢c mong, tay chin, mat mili ddu toc trong sau thang gan day nhé.

Pay 14 thoi gian ban ldy lai su quyén ril ciia minh. Cach tt nhat 1a thuc
hién nhiéu cach giai tri tao bao. (Ban c6 thé 1am mot minh hodc c6 thém mét
anh chang nao d6). Thir thué mot bo phim ngudi 16n, doc mot tiéu thuyét
tinh a1 don gian. Luu y t&1 nhién liéu cho chiéc xe cudc doi ban va tan huong
hoi thd cudc sdng trong tirng mit cam xuc cta chinh minh.



PHAN II: TAm bi mét thu hut dan éng

Hay tin vao lo1 thi tham sau day: “Diéu do co thé, va toi s€ thu.”

---- Diane Mariechild ----
Chwong 4: Bi mat thir 1: Mic ké 18 thoi

Quy tic chuan muyc nhat 1a khong c6 quy tic chuan muc nao ca.
---- George Bernad Shaw ----

Phai ndi véi ban 14 toi ghét quy tac. Chung bo budc con ngudi qua thé. Pic
biét, trong chuyén tinh cam, ching thuc sy chang c6 ¥ nghia gi.

Mot khi ban ap dung mét nguyén tac tung la quyét dinh ctia ban trong qué
khtr (thuong 13 két qua cia mot chuyén budn), ban da dau doc gidy phat hién
tai va khép lai nhu’ng kha ning hoan toan c6 thé xdy ra. Roi ban s& lam hong
chuyén ngay mai v6i nhiing thong tin da thiéu chinh xac va bi c6 1ap von dua
trén nhitng sy kién trong qua khr. Mdi thoi khac déu mang vé méi mé va
tuyét diéu doc nhat vi chiing chua timg xay ra trude do. Chua bao gio.

Quy tic va nhitng k¥ thuat hen ho vbn duoc tao ra dé che di sy lo Q' va e
ngai. Chung khlen anh chang cua ban nga guc va quén di ca cudc song cta
minh chi dé tran troc vé ban. Ban s& khong mudn biét diéu nay. D6 khong
phai 12 tinh yéu dich thuc, né chi la mot tro choi khong hdi két can chat tinh
quai.

CAC QUY TAC THU TIEU SU HAP DAN CUA BAN

Van vét khong ngirmg mé rong. Va ban ciing nhu vay. Toi chic chin lac
nay ban khéo 1éo hon, khinh nghi€ém hon, va la tam diém hon nhiéu so véi
muoi nam trude. Pén véi tinh yéu dua trén nhitng quy tic c¢6 thé da co hiéu
qua hodc khong trong qua khir cua ban (thdm chi la qua khtr mo1 hai muoi
phut trudce) khong khac nao rong rudi mot con dudng trén ban d6 ma thue
chét khong c6 noi dén. Mot khi lam theo nhing quy tic yéu duong 4 a4, ban
d3 tu tiéu diét sy hdp din va strc sdng va sirc song cua minh. Quy tic khong
c6 chd cho su sang tao - chang c6 khong gian cho nhimg kha ning hay
nhimg diéu ky diéu xuat hién mot cach ky la.



Quy tic thuong dung v6i mot ai do, va ban tu ap dat né cho minh. Nhiéu
phu nit ty hap thu mot cach v0 thirc nhiing quy tac clia ngudi khac qua tin
ngudng ctia ho, gia dinh ho séng hay qua truyén thong. Mot sO khéc lai gop
nhdt nhiing kinh nghiém ca nhéan khuyen khich sir dung tiéu xao, ho thay dé
dang hon khi 4p dung cach cta nguoi khac hon 1a kham phé ban chit cta
chinh minh.

Dudi ddy 13 vai quy tic tinh yéu thong dung c6 thé lam hong su hap dan
dich thuec:

v Pimng bao gid goi cho dan ong.

v Khéng tiép xtc bang mit v4i dan éng.

\ Ping noi qua nhiéu.

v Khéng quan hé trong 1an hen ho dau tién.

\ Khong hen ho véi nhiéu nguoi cling mét lac.

\ Ping cha dong trude.

v Khéng moi dan ong téi nha.

\ Pimng bao gio hen ho v6i ngudi ndo thap hon ban.

v Tbi s& n6i, Chiia phu hd cho nhitng quy tic ctia ban!

C6 nhitng th,Gi diém ma Vjéc goi cho chang trai cua ban 12‘1, diéu hoan toan
nén lam. S€ rat quyen ra néu ban trao do1 anh mat voi anh ay. Tro chuyén la
cach tac dong tot Ién tinh than ctia ngudi khac. Quan h¢ trong lan dau tién co

thé mang t6i mot moi quan h¢ bén lau va cuong nhiét. Hen ho véi nhiéu
ngudi mot lic c6 thé rat thi vi va day phéan khich.

Nhung ciing c6 nhitng lac, nhitng hanh vi d6 s& tha tiéu sy hip din manh
liét cua ban. Chung khong con hiéu qua chi vi chung la nhu’ng quy tic. Ma 1a
vi chinh ban, khi goi dién, khi liéc mat, khi hen ho va nhiéu viéc khac nira.
Ban c6 thé pha v& moi quy tac co trong cubn sach khi ban da ¢ trung tam cua
moi chuyén va hiéu rd vé ban than minh vi ban di nam chac sy hap dan
trong tay roi.

CON NGUOI THAT CUA BAN TAO RA MOI SU KHAC BIET



Su cuon hut dich thuc nam trong con nguo1 hién tai cua ban chinh la
nguyén nhan khién thé gidi nay doi khac. Cho phép t61 dugc nhan manh
thém mot 1an niia, vi day chinh l1a diém mau chét cua tiéu dé€ cudn sach nay:

Su cudn hut dich thuc nam trong con nguoi hién tai cua ban chinh 1a
nguyén nhan khién thé gidi nay doi khac.

Néu ban 1 nguoi bi luy (doc thoi quen thiéu hap dan 1, chuong 3), ban hay
goi cho nguot yéu ban vi ban khong chac chan vé nhung gi dang xay ra (doc

su that s6 1, chuong 2), ban s& c6 cach rat hiéu qua khién ngudi dan 6ng kho
chiu kinh khung.

Néu ban quan hé v&i mot nguoi dan ong vi cho rang né sé khién anh ta yéu
ban, mudn & bén ban thi ban d3 thit bai trong vi¢c thay ddi cach mét nguoi
dan ong nghi (su that 4, chuong 2) va rdi, s& 13 sy that vong va cam gic bi
ré rang (mia mai thay, khong phai anh ta coi thuong ban, ma chinh ban da su
dung minh dé gai bay mot nguoi khac.)

Néu ban mubdn két hon va ¢ gia dinh vi cho rang day 1a diéu kién dam bao
tinh yéu mai mai cua anh ay hay su 6n dinh trong van dé tai chinh ma ban
hang mo udc, ban da quén mat rang lam thé 13 vi ban mudn cudc song cua
ban dugc dam bao, chir that su ban chéng mudn yéu duong gi (su that 5,
chuong 2) va cac mbi quan hé 13 co hoi noi két tam hon, khong phai sy trao
di d6i lai (su that 2, chuong 2).

Con diéu gi ntra khong nhi? Hay noi voi to1 rang ban dung nhimg quy tic
va k¥ xao de bat dugc nguoi dan ong do. Ban tuan ty 1lam timg budc va bt
duoc anh dy véi mot chién luge day tinh quai. Sau ddy moi chuyén sé ra
sao?

Pé giit duoc anh ta, ban s€ phai choi tro d6 chir sudt phan doi con lai cta
minh. Ban s& néi doi suot vé nhitng gi c6 hiéu qua va khong c6 tac dung dé
tuan theo diing quy tic. Ban s& khong dugc thé hién su chan thyc ciia chinh
minh, cling nhu khé cho di va dugc nhan lai moét tinh yéu vo diéu kién vi do
12 mot tro choi ¢é tinh toan k¥ ludng dé gitr chan ngudi dan ong.

Nhiing mdi quan h¢ dua trén quy tic thuong can tGi su canh giac, bao v¢
ban than cao dd. Lo1 khuyén cua to1 u? Hay bo qua moi nguyén tac di!

Ti€u xao khong phai 1a cadch hay dé ban c6 mot tinh yéu sau sac va mdt moi
quan h¢ vira y. Tinh yéu bén chat dén tir sy chan thanh, cach giao tiép va su
rong md cua nguoi khac.



Ban khong can t6i nhimg quy tic dy. Ban can sy that. Sy that vé chinh ban.
Sy that vé anh ay. Nhiing sy that ban thu thap duge — truyén to1 nguoi khac
tinh thuong va sy quy mén, khong quy két, d6 161 hay gai by ai ca. Toi nghi
chang gi hap dan hon mot nguoi phu ni khong nguong ngung vé chinh
minh, chan thanh trong suy nghi, cach biéu dat va biét cach bao vé minh mdi
khi sy tu ti xuat hién.

Tinh yéu dich thyc nam & vuong quéc cua nhirng kha nang v6 han, khong
phai ¢ nhiing quy tac. Mbi quan hé t6t lanh ¢ chd thang than va khéng manh
16i. Va nhu thé, sy hap dan sé bumg nd cung véi su chan thanh, t tin.

Hanh dong thach thic su hap dan

Téi gid, co nhitng quy tdc ndo ma ban van tuan theo. Hay viét chiing ra
nhé.

Hay cung t01 quan tdm t61 nhiing cau hoi sau: Ban dé hoc dugc nhirng quy
tac nay ¢ dau? Hién tai n6 con c6 ich cho ban khong? Ban ¢6 san sang pha
b6 nhiing 1€ luat c6 dién dé budc vao thé gidi ctia nhirng kha ning vo han
nay khong?



Chwong 5: Bi mét thir 2: Bé6 qua nhirng tiéu chuin vé
nguwoi dan 6ng hoan hao

Néu phan xét ban s& khong con thoi gian dé yéu thuong ngudi khac.
---- Me Teresa ----

Khoang nam nam trudc, toi c6 dat ra danh sach tiéu chi vé ngudi dan ong
hoan hao: khong qua cao, nguoi Y (hoic gbc Y) theo dao Thlen Chua, hon
t6i d6 3 tuodi, chua két hén va chua ¢ con, chac chan co.. . um... co
bap. Tuyét nhat neu anh 4y thong minh, hiéu biét, biét cach an mac (khong
phai kiéu clia may chang ngh¢ sy.) Luc do t6i tham chi chang budn dé tim
dén nhitng nguoi khong c6 du cac yeu t6 4y. Xin ban nhé cho k¥, ctr nhu thé
t61 nghi du thir dé tao ra cac ti€u chuan cho nhitng cudc hen ho vay. Nhirng
diéu d6 tu nhién xuat hién trong qua trinh t6i duoc nudi day, 16n 1én, hit tho
van hoa gia dinh minh.

Nhung mot ngay kia, nhing ti€u chuan trong danh sach ay da bi thoi tung,
khi toi bat dau biét dinh huéng va kham pha cudc do1 minh, glong nhu cac
ban bay gid. Toi phat hién ra mot thé gidi hoan toan méi la vé dan 6 ong o
ngoai kia. C4 to1 (va Josh — tinh yeu ctia toi) déu hoan toan bat ngd vé cach
t01 yéu mot nguoi dao dién, dién vién, nha van gbc Do Thai, hon toi nhiéu
tudi, da ly di va c6 mot cdu con trai 9 tuoi.

Ky la khong! Hau het nhtng gi trai ngugc voi suy nghi cua toi lai lam to1
hanh phitic. Chung gan nhu dao nguoc véi nhitng tiéu chi vé ngudi dan 6ng
hoan hao trudc day cua toi.

Tu kinh nghiém cua minh, t6i muén chia s¢ rang: nhitng gi ngdy nay toi
biét, vé cac kha nang trong tinh yéu, cac moi quan hé va sy than mat déu
khac xa nhiing diéu t6i tudng tuong. Tat ca y nghi trude day dudong nhu qué
nho nhit, han ché khi dem so sanh v&i doi thuc va nhitng ngay tuyét voi toi
& bén Josh.

Diéu dan t6i kham pha su thuc vé chinh tbi (va Josh) chinh la sy tw nguyén
budng 16ng nhing ¥ tudong cho rang ai 1a nguoi mang lai cho t6i hanh phiic
va trai long don nhan cai maéi, du chua ai biét diéu gico thé dén. Trude khi
gip anh, tAm tri toi day 1€ luat, dinh kién d3 cii va c6 mot tap hop tiéu chi
danh cho nguoi dan 6ng hoan hao, t6i khong thé nhin 13 cai gi dang xay ra
quanh minh.



Néu c6 mot bang tiéu chi danh cho nguoi dan 6ng hoan hao, ban d3 gan
nhu vo hiéu hoa viéc thu hat ngu’oi dan 6ng danh cho minh. Chinh chung s&
thu hep pham vi nhiing ngudi ban quan tam, Xuat phat tir nhitng diéu thiéu
c6i ma, it kinh nghiém va thiéu hap dan tir con ngudi ban trude day.

Nhimng tiéu chuan vé nguoi dan 6ng hoan hao, du xuat hién vo thirc trngn
dau hay 13 két qua ban hap thu tir nén vin hoa, déu c6 kha nang két lidu
chuyén yeu duong va viéc tim kiém ngudi dan ong phu hop véi ban. Bang
ligt ke ay glong nhu mot b loc tu han dinh: chon loc, phan loai va tham dinh
nhirng ngudi ban cho 1a dang hen ho. Chinh nhiing rio can iy da kéo nhiéu
phu nit khoi co hoi c6 mot mdi tinh tuyét voi. C6 18 danh sach dy 1am toi
nghi t&i mot mau ngudi, toi thudng goi 1a ...

NGUOI TINH TRONG MONG

Ban biét 1o vé ngudi nay. D6 1a hinh anh vé ngu’0’1 dan 6ng ly tuong ban
mudn di subt cude doi. Tat nhién khong ngudi dan 6 6ng nao muon canh tranh
v6i anh ta. Hinh mau nay kha hoang dudng vi dugc kién thiét trén nhitng cu
chuyén ban tu ké dé lam minh hanh phtc. Chang giéng nhu nhitng manh
ghép ky quiic ban huyén hoic ra dua trén nhitng thong tin it 6i va han hep
trong qua khtr. D6 13 nguoi dan 6ng ban vé ra trong dau, khong phai 1a ngudi
dan ong thuc dang nam trén giudng cla ban.

T6i mudn hoi ban diéu nay: néu y tudng cta ban hoan toan thién can thi
sa0? Néu ngoai kia c6 ai d6 tuyét voi dén ndi ban tham chi khong hinh dung
duoc thi sao? Chuyén gi s& xay ra néu ban van mo mong nhiéu hon 1a nhin
vao thue t&? Néu b5ng nhién, trong tich tac, ban gap mot nguoi, ty dong so
sanh ho véi ngudi tinh trong mong ctia minh va két luan anh ta khong phai 1a
nguol minh can va thodi thac co hoi c6 mot mbi quan hé than mat thi sao
nhi?

Ban d3 sin sang bo di nhitng diéu ban nghi s& 1am minh hanh phuc dé kham
pha nhitng diéu ky thu hon, sdu sic hon va giau yéu thuong hon nhiéu lan
nhitng diéu ban tuéng tuong? Ban di du diing cam dé hen ho thuc su véi
mot nguoi dan 6ng c6 thyc chua?

Néu y ¥ niém vé ngu’(n dan 6ng trong mong cua ban hoan toan sai 1am thi
sa0? Néu khong co ai la Mr. Wrong thi sao? Néu mbi mdi quan hé - khong
tinh dai ngan bao lau — chtra dung nhiing bai hoc v6 gia giup ban 16n 1én va
tang thém su tu ton cua minh thi sé thé nao?



Pay 1a diéu cubi cung. Ban 1a nit than, 1 nir hoang. Ban biét rd nhiéu thir
hon minh nghi rat nhiéu, va khong hoan toan do tri ndo ctia ban. N6 bat
nguén tir chinh tAm hdn ban — tir ndi tAm sau tham, sy tu ton va linh cam cua
ban. Ban ¢ ca truc giac, cdm gidc va ca su thong tug.

Hanh dong thach thic su hap dan

Viét ra nhirng tiéu chuan vé ngudi dan 6ng hoan hao cta ban va phac hoa
tinh cach nguoi tinh trong mong nira. DO la cach ban phan loai, sang loc, va
tim nguoi co kha nang hen ho. Ban ¢6 thé bat dau tur mau toc, chiéu cao, tin
ngudng, sic tdc, tudi tac, nghé nghi¢p va thu nhap. Co mau ngudi ndo ban
khong hen ho hay tham chi khong can liéc t&i du chi mot gidy?

Ban xong roi? Rat tot. Gid ban hay dét né di.

D¢ giai phong sy cuon hit cia minh, ban can mé long budce ra khoi thé gion
von kim hdm ban va dén vé1i nhitng kha ndng v6 han ban dang co.

Hanh dong thach thic sy hap dan

Dung nghi den viéc tim kiém nguoi dan 6 ong trong mong va bat dau tan
hudng cudc sdng ndo ban oi (Mot quan diém 16n d6!) Hay noi that to 3 1an
cau nay:

Toi1 hen ho cho vui, khong tim kiém ai ca!
To61 hen ho cho vui, khong tim ki€m ai ca!
To1 hen ho cho vui, khong tim kiém ai ca!

Hay ngung viéc gay ap luc cho ban than va nguoi dan ong ban hen ho. Hay
danh thirc tinh nir ctia ban va tan huong cugc doi di théi. Vui choi. Cuoi dua.
Ngoc nghéch. Phiéu luu trong hen ho. Ban phai lam gi dé tur bo cude song
doc than? Hay tin vao truc giac ciia minh. Néu cam thay bi cuon hit béi mot
anh chang khong phai tuyp ctia minh, hay thir ra ngoai véi anh ay va cho ban
than mot co ho1 moi.

Ban sé& khong biét minh sap kham pha diéu gi dau.
Thu gidn dé tdm hon minh rong mé khong c6 nghia 13 ban s& khong yeu

ngudi dan ong minh van khat khao. Piéu ndy chi 1a cach dé ban ngimng séng
mot cach c6 hu, bo budc ban than trong nhiing suy nghi va phéac hoa khong



that vé chinh minh.

Tai sao ban lai han ché minh bang quan niém minh ty vé ra vé ngudi minh
mudn & bén? Gia sir nguodi ban mong mudn trong ca gidc mo dit déi nhat ctia
minh dang & dau d6 doi ban, li¢u ban c6 md 1ong vé1 anh ta? Tai sao lai dé
tinh yéu c6 nhirng tré ngai nhu vay?



r

Chwong 6: Bi mat thir 3: Khi dan ong va dan ba doi
dau, ai cting that bai

Ban khéng thé tranh viéc phan xét, nhung nhirng gi ban 1am sau dé tiy &
ban.

---- Story Waters ----

Nhiéu nguoi chiing ta d3 nghe nhiéu t6i cum tir xung dot gidi tinh. Piéu
nay lién quan to1 sy that réng, dan 6ng va phu nit thuong c6 sy canh tranh
dai dang dé vuot 1én han gioi kia. Pan 6ng thich thé hién ban linh ctia minh
trong khi phu nit cling mudn lam diéu tuong ty. Du phu nir da co nhiéu co
hdi trong ca linh vyc chinh tri va xa hoi tur nhiéu thé ky trude nhung nhiing
xung dot Ve gidi van con ton tai den ngay nay, va khong can kiém ching
cung biét rang né s& 1am hong mdi quan hé tot dep va stc hap dan cuia ban
v6i dan Ong.

Tinh ganh dua voi dan 6ng cua phu ntr dé duoc truyén tur do1 nay sang
doi khac tir budi so khai. Va tat ca chiing ta, di nhan ra dleu do hay khong,
déu bi anh huong sau sac. Trudc khi ban y thirc du day vé tat thay nhiing sic
thai trong su ton tai clia nd, ban Van bi cudn vao cudc chién nay mot cach vo
thirc va cu xur theo hudng lam ton hai tGi su hap dan ctia chinh minh. Sy coi
thuong dan 6ng qua rd rang sé lam hong mdi quan hé t6t dep cua ban.

Pay 14 nhitng gi c6 thé xdy ra. Ngay qua ngdy ban hap thu nhiing thong
diép (ca vo thuc va co y thirc) cung ¢6 cudc chién tranh phai tinh nay. Trén
cac bai bao, cac chuwong trinh truyén hinh va nhitng cu chuyén hang ngay,
cac ket qua théng ké, nhitng cau chuyén, nhirng 161 nhan xet de chiing minh
su noi troi hon, thu nhap cao hon, sdng 1au hon ctia gidi kia tin cong ching
ta don dap. Tham chi ban bé va gia dinh ciing 161 chiing ta vao tran chién véi
dan 6ng. Ban s€ dugc tham gia vao ngay hoi tan cong dan 6ng hodc nhiing
cudc goi ta than hang gid cta chi em vé viéc dan ong thiéu tinh té, khong coi
mo, khong dang tin, tw man, luoi bleng, htra hdo nhu thé nao. Co Sally s¢€
n6i: “Oi chau yéu, chau khong 1am khac dugce dau, dan ong déu thé ca”.
Hodc nguoi ban than nhét ctia ban s& chia sé: “Cau biét dan ong thé nao roi
day, ho chang quan tdm dau.” Trong thAm tdm ban cling nghi rang chang ta
d3 cu xtr khong t6t va c6 thé ban s& noéi va 1am (c6 cha dich hay khong)
nhirng viéc khién nguoi dan 6ng cua ban c6 cam giac phong thu, bi coi
thuong va khong dugc ton trong.



Nhiéu phu nit doc than ma t6i biét thuong ¢ thoi quen ha thap nam gidi
va hay thac mac tai sao ho thuong don doc néu c6 xung dot xay ra. Toi va
ban cung xem lai cau chuyén cua Ali lam vi du cho cau chuyén vo thirc hang
ngay co thé gay ra xung dot giita hai gii nhé.

Ali, 31 tudi, 1a chuyén gia trong nganh cong nghiép thoi trang. Co6 ¢co
mai toc Vang, ngoai hinh hap dan va cong viéc thanh dat. Co da trai qua
nhiéu modi tinh va dang mong mudn 6n dinh gia dinh, chong con. Thoi gian
do, ¢6 hen ho vo1 mdt chang trai tén Mike, mdt chuyén vién phan tich tai
chinh cép cao. Sau vai tudn hen ho, c6 da c6 budi trao d6i voi ngudi ban than
Sharon nhu sau:

Ali: “Cau biét khong, Mike vira huy budi di an t6i nay ctia bon té vi
chuyén cong viéc ngay mai. Anh ay ndi s€ dua to di bu vao thir Sdu nhung to
van budn ghé gém.”

Sharon: “Pan 6ng toan thé ma. Ho khong tinh y chat ndo dau, ho chi
quan tam t41 ban than minh tho61.”

Ali: “Cau that sy nghi thé a?”

Sharon: “T4t nhién r6i. Chuyén con té hon néu cac cau chuyén vé song
vO1 nhau. Cau nghi anh Gary nha t¢ chiu giup viéc nha chac Chuia ngan cam
to sa1 bao anh ay don dep giuong chleu chidn man. Anh iy c i ra trén ghé
banh, xem ti-vi ca ngay. Oi dan 6ng.”

Ban da théy thé nao 13 mot cau chuyén vo tinh dan t&i cude chién gitra
hai gi6i roi day. Gan nhu sau d6, Ali trimg phat Mike bang viéc 'khong dung
cham, gitr khoang cach v6i hy vong anh ta s&€ nhén ra vi sao c6 ay budn. Toi
khong ung ho cach giai quyét d6! Néu ban mudn minh 1a nguoi thu hat va co
duoc mot mdi tinh dep, ban nén tir bo cach nhin nhan dan 6ng nhu nhing
sinh vt la, sinh ra dé 1am ban dau long. Piéu d6 khong khac gi tu tudng
phan biét chung toc va ton gido. Hiy dé dan ong va dan ba 1a nhitng ca nhan
doc lap va dac biét.

Nhiéu phu nir thac mac: “Pan ong dich thuc & dau hét roi?” hoic phan
nan: “PAau c6 nhiéu dan ong doc than ¢ ltra tudi t6i? Ho déu mudn quen
nguoi it tudi hon.” Phy nit c6 dinh kién nhu thé thuong that bai trong viéc
nhan ra rang, ban than ho bi ling quén, va dang nuodi dudng sy khinh thuong
dan Ong tir trong tham tam. Ho thuong vo thue tim cach ching t6 ngudt dan
ong da lam sai, nghi sai, cu xir sai 1am va tat thay déu sai. That kho dé c6 thé



c6 mot chuyén tinh dep va bén viing néu ban c6 bi mat hoic bat mi cho tat ca
thdy rang ban ghét dan dng nhu thé nao.

T6i ¢6 vai huéng dé ban xem xét:

v Ban tranh cii voi nam giéi rang nir gi6i tot hon nhiéu.

v Ban tim cach chtng t6 nit gii cham chi hon.

v Ban ké, hua theo nhitng cau chuyén ké xau dan ong.

\ Ban o4n gian, phan xét hoac phan nan vé cha ban.

v Ban bo nhiéu thoi gian ta than vé dan ong nhiéu hon 14 hen ho véi ho.

SUY NGHI CUA BAN VE DPAN ONG ANH HUONG TOI CACH BAN
PUGQC BOI PAI NHU THE NAO.

MGt khia canh thi vi khac trong cudc doi dau gilra hai gioi la phﬁn 16n
phu nit quén mét nhitng suy nghi va dinh kién vé dan 6ng tac dong 1én cach
dan ong cu xtr voi ho nhu thé nao. Néu ban tin rang ¥ nghi cu ngu tai mot
noi dac bit riéng tu trong tam tri, t61 mong ban suy nghi lai vé diéu do. Suy
nghi cua chung ta truyen di va am vang trong long nguoi khac. Néu ban
phan x¢t ai d6 vi ho bat tai, thiéu nhay cam, hodc ngdc nghéch, ho s& cam
thay diéu do. Trong sd d6 c6 ca dan ong.

Vai ngudi to ra rat thanh thao trong vi¢c chi mat dat tén loai nang luong
d6, nhung chiing ta van bi né anh huéng. Du ban thich diéu nay hay khong,
nhung chinh ban c6 kha nang tac dong t&1 cach moi ngudi xung quanh, dac
biét 1a dan ong, d6i xtr voi ban. Tat thay quan niém, suy nghi va long tin cta
ban vé moi nguoi anh hudng téi cach ho cu xt voi ban. Tri gidc 1a san pham
ctia su kién tao. Néu nghi tat ca dan 6ng déu 13 nhitng ké ngdc, khong dang
tin, thiéu nhay cam, gia trudng, tat nhién ho s& cu xtr y nhu vy véi ban.
Diéu d6 khong khac ndo ban day anh ta cu xt theo huéng dé va tu noi voi
minh: “Théy chua, nhin xem, t61 da n61 ma, dan ong toan do t6i.”

Trong budi ra mat cudn sach Nhitng thong diép an glau dudi mat nudce,
Tién si Masaru Emoto d4 chirng minh mét cach khoa hoc rang suy nghi va
cam giac co tac dong vat ly thuc suy. Ong d 1am thi nghiém tap trung sy cht
¥ vao su thay d6i cta cac dong phan tir nudc dong bang. Ong thay rang
nhu’ng cuc da c6 dan cac cum tur v€ tinh yéu nhu “biét on”, “cam on” hay

“anh yéu em” s& cudc song hinh bang tuyét doi xtimg phirc tap, mang nhiing



mang mau loang tuyét dep. Nguoc lai, nudce cling s€ phan trng voi nhitng suy
nghi nhu “em ghét anh” hay “c6 1am t61 phat 6m”, cac phan tir s€ c6 hinh bat
doi xung, méo mo, khong thanh hinh v&i mau sac 1on xon.

Néu ban quan tdm thi co thé ching ta c6 téi 75% la nudc, vi thé khong
kho khén gi d€ nhitng suy nghi nhu “dan 6ng la d6 t61” hay “t61 cam gheét
dan ong” 10 ra, va khong giup ich gi cho sy hap dan ctua ban dugc.



Chuong 7: Bi mat thir 4: Cha me khong t€ bac véi ban
(du ho co lam the...)

Chung ta khong bi quiy ray boi nhiing gi xdy ra voi minh, ma la cach
chung ta nghi v€ nhiing viéc do.

---- Epictetus, Triét gia Hy Lap ----

Chiing ta séng trong x3 hoi cho rang cudc sdng cua minh hinh thanh dua
trén nhirng diéu cha me d3 1am hodc khong lam vo1 ta. Hoac cha me bao boc
ban, kiém soat ban, hay khong c6 thoi gian & bén ban va dé ban lai véi
nhiing trach nhi¢m khong hoan thanh.

Mot trong nhitng budc dot pha 1on nhat cia toi trong viée thay d6i hoan
toan sy cudn hat va kha nang cua ban than dé c6 mdi tinh dep, co thé noi,
nho vao viéc cha me khong buc doc voi1 nhiing viéc to61 lam. Ngoai hai muoi
tudi, t6i van nghi minh c6 mot gia dinh va tudi tho that khac biét. Do d6 toi
thuong do tat ca moi diéu khong hai 10ng vé nhitng mdi quan hé ctia minh do
16i cua cha me toi.

T6i ¢6 thé néi v6i ngudi minh hen ho rang “tdi nghiép em” khi ké xau
me ti hay vé cach ba khong hai long & toi. Toi da dit cho ba biét hiéu
“nghién don dep” va to y buc bdi nhing lan ba khang khang giup to1 dimg
day. Toi khong biét nhiéu chuyén vé cha, nhung van ngdm ngam nghi rang
ong 1am viéc qua nhiéu va da that bai trong viéc ngan nhitng viéc 1am cta
me toi.

Ban c6 thé néi: “That 1a t&”.

Tudi tho ctia toi von khong dac biét. Chi c6 mot diéu ky quac nhat tung
dién ra trong tam tri cua mot dira nhoc tinh quai nhu t61. Nhiing cau chuyen
“t01 nghi¢p t01” duoc tong hop tir nhting hooc mon ndi loan ctia mot ¢o gai
moi l6n nong no6i, khong thich bi yéu cau phai lam gi (hoan toan giong

nhiing c6 gai maéi 16n khac trén hanh tinh nay).

Luc d6 toi chua ¥ thic vé nhitng thach thtc khi trd thanh cha me hay
nhimg ric rdi va doi hoi di kém véi su quan tim va gay dung mét gia dinh.
Gidng nhu nhiéu dira tré khac, toi khéng gon gang, ich ky va toi can ky lut.
Tir con mét cta ngudi trudng thanh, nhin lai quing thoi gian d6, toi nghi
minh da thyc sy lam nhiing vi¢c khién cha me phat dién. RS rang toi da dé
phong tim nhép nhap, may say day toc va phong ¢ bira bai nhu vira bi bio



t6 can quét. Nhitng ky niém tho 4u khac thuong ay ciing khéng hoan toan
chinh xac. Ching dugc ghi lai trong tam tri cua mot ngudi con qua tré. Toi
con qua tré trong thoi glan to1 de hon dé gian. T6i ctia hdi nhé con ap G mot
vién canh tuong d6i xa x6i, va rat dé thiy, con han ché va khong tuong. Toi
cha ¥ t6i nhitng thr me lam, va thay trach nhiém gia dinh 18 mot thr khong
binh thuong. Trude khi biét cht y toi nd, téi van mang theo cau chuyén do
theo minh, cho rang né ding va ty thu hep kha nang va ca su quyeén rl cua
minh dé c6 duoc mot chuyén tinh yéu tot dep va ¥ nghia.

Trén thue té, me ti 1a mot thién than thuc su trong doi voi tat ca tinh
yéu me danh cho t6i. Me la nguoi ung ho nhiét thanh nhét. Ta on Chua vi ba
d3 luén nang d& t6i. C6 ai hiéu nhitng rac réi toi gdp phai hon ba? Va cach
to1 cho rang ba ¢ ‘nghién don dep” c6 nghia ba la mdt ngudi noi trg hoan hao.
Véi tat ca long biét on, t6i da thira huong sy hang hai cua ba trong viéc quan
tam va gilt moi thir that gon gang, ngin nap.

Va cam on cha t6i vi 1a mot chu thau thanh dat (ma toi da nghi 1a “lam
viéc qua mirc”) — nguoi di chu cap cho ching toi moi thir chung t6i can.
Tho1t gian troi di, khong biét chiing t61 dé trai qua bao nhiéu ky nghi gia
dinh, bao chuyén di ngoai cudi tuan cung nhau. Cha t01 khong bao gio bo 16
bét ky su kién dic biét ndo trong doi toi. Va vi danh tiéng cua ong, cach 6ng
thye hién udc vong va co dao durc nghé nghiép tuy¢t voi la ngudn dong vién
rat 1on cho nghé nghiép va thoi thic toi viét cudn sach ban dang cam trén
tay.

Néu ban khong hai long vé cha me minh, ban d3 ty dua ra gi61 han khét
khe dé ban c6 co hdi dén voi tinh yéu va nhitng moi quan hé khac. Nhu thé
1a tu bé budc su hap din cta chinh ban vi d6 khong phai 12 ngudi phu nit
trudng thanh hoan toan. Thay vi su chan thanh, va 1a mot ca thé dic biét, ban
lai ¢6 thoat khoi cai bong ctia cha me minh. Thay vi mo rong von song dua
trén su kham phé ban chat con ngudi minh, ban lai ¢ ging phan tGng lai cha
me - chimg to rang ho d3 qua dang khi ban dang ¢ ria mép cta su thanh coéng
hay choc tirc ho bang viéc quen than véi mot anh chang khong hay ho gi.

Tat ca man kich nay dang bao mon sy thu thai va ngin ban dén véi tinh
yéu va moi quan h¢ tot dep ban xiing dang c6 v1 mot chang trai (va cha me
ban).

T6i con mot chuyén khac nita. DU ban thich diéu nay hay khong, cha me
chung ta chinh 1a nguyén mau dau ti€n vé€ nguoi dan 6ng va ngudi phu nir
ma ta biét. Noi cach khac, me chinh la hinh anh dau tién v€ phu ntt, va cha la



hinh anh dau tién vé dan ong. Néu chung ta, nir g161, ¢6 ¥ ni€ém vé viéc me
da nuoi day ta khong dtng cach, 1€ ra me c6 thé 1am khac di, hodc cho réng
me that kém coi — néu thé ching ta di pha hoai mot cach vo thirc chinh hinh
anh cta minh. Ban hiy nghi xem. Lam sao ching ta co thé 1a mot phu nir
truong thanh, c6 suc hap din néu nhu di c6 nhitng hinh dung ban dau 1éch
lac ay‘7 ROi chiing ta s& thay ching ta d sai 1am thé nao khi tiép tuc rGt ngan
cudc song nay.

Néu ai d6 timg cho rang, cha da khong day bao minh dung cach, hay nén
lam khac di, hodac cho rang 6ng la nguoi cha “khong tot , chung ta sé tiép tuc
phat trién ¥ nghi 4y, ap dung hinh anh khiém khuyet ay vao ngudi dan 6 ong ta
gip. Piéu nay dung véi ca ban trai, 6ng chu, dong nghiép nam va ca nguoi
y€u cua ban. Ban s& két luan mot cach vo thirc rang, bang cach nao dé, ho
lam ton thuong, chi vi gidi tinh ctia ho, ho khong thé 1a ngudi dang tin cay
duoc.

Mot lan nita, khac véi dire tin thong thudng, ban khong can téi nhidu
nam dé thay doi nhitng diéu ay. Tat ca nhitng gi ban can 1a sy y thic va tinh
thuong. Kham pha tim hon ban va quan sat xem ban c6 dang budng 15i than
phién ¢ dau d6 khong. Chu ¥ téi nhitng gi xay ra & d6 va khong phan xét
chinh minh vi nhiing thir dugc tim ra. Pung vudng séu vao sy viée, hay
dung lai ¢ viéc quan sat. Y thirc dung dan s€ la giai phap hi¢u qua nhat Chic
chan thé. (Co phai toi chwa néi véi ban riang no dé dang nhu thé nao roi
khong nhi?)

VA THAM CHI CA KHI HO LAM THE...

Gia st ban c6 mot tudi tho that 1a khac biét di. Gia su ban bi d6i xr tan
t¢ di. Khong phai 1a to1 co y goi lai ban nhiing chuyen ngay ay. Bi kich va
nhing dicu khong may man c{r xay ra. Toi chi goi y dé ban thir nhap vai vao
cau chuyén ban bi coi nhe, va xem tac dong ctia no ra sao. N6 con gitip ban
mudn hen ho hay khong? Cé phai ban da kéo cau chuyén tir qua khir vao
hién tai va dé n6 ngan can ban dén véi tinh yéu va sy than mat xing dang
dugc co khong?

Oprah Winfrey chinh 1a nguoi séng sot qua thoi nién thiéu bi nguoc dai.
Trur khi ban khong cht y, qua that khong ¢6 gi ngéan can duogc ngudi phu nit
c6 stre hut manh lit 4 ay. Va Oprah, ciing ngac nhién vé chinh minh, gidng
nhu t6i va ban. Néu Oprah lam dugc, chung ta cling lam dugc.

Oprah rat san long chia sé nhiing chuyén trong qua khir ctia minh, vi thé,



ca thé gidi bi c6 hap din. Hang triéu phu nit khong ndi tiéng bang, nhung 1a
nguoi biét vuot 18n quéa khir va di tu giai phong minh khoi 4am anh trude day.
Hay mang lai tu do bﬁng su tha thir, cho ca ban than ban va nhiing ngudi ban
nghi rang ho 1am sai nhiéu diéu. Mdi gidy troi qua, thé gidi lai cho ta mot co
hoi méi dé khoi dau. Don ldy va sir dung né ban nhé. Qua khir dd qua roi.
Moi thur da khep lai. No chi ¢6 thé bam theo ban néu ban cho phép no6 lam
the.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN

1. Ban c6 dang 6m mbi bat binh nao d6 tir hdi nhé véi cha me minh
khong? Ban thuong xuyén hoi tuong lai qua khu nhu thé nao? N c6 tac
dong thé nao toi su song dong, cudn hut ciia ban?

2. Cau chuyén hoi nién thiéu d6 co tic dung nhu thé ndo véi ban? N6 ¢6
tang thém sy song dong cua ban khong? Ban da c6 moi tinh trong mong cua
minh chua?

Hanh dong thach thic su hap dan

Hay Vlet nhtng cau chuyén “minh that dang thuong” tir thoi nién thiéu
ma ban van bam lay Tu van ban than vé do chinh xé4c cua nd. Li€u kha nang
tri nhG ctia ban nham 13n & dau d6? Ban nghi thé nao vé thir thach lap gia
dinh? Don ban @n? Cham lo nha ctra, cong viéc va nhitng dura tré nghich
ngom?

Cho du cau chuyén cta ban co that di nita, van c6 mot cau hoi quan
trong cho ban day, hién tai thi sao? Ban dé san sang dé qua khit ra di nhuong
chd cho su hap dan trong ban bu’ng nd? Mén qua nio cia thé gidi ma ban da
b6 15 do van dan vit nhitng sai 1am trong qua khi?

Ban da san sang dé nhirng suy nghi vé viéc cha me da nudi day ban
khong t6t ra di chua? Ban di san sang dé tro thanh mot phu nit hap dan, coi
mo va thanh dat vo cung chua?



Chuong 8: Bi mat thir 5: Bo qua cau chuyén cua ban

Ban tin tudng va vin vao mot su that khién minh khong da kha nang dé
tiép thu cai mai.
---- Pema Chodront ----

MOi phu nit déu c6 mot cau chuyén vé cudc doi ho. Cau chuyén cua ban
chinh la tiéu st ca nhan, dugc ghi nhd tir khi ban sinh ra t61 tan giay phut
nay. N¢ la tong hop nhitng chuyén thdi tho au, gia dinh, noi ban di hoc va
quan trong nhat 1a nhimg nguyén do c6 thé giai thich con nguoi hién tai cua
ban. N6 ciing 13 tap hop nhitng diéu ban tin tudng.

Chiing ta déu can xac dinh rang, nhiing céu chuyén do déu dua trén qua
khur va thuong pha vo m01 quan h¢ cua ta, tat nhién 1 ca stc hut cua ta nira.
Hay cung t6i xem xét van dé ndy nhé.

Khi mét ngudi dan 6ng hoi chit chuyén vé ban, ban s¢€ thuat lai tiéu sir
ctia minh. Thuong thi cdu chuyén sé bao gom tudi tac, dan toc, hoc thirc, tu
tudng chinh tri, tén gido hay durc tin. Cau chuyén s€ c6 ca nhing khuyét
diém va v6 sb cach dé ban tu dinh mac cho minh, giéng nhu “Em 'khong
xinh/ cao/ manh mai/ tha vi/ tré” hay “Pan 6ng khong thiy em hap dan”,
“Em 1a mot phy nit manh mé&, doc 1ap” hay “Em rat nhay cam.” Dudi day co
thé 1a nhitng cau chuyén nhu thé:

v Em khong biét yéu.

v Em khong gioi nau an.

v Em qua e then.

v Em khéng gi6i quan 1y tién bac.
v Em néi nhiéu.

 Em khong hap dan.

v Em hay x4u hd.

V Em ludi.

v Em qua gia.



v Em qua tré.

Néu ban 16i cau chuyén do6 vao thoi khic nay, s€ co vai chuyén xay ra.
Pau tién, ban da dau doc hién tai bang chinh qua khir. Diéu do lam hong
gidy phut tuoi dep va gio1 han kha nang cua ban, va — ding roi d6, chinh kha
nang cudn hut ciia ban. Thir hai, ban c6 thé ké 1é vé mot chuyén sai su that.
Vi du, hoi 16p 7, gido vién cua ban co 1€ cling noi: “Jen, em cao qua. Em
xuéng phia dudi ngdi dé cac ban khong bi khuat nhé.” O tudi mudi ba, ban
hoan toan c6 thé c6 than hinh cao 16n so véi cac ban dong trang lta. Tuy
nhién, khi truéng hanh, ban khong thé nita. Va tham chi, néu ban cao nhu
mot ngudi trudng thanh, hiy dé cau chuyén chiéu cao cua ban dbi dién véi
diéu dau tién va trude nhat 1a ban khich 16 moi nguoi (nhat 1a dan 6ng) tap
trung vao nhitng gi ban tip trung va bo qua nhiing thiéu sét nao do.

Thir ba 13, ban mic ket trong nhitng cau chuyén tu du bao vé chinh ban
than minh, vi ban tin cau chuyén d6 va pha nhan tat ca nhitng thong tin
khong ung ho ban. Diéu ndy tuong tu cach ban dung tim vai che mat, chi thu
thap nhimng bang chimg ding véi ciu chuyén ctia minh va hoan toan bo qua
nhirng thr duoc dé nghi. Vi du, néu ban di tung c¢6 chuyén voi nhitng ga dan
ong Itra gat, ban chic chén sé s dung bd loc hiéu qua dé chirng minh diéu
d6. Trong khi dang xem mdt chuong trinh truyén hinh, ban c6 thé nhan ra
cach nguoi dan ong Itra gat phu nir va tu nhic nhd ban than: “Minh biét, tat
ca ho déu nhu thé.” Khong can hiéu nhiéu, ban di hoan toan tir bé nhiing
nguoi dan 6ng xtng dang vi ho khong c6 thong tin phu hgp véi su du doan
cua ban.

Tuong ty nhu vay, néu ban mo tuong dén chuyén mot nguoi dan ong tu
nhan ra sy hap dan ciia ban, ban sé& 15 mat thoi co dé ty minh tao nén nhiing
diéu lang man huyen diéu hodc khich 1é sy thé hién tha vi tir dan 6 ong. Khi
giao luu ban be, ban co thé gap mot anh chang, hoan toan khong nhéan ra anh
ta co hing thl v61 ban vi ban ty dong khung minh trong cau chuyén “Em
khong hap dan.” 'Chung ta hay cung xem tai sao nhimng cau chuyén do lai
lam ton hai sy hdp dan cua chung ta.

TU 10 PHAN HOAN HAO DEN CON AC MONG HOAN HAO

Ronnie 42 tudi va dang doc than, ndng tinh, c6 than hinh cua mot van
dong vién, lan da ram néng va d6i mat sau tham. Mot tdi tha than & NYC,
anh gip Sheila, c6 gai da mau tuyét voi, voi d6i mat den va mot than hinh
dep chét ngudi — c6 thé coi 1a 10 phan hoan hao. Sheila va Ronnie lap tirc
phai long nhau. Ho cung khiéu vii va cam thay su hap dan khong thé cudng



duoc tur phia kia. Sau khoang 10 phut vui vé, tan tinh, Ronnie liéc nhin dong
h6 va nhéan thay da qua mudn. Anh phai vé€ Brooklyn dé dua cho di dao.

Tuy that vong nhung Ronnie dé noi voi Sheila rang anh s& rat vui néu duoc
gip co lan nira. Anh da rat himg khai bai co cling song & Brooklyn va san
sang dua cho di dao ban dém cung anh. Ronnie nhu 1én may. Co gai xinh
dep anh vura gap s€ dua ché di dao cung anh!

Sau khi chinh trang lai trang phuc, Ronnie va Sheila goi taxi. Ronnie
dang lang lang, “cd ay that tuyét vo1”, “ngot ngao, song gan minh, va yéu
ch6.” Anh d3 doc than mot thoi gian va rat hao hung trude kha ning c6 mot
chuyén tinh méi. Diéu sap xay ra moi that dang kinh ngac.

Trén chuyén xe t6i khu nha Ronnie, Sheila bat dau ké cau chuyén cua
co. Tur chuyén rac roi thd nho, t6i ca danh sach nhirng ban trai cii x4u tinh,
co ké chuyén rat co hé théng, toi tirng chi tiét vun vit ctia nhitng chuyén qua
khtr, voi hy vong tao ra sy két n01 1ap tirc voi anh. Gitra chimg nhiing céu
chuyén kinh khung 4 ay, cd con cd xody vao viéc minh thiéu hap dan ra sao
cling nhu khan khoan xin ¥ kién ctia Ronnie vé vé ngoai ciia co ay.

Tir trang thai qué phan khich véi ¢ gai hoan hao 10/10 dang vé nha
cung minh, Ronnie dan chuyén sang lam bam xem lam cach nao dé tranh xa
cO gai nay ngay lap tuc. Anh khong thé tin dugc mot co gai xinh dep nhudng
ay ngay lap tirc lai tré nén chan ngat nhu thé. Moi chuyén t6i t& hon. Ngay
khi ho t6i can ho cua Ronnie, Sheila bong gioé vé chuyén quan hé. Ronnie
cam thay khong 6n. Anh di qua chan ngan vi cau chuyén cta cb 4y va lich
su moi ¢o ra ve.

“That khong tin n6i”, Ronnie noi, “cod gai tuy€t voi chi trong mAy phut
dé tro thanh no1 that vong lon nhat t6i tung biét. To1 khong hé co cam giac gi
khi gip co dy 1an sau, vi nhitng thir kinh khing c6 ay da noi ra.”

Diéu rat ra & day 1a gi? Hay giai phong su hap dan ctia ban bang cach
loai bo nhiing cau chuy¢n kia di. Ké ca tiéu st (ban trai c, chong cil, thot
nién thiéu) cling nhu nhiing chuyén tu han che minh. (Ban biét ddy — nhiing
chuyén khién ban khong hap dan, khong du tot, va nhiéu nira).

Néu ban 1a nguoi ¢o thoi quen ké chuyén, hay hoc cach bo n6 va chu y
t5i nhitng gi dang xay ra quanh ban. Hay néi vé d6 an, cach bai tri, 4m nhac,
nhing nguoi ban chung, phim anh hay nhiing sy kién dang dién ra. Chia sé
nhitng tht ban thay himg tht. Hay dé dan ong thay con nguoi hién tai cta



ban, khong phai la chuyén ban trong qua khir ra sao. Khi ban chon cach noi
vé quéa khr, hiy ke v€ no voi sy can trong. Dung bién minh thanh nan nhéan
hay thuat lai chi tiét nhiing bi kich nhu thé né c6 y nghia nao d6 (vi né von
khong ¢6). Can nhén thirc rang, mdi kinh nghiém ban c6 trong hién tai déu
phuc vu cho su thay d6i vé tam hon va tinh cach cua riéng ban. Qua khir da
ra di. P4 chét. D3 két thiic. Va cudc song ciia ban 13 hién tai nay. Mot khi
loai bo nhiing cau chuyen ctia minh, va dé ban than don gian nhu no von co,
ban l4p tirc s6i ndi, coi md va di ciing n6 bay gio 1a su “hap dan khong
cudng noi.”

Mot diém quan trong nita: bo qua nhiing ciu chuyén cua ban khong c6
nghia 1a bo qua qua khar. Hay chua y khi ban noi vé nd. Pung phan nan, ta
than hay tu lam kho minh. Hay boc 106 con nguoi tu do, thoat khoi bi kich va
nhitng 10i quy két ay.

Hanh dong thach thach sy hap din

Cau chuyén cua ban 1a gi? Hay 1ap danh sach cac y tudng, long tin, va ly
thuy€t ma ban c6 qua thoi gian va téi khi doc hét chuong nay, ban da tin 1a
n6 dung.

Gio ta cung nhin lai. Ban c6 hay noi vé chiéu cao ctia minh khéng? C6 cau
chuyén nao tuong tu nhu cia Sheila khong? Ban c6 chira chat nhing viéc
ban cho 1a kho khin dé pho dién cach minh vuot qua nhiing thoi diém do6 véi
mong mudn tao ra sy thAn mat hay sy than phuc ctia nguoi dan 6ng? Ban s¢
chan thanh va ty tin téi mtc nao? Néu khong co nhimg cau chuyén do, liéu
c6 dé dang hon khong dé khién nguoi dan ong thuc sy mudn co ban?



Chuong 9: Bi mat thir 6: Nglrng than phién, hay coi
mé hay la: Lam sao, O dau dé gip duoc nhiéu dan ong
hon?

Ban lam chu nhan thirc v€ ban than, cai ban khong nhan thirc dugc cling nam
trong tam ki€ém sodat cua ban.

---- Anthony De Mello ----

Ban d3 bao gid cht ¥ xem minh tiéu ton thdi gian v6 bd vao viéc phan
nan ta than vé viéc ban qua ban ron va khong biét noi nao co thé gap nhiéu
dan ong chua (thanh 161 hodc trong suy nghi?? Sau day 1a mot bi mat rat 16n:
ban d4 15 co hoi gap nhimg ngudi phi hop timg ngay ma khong hé hay biét.

Mot dinh luat vat Iy phat biéu rang, khong thé c6 hai su vat cing chiém
mot khoang trong giéng nhau ¢ cung mot thoi diém. Noi cach khac ban
khong thé vira phan nan vé cudc song cua minh va tai sao ban khong thé gap
duoc nhidu dan 6ng hon, lai vira c¢6 thé song tot va gip nhiéu dan ong. Ban
khong thé 1am hai viéc ay cung lic.

Khi ban tao lao v6i cudce d6i thoai trong tam tri vé nhling sai ]am trong
cudc doi minh, mirc d§ quyen ri cua ban quay dau di Xuong Khong thanh
van dé néu ban ta than vé thoi tlet giao thong, cong viéc, kiéu toc khong
dep, dan ong, dan ba, cha me, tong thong, chu dé nao cling dugc, nhung tat
ca déu co hiéu tmg bi kich.

Sau day 1a nhimng gi c6 thé xay ra. Néu ban mai vui dau vao phé phan,
ban s€ bi lac ngay trong suy nghi cia minh. Mot khi mat hudng suy ngh1
ban s& dé 15 nhiéu diéu xung quanh. Thay vi chu ¥ t6i cudc song ngoai kia

ung nhiing con nguoi quanh ta, hay c6 chuyén gi dang xay ra, ban két nbi
v6i nhimg cudc doi co trong tam tri (hdy doc phan “ngay hoi ta than™) va dé
1& mat co hoi gip nhitng ngudi dan éng thi vi.

No6i mot cach manh mé hon, khi di lac 16i trong suy tudng, ban da ching to
minh la mgt hé thong dang bio tin hi¢u “to1 khong san sang.” Sau do ban s¢€
giam bt kha nang hen ho ai do vi 1y do tam 1y, va khong c61 mé.

TAI SAO NEN LOAI BO NHUNG VO KICH CUA MINH

Than phién, du néi thanh 16i hay im ling, déu vap phai phan tng ctia



canh nam gi6i. Khi phan nan, ban thuong tranh céi Ve diéu nay: ban noi rang
cudc sdng hién tai khong nhu minh mong mudn. Piéu nay bién ban thanh
nan nhén va tao ra 4p lyc ciing nhu ndi bét an trong ban. Va sy cing thang ay
s€ tac dong td1 dién mao cua ban: lo léng, bon chon, mun tring cad hoac vay
nén, c6 thé ndi 1a bénh thuong xuét hién, su tang lugong hooc médn cortisol
gay cang vung bung.

Ngudi ta van nodi rang, dan 6ng bi vé ngoai cua ngudi phu nir thu ht.
Nhung ho con bi cuon huat béi cach ban Iam cho ho cam thay dé chiu. Nhiing
phu nit thoat khoi sy than phién [am dan ong thich thu, vi ho 1a nhitng lua
chon tot.

LAM SAO PE GAP NHIEU PAN ONG HON

Ban dang mudn biét cach d& dang nhat dé gap duoc nhiéu dan 6ng? Vay
ta phai tir bo thoi ta than va bét dau coi md hon. Chinh x4c 13 nhu thé. Ban
c6 thé gap nhiéu dan 6ng hon, ¢ bat ky dau, ngay tir ngay hom nay. Thai d6
ctia ban chinh 1 van dé 16n nhat & day Thay vi gilt y tai bura tiéc rau ri, hay
tap hudng sy chu ¥ cia minh ra ngoai va tao két ndi véi nhitng ngudi xung
quanh, trudc nhat dé ban vui vé. Khong quan trong viéc ngudi ban gip 1a
dan ong hay dan ba, gia hay tré, da két hon hay doc than — hiy ctr giao két
v6éi moi nguoi thay vi md mam trong suy nghi ciia minh. Nguoi dua thu,
nhan vién ngan hang, nguoi ban tap hoa, canh sat, gido vién, hay nhiing
nguoi qua duong déu co thé tham gia cudc choi.

Ping ngan ngai khi néi chuyén. Ban chi can mot 10i chao va mét ny
cuol. Bung chu y t61 ban than minh va nhﬁ’ng phan nan trong tam tri, truyén
nang luong hap dan ctia ban dén véi thé gl(n hay tao nén ngay cua ai do chi
bang mot nu cuoi khong 1y do. Sén sang giup do nguoi khac. Gitr cira, moi
ai d6 ngdi hay gitp d& ai mot tay. Tham cau nguyén cho moi ngudi xung
quanh ban. Ban s& thay choang vang boi nhiing gi xay ra. Sau do ban s& bat
dau gap g moi nguoi moi lic va bong nhién cam thay ngép tran strc sdng va
nang luong Sy dong bo ay s& thuong xuyén xay ra. Ban s€ cam thay himg
khai véi cude doi va nhan ra rang cudc séng that thuan loi biét bao.

M®i khi ban bo qua su cha ¥ qua mirc téi ban than va nhirng cudc ddi
thoai ndi tam, ngudi khac s€ cha y to1 ban. Nhiing cudc gap mat khong hen
trude 1a khoi dau mot tinh ban, mot mbi lam an, hay tham chi 1a mét budi
hen ho. Ban s& dong vai tro 12 ngudi giao tiép ty nhién nhat, va cam thay
man nguyén, thu thai rat kho giai thich.



Hay dé no 13 thoi quen két ndi bén chat vai thé gidi thay vi chui dau vao
vong thong long cua nhitng 101 ta than, tu c6 18p ban than minh. Chung ta
can chi y t¢i nhiing gi dang dién ra, tap luyén dé biéu cam va soi ndi hon —
hai tiéu chi dé c6 su quyén ril ty nhién. Viée do thyc sy 1a mot nghé thuat
clia sy cudn hat. Ban s€ c6 su hap dan trong tat ca nhitng gi minh dang lam:
dién mao — vé thé chat, xic cam, va ning luong tinh than. Khong thanh van
dé du ban dang xép hang trong ngan hang hay 1a ba chu cia bira tiéc; hay dé
tam hoan toan vao sy chii y va muc dich cua ban. Nghia 1a song hét tung thoi

diém hién tai, xep sang mot bén tit ca nhitng gi dang hdn loan trong dau.
Suy nghi theo 16 hoa nhép. Hay cung to1 nghi theo hudng tra 161 “co” thay
vi mat thoi gian mat hudng trong suy nghi cia minh, va song doi bu’ng no
v6i nhan thire va nhiét huyét trong minh. Khi ¢6 nguoi can tinh nguyén vién,
hay dua tay 1én nhé. Khi nhac bat 1én, ban hay nhay di. Va khi bat dia can
rira, hay rira chiing ngay.

Bi mat kéo dai su hap dan nam & chd tao 1ap thoi quen két ndi, thu nhan
tung giay tu:ng phut, trong moi chuyén minh lam. Ban khong thé gia bo tao
ra diéu do voi nhing tiéu xao dé co thé co nhiéu cudc hen voidan 6 ong hon.
Piéu d6 can t6i su chan thanh. Cac ban sé& tim thay nhiing mem vui nho nho
va hai long tir sy ¥ thire va nhiét huyét voi cude doi ban dang sdng.

Hép dan dich thyc chinh 14 sy s6i n6i va cdi mé. Cach dé nhét dé ban co
duoc n6 14 bo qua nhitng diéu ban nghi. Ban c6 thé ndi chuyén voi ngudi
khac ma khong chu y to1 kha nang hen ho sau do. Hay tao ra moi lién két véi
moi ngudi — phu 130, tré nho, cac con thu, ciy trong. Va chia sé suy nghi cta
chinh ban. Séng hét minh & moi noi.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN

1.  Ban c6 hay kéu ca vé nhiing viéc dang tudt khoi tam kiém soat, gidng
nhu chuyén thot tiét va giao thong? N6 c6 tac dung gi khong?

2. Ban c6 san sang doi dién va nhan ra minh lang phi thoi gian vao viée
ta than nhu thé nao khong? Ban da gdp bao nhiéu nguodi dan 6ng khi ban bd
qua nhiing 101 ta than va huéng minh ra thé gidi bén ngoai?

3. Ban dang mudn xuc tién nhitng méi quan hé nhu thé nao? Ban bé hay
cong viéc?

Hanh dong thach thuc su hap dan

Hay bién ngay hom nay trd thanh ngdy Khong-phan-nan ban nhé. Pay 1a



mot tro choi thl vi mang téi1 sy tinh tdo cho ban thay vi thoi gian ban phé
binh, ta than. Ban c6 thé choi doc 1ap hodc co6 ban bé tham gia. Trong mdt
ngay, hoan toan khong kéu ca vé thoi tiét, hinh dang, dan 6ng, cong viéc,
dong nghiép, chinh tri, tién bac. Bt ké khi nao phat hién ra minh dang than
phién, hdy quén né di.



Chwong 10: Bi mat thir 7: Giir 1ay cudc song cita ban
hay Cach dé anh ay muon ban nhiéu hon, nhiéu hon,
nhi€u hon nira

Néu ban dang cho doi Qiéu gi do dé ban s,éng‘va yéu ma khong ngép
ngung do dy, ban s€ dau khd. Mo6i khoanh khac déu la thoi khac quan trong
nhat cua cudc doi1 ban.

---- David Deida ----

Mot trong nhitng bi mat 16n nhat dé thu hut dan ong 13 cach ban séng hét
minh vo1 cude doi. Bo6 khong phai la mot manh khoe, ma la sy chan that cua
viéc nhan thire gia tri ban than va muc dich séng. Sau day 1a nhiing vige
thuong xay ra khi ban bat dau hen ho vo1 nguoi ban thuce sy cam mém. Ban
cam thay hao hirc va mudn gap anh 4y moi luc moi noi. Dan déan, ban khong
chia sé nhiéu thoi gian véi gia dinh, ban bé hay tham chi ca cong viéc cta
minh. Chuyén t6i phong tdp hay tham gia tro tiéu khién nao d6 that lang phi
thoi gian so vai viée gap chang trai cua ban. Sy that 14, tho1 gian bén anh ay
d3 chiém hét quy thoi gian cua ban, va chi quay vong voi viée anh ta thich
gi. Vi dy, anh ay la mot nguoi ham mo thé thao cudng nhiét, ban s& c6 mat
nhiéu hon & cac cau lac bo thé thao hodc ¢ nha chang trai cua ban dé theo
ddi mét tran dau nao do.

Sau vai tuan 18, mbi quan hé d6 tré thanh trong tim cta cudc doi ban.
Ban dau, tit ca nhu mét giac mo. Nhung sau do, ban bat dau nhan ra, moi
thir khong dugc nhu trong mong. Ban be ban khong goi dién cho ban nira (vi
ban khong san sang nghe), ban ting can, cam thay yéu 6t va thiéu hap dan.
Cong viéc khong con tha vi nhu trude nita. Sau mot vai thang ban s€ thay
moi chuyén nhat dan, c6 diéu phat y du rang ban khong biét tai sao. Chuyén
chin goi khong con thi vi nhu lac trude. Anh Ay bat dau co khoang céach.
Ngay trudc mat ban, cudc tinh tuy€t vo1 ban dang co, bang cach nao do dang
dung trude nguy co gidbng nhu nhitng gi ban di co trude do.

Ban c6 thay quen thudc khong? Rat nhiéu nguoi trong chung ta, sau mot
vai tudn, vai thang yéu duong, thuong thay hoang mang va bin khoan: “Diéu
quai quy gi dang xay ra the‘?” Ban d4anh mat minh, tinh nit cta minh, va do la
nhtng gi xay ra. Thay vi song cudc doi cua minh, cong thém ca mdi quan hé
kia, ban mac phai sai 1am chét nguoi khi nhay di€u pretzel va ép ban than
quay cudng voi nhitng diéu anh ta thich nham gitr chic mdi quan hé va 1am
anh ta hanh phuc.



Piéu pretzel ay khong bao gid co tac dung. Thay vi cach hanh xir ciia
ban than va trd thanh ai d6 khac vdi ban than minh 1a cong thirc hoan hao
cho mot tham hoa. Ban hap dan anh ay boi con ngudi that cia ban — nhu
nhimng gi ban co, chir khong phai 1a ngudi dang toan bo cude song cho anh
ay. Duéi day la nhitng vi du vé diéu nhay pretzel khong c6 tac dung trong
cudc sdng cua ban:

Huy cudc hen voi ban gai dé di cung anh ay (ddc biét néu no1 doi co ban
vé chuyén do).

Pi 1am mudn va/ hodc vé sém.

Khong di choi nhiéu nita vi mat thoi gian an i v6i chang.

B0 cac hoat dong trén 16p, & cac td chirc, hdi thao ban von yéu thich.
Xao nhang chuyén gia dinh, ban be.

Lam héng chinh ban than ban.

Ban hdy nhd, minh la moét ca thé dic biét, duy nhat va sinh ra trén doi
nay c6 muc dich. Cuén ban than vao diéu pretzel dé lam nhiing chuyén ban
cho 1a anh 4y thich that khong c6 tac dung gi hét. Hay tin toi, toi biét thé nao
1a sy hao himg va say mé ctia gidy phat gip ngudi minh thich. Ban muén
thue day bén canh anh ta. T61 khong ¢ y ngéan chan, ep budc ban hay
chuyén quyén khi noi rang khong nén bo nhiéu thoi gian ciing nhau, t6i
mong ban hiy quan tdm dén mot kha nang khac.

Hiy dé cau chuyén ling man nay 13 mét phan cudc sdng ctia ban. Hay
mo rdng thé gii ctia minh. Pimg c6 thu minh lai dé phu hop véi anh y.
Hay tin, khi ban quan ly duoc thoi gian cia minh ma khong c6 anh ta, moi
thr s& 6n. (Va néu khong, s& khé c6 kha ning ban c¢6 duoc méi quan hé nhu
minh mong mubn). Thoi gian chia cach giita hai ngudi trudng thanh va chin
chén s& 12 dong luc dé c6 nhitng cau chuyén sau sic va chuyén chin gbi
cudng nhiét hon.

Piém quan trong nhat, ban can tin hudng day du cudc sdng ctia minh
bao gom cong viée thanh dat, ¢ nhitng ngudi ban than, gia dinh va mot mbi
quan hé tuyét voi. Trén thuc té, d6 1a cach duy nhat dé c6 mot moi quan hé
hoan hao va bimg nd cung v4i nguoi trong méng. Nhung mong ban hay hiéu
thau diéu nay, séng hét minh khong dong nghia vdi choi hét minh.



TAI SAO VIEC “CHOI HET MINH” LAI KHONG CO TAC DUNG

Nhiéu nim qua, c6 rat nhiéu cudn sach noi vé he ho da bay ra cach choi
hét minh trong viéc gidng by dan ong, khién ho bi hap dan va quyén . Bo
la chuyén khong thanh that (hay doc: sy ngan ngam) va cung c6 cho nhiing
tu tuong sai 1am vé viéc chuyén tinh cam c6 thé ctru r6i va khién ban hoan
hao nhu thé ndo. Néu ban tham gia cudc choi, sy hét minh s& c¢6 ich mot thoi
gian, nhung n6 khong thé san sinh ra diéu gi mai mai, sy chin thanh va tinh
yéu khién ban man nguyén. Khong som thi mudn, moi thir s€ thay d6i. Ban
s€ gay ap luc cho anh ay, bang cach nay hay cach khac, dé danh nhleu thot
gian cho ban hon. Khi anh ay tir chéi, ban s& cam thay don doc va ton
thuong, va ban khoan liéu chuyén tinh cam ctia minh c6 gi khong on.

Sau do ban bat dau cam thay ghen ti va bat an. Ban sé& tinh toan va 1én ké
hoach dé anh ay phai chung to anh &y quan tam dén ban nhiéu the nao. Va
anh a ay s& thay boi roi hodc chan ngan. Cong bang ma noi, anh ay s& thac
mac dleu gl dang xay ra vo1 nguoi anh &y “kho6 khan mai co duge”. Do la lac
anh 4 ay s€ cu xur lanh nhat va it chia sé véi ban cho td1 khi bung nd mot tran
cdi vd ma ban khong hiéu tai sao anh 4y lai thay doi.

Pay 1a mot quan diém méi ma ban can phai viét lai. Séng hét minh 13
cach ban c6 su hép dan dich thuc, vi no sé giﬁ: ban (va anh ay) khong danh
mat minh trong moi quan h¢ gitra hai nguoi. Cur tu’(mg tuong ching ta nhu
nhiing cyc pin ¢6 thé sac lai, song hét minh gidng viéc ban ludn dugc cung
cap du nang luong. Khi ban tép trung tat ca thoi gian va su chu y vao anh ay,
s& c6 kha nang cudc doi cung cap nang luong cho ban — von xuét phat tir ban
bé, cac hoat dong, nhitng cudc phiéu luu, tir thién nhién, thé giéi. Ban da vat
kiét strc va thé hién diéu d6 béng ca dién mao va cam giac cua minh. Ban
trao cho anh ay toan b ning luong, rdi anh ay s& thdy mét moi va buc boi.
Nhitng cudc ndi chuyén tré nén chan nan. Ban sé& bat dau boi 1ong tim vét,
kiéu nhu “anh mudn gi?” hay “em khéng quan tAm di anh muén 1am gi di
nita” thuong 14 cau ban hay néi véi anh ay.

Khi danh toan bg tho1 gian, nang lugng va sy quan tam cua ban cho
nguoi khac, chung s€ bon rat ca hai ban va timg budc pha hoai nhing gi co
thé lam nén mot moi quan hé tuyét voi. Co cude song riéng la cach tu nhién
nhat dé ban van 1a trung tdm va c6 nhiéu thit hon dé gop vai ban dong hanh
ctia minh, ciing nhu nhitng ngudi quan trong trong cudc song cia minh.

Hay thanh that nhé. Sy thanh cong that hip dan. Néu ban sng ddy cam
htrng, ngdp tran ndng lugng, dan ong s€ thay ban quyén rii mot cach tuy nhién



vi ban 1a ngudi quyén rii. Pau tu cho suc khode, tao lap cac moi li€n hé, tao ra
khac biét, hoc cac ky nang maoi, vui vé, va chia sé ban than véi ngudi khac.
b6 1a diéu khién anh 2y muon c6 ban nhiéu, that nhi€u hon nira.

Dan 6ng khong khac phu nir trong van dé nay la may. Ho mudn ¢ bén ai
d6 giau biéu cam, cdi md va niang dong. Ho can mot phu nit ¢6 thé khoi day
trong ho nhitng diéu mdi mé ma ca hai déu thay tha vi.

SONG HET MINH: HAY LA NU HOANG T&T

bat nang lugng cua ban vao tay nit hoang T&T (thanh dat va tién bac) la
cach dé ban song hét minh. Lan dau tién toi blet to1 khai ni¢ém nay ¢ cudn
sach tuyét voi cua Karen Salmansohn c6 tén Ké hoach 30 ngay dé cong viéc
phuc tung ban. Pay 1a cach thyc hi¢n: hay 1a ng6i1 sao & cong sé. Toi1 khong
quan tAm néu ban nhay viéc tGi vai trim cong tinh yéu. Hiy 1am viéc véi su
thanh cong va tép trung hoan toan. Hay thé hién moi noi, moi luc. Va lam
nhitng gi ban noi. Péng gop y tuong. Quan tam to1 nhing ngu’m xung
quanh. Giai quyét cac van dé. Pau tu cho nhu’ng gi tot nhat véi cong viée cla
minh, hay 13 nhiing gi t6t nhat cho thé gi6i ctia minh.

Néu ban dang nghi tdi viéc thay do6i cong viéc, hon 13 trd thanh ngdi sao
trong cong viéc hién tai, hay diéu chinh lai nhiing s¢ truong khién ban bat
nhip nhanh va hi¢u qua vai1 vi tri méi. biéu d6 cling s€ tao ra mot sy luan
chuyén tot dep. Va néu cubi cing ban van ra di, 6ng chu ctia ban sé sin 10ng
gitip d& ban véi nhimg 101 gidi thiéu t6t dep va nhuong 16i cho ban dén voi
cong vi¢c khac trong tuong lai.

Néu ban 13 mot nha thay, hay quan tam dén nhitng gi 1am ting gia trj cong
viéc cia minh. Ban mudn dé nghi san pham hay goi dich vu m61? Lam sao
ban c6 thé tao ra lan song phan nd néu nhu ludn khién khach hang vui
sudng? Lam sao dé nhiéu nguoi dén véi san pham va dich vu cua ban hon?
Ban c6 thé gdy 4n tuong voi hang nghin hay tham chi hang triéu ngudi
khong?

Ban hay nhé t6i chit T thtr 2 trong T&T. Séng hét minh ciing bao gdm
ca van dé tai chinh nita. Van dé ¢t yéu 1a nhiéu phy nit thuong khong tham
gia vao van dé tai chinh (hodc dugc giéo duc nhu thé) va tin rang dan ong s&
lo moi chuyén cho ho. Dung 1a budce cai dat cua mot tham hoa. Ban 1a nguoi
phu nir thdng minh va gioi giang, néu mudn giai phong stc cudn hut, hay
dau tu cho van dé tai chinh va dimg ngimg lai du ban da c6 moét moi quan hé
nao do.



Neu quan 1y tién bac 1a mot thach thirc cta ban, to6i muén gidi thiéu nha
tu van tai chinh yéu thich cua t6i: David Bach. Ong 1a tac gla ctia nhiéu cudn
sach hang dau, trong dé ¢6 Nha triéu pht tire thi, Giau c6 vo1 phu nit thong
minh, va Giau c¢6 voi nhitng cdp do6i thong minh. Nhtng 161 khuyén cua 6ng
rat dé hiéu, thang than va quan trong nhat, né ¢ hiéu qua.

Hay ghi nhg, mdi mbi quan h¢ 1a mot co hoi dé nguoi kia kham phé ban
than minh va mo rong thé gi6i hodc quay cudng véi diéu pretzel va thu hep
doi séng cia minh trong mot phlen ban ma ban nghi rang nguol dong hanh
cua ban mong muon Du tri néo noi gi, thi ban — ¢ gai hap dan anh ay tur lan
dau gap mat da cudn hat anh ay, khong phai phién ban day khac khoai vé
nhing diéu ban nghi.

Khi ban dit minh vao su khoi dong va trao doi su that vé ban than, ban
s& dan tranh duoc nhitng bi kich, lo lang va cing thang vi khong biét moi thir
dang dung ¢ dau, do la nhiing diéu phu nir van trai qua hang ngay. Nhiéu
nguoi lo lang khong biét ho c6 duoc 1a chinh minh khong khi thanh that vé
sai 1am ho mac phai. Cau noéi “minh chwa du” thiét 1ap trong dau khong chi
thiéu thoa dang ma con tan pha nhitng ngay thanh thoi va kha ning tim dén
tinh yéu va cac mdi quan hé cia ban.

Hay la ban va no6i ra su that ngay thoi khéc ban dén véi bi mat cua
nhiing moi quan h¢ khong che day va chan thanh. Do cling 1a chia khoa bao
ton strc hap dan cua ban.

Hay 1a chinh minh. Trao ddi v6i ca nhitng gi hiéu qua va khong c6 tac
dung v&1 ban. Ludn lam nhu vay va dung ngung lai. Pay la bude quyén nang
nhat dé ban bat dau moi quan h¢ c6 tinh bén chat, 1au dai.

Hay ndi vé nhitng mdi quan hé thanh cong, ding danh dong cac mbi
quan hé x4u véi nhitng mdi quan hé tét dep khac. Vi don gian, khong phai
moi quan hé 1au dai ndo cling thanh céng. Nhiéu cip doi chi niu kéo nhau vi
ho lo ngai phai d6i dién voi thay d6i va nhirng gi kho nam bat. Ho cho rang
tinh yéu di kém vdi thiéu strc song va chiu dung nhau. Song ma Om moi
tuyét vong khong thot ra duoc khong phai 1a diéu t6i mubn khuyén ban,
khong phai 13 cach c6 duge tinh yéu dich thue, sy say mé va moi giao cam
tam hon.

Nhitng mdi quan h¢, t6i mudn nhéc lai, 14 co hoi tuyét voi dé co su thay doi
va 16n 1én trong tAm hon. Chung ton tai dé gitp ta kham pha ban than minh,
thtre tinh trai tim va b lai nhitng rao can tinh yéu. Mdi moi quan hé ban



tung co, hay sép 6, dugc dit ra dé dua ban toi gén vO1 su ton trong, va kha
nang trai nghiém, boc 16 nhitng gi tot nhat cho minh.

Hanh dong thach thic su hap dan

Hay dé chuong nay giup ban khoi day kha nang dé c6 mot cude séng thuc
su. Nhan ra ban c6 thé lam duoc tat ca. Hay dé ban than quen v&i viée thu
nhén thé giéi xung quanh, dirng chéi b né. Hay nghi vé “ca hai” thay vi
“mot trong hai” nhé.

1.  Tham gia mét khoa hoc hay budi hoi thao cb gia tri V('r,i ban ma ban
chua tirng lam. Pung tri hoan t61 mot ngay nao d6, ma hay bat tay lam ngay
bay gio.

2. Kiém tra lai cach ban xir Iy cong viéc va tién bac. Ban ¢6 quan tam to1
viéc dau tu cho tai chinh va cong viéc cua minh khong? Nhirng budc ban can
lam dé tr¢ thanh nit hoang T&T 1a gi?

3. Lam chu 101 noi ciia minh. Néu ban néi, dén phong tap, hay den do
ngay. Néu ban muén thé hién minh & bita tiéc nao do, hay lam thé. Dleu do
s& tang nang luong ban than, dé khi ¢ trong mdt mdi quan hé, ban van 1am
chu tir nglr cia minh



Chuong 11: Bi mat thr 8: Nang that ngot ngao

La lya chon tuyét hdo, ha guc chang, trd thanh c6 gai tuyét voi. Xing
dang la ngudi anh dua ve. Coi thuong va tan pha vé dep 1a to1 161 thuc sy
trong cudc doi.

---- Katherine Anne Porter ----

Chung ta hdy thanh that nhe. Du ching ta c6 tinh quai thé nao, nhiing
ngudi nam bat xu hu’ong t6t nhu chung ta van thay kho khéan de cam thay
hanh phuc v&1 mot moi quan hé. Trong su hap dan, viéc ban song vO1 hién
tai con quan trong hon nhiéu vé ngoai cta ban ra sao (ban con nhd truong
hop ciia Sheila toi nghiép khong?) Vay tai sao ban lai pha huy su hap dan
ctia minh trong khi ban chang can lam thé?

Séng véi hién tai chinh 1a ngh¢ thuat dem dén cho ban vé ngoai ty nhién
va mo rong su quyen ri n0i tam bén trong. Néu ban nghi minh da cham t&i
canh ctra nay, moi ban doc tlep va kham pha su ky di¢u cua ban than minh.

BAN DANG BAN Gi?

Chung ta dang ban ban than 24/7, du ban c6 thich diéu d6 hay khong. Su
hién dién cua chung ta ban di thong tin nhu tinh trang hon nhan, nghé
nghiép, gia tri ban than, tinh hinh tai chinh, tudi tac, ton gido, sic toc, tri tué
va nhiéu diéu nia. Quan 40 ban mic, kiéu toc ctia ban, va cach ban quan ly
ca nhan tir dau xudng chan noi 1én nhiéu diéu hon nhiing tir ngit ¢6 thé.

Nhiéu nguoi 1am tudng ngd nghé vé nhitng thir minh dang ban, vi da
qua quen thudc vo1 nhirng gi minh co tur 1au. Ching ta khong nhan ra cach
ban be, gia dinh, cong su cam nhan vé minh, vi rang do1 khi nhiing gop y
khéng diing chd, du né co thé 1lam thay doi cudc song ctia ban. Diéu nay
trong tu nhu viéc xem chuong trinh thuc té “Tap su” cia Donald Trump.
Cac ung vién thuong cam thay kho khin, kho can bang, cau bﬁn tré con va
tho 16 khong vi ly do gi. Dud1 sy quan sat cua nguoi khac, ho van 1a nhitng
tinh thé trong suot.

Glong nhu Vay, phu nir thuong roi tung 1€n vi xu hu:ong thoi trang hay
mot kiéu toc moi va quén bang mat thoi glan trong khi vai ngudi khac co thé
van mic quan 4o nhu d6 ngu. Mot vai nguoi chiu dung da day Iép kep dé c6
thé khoe dang chuan. Va c6 mdt s6 lugng chic chin song chét vi thoi trang
va that khong may, chang al luon quanh ban dé n6i: “Em that boc lira!”.



Ta on Chua vi ban khong can trai nghiém tat ca nhirng diéu trén dé
kham pha ngh¢ thuat tré thanh mot ngudi quyén rii hoan hao. Tat ca nhiing
gi ban can 1a mot tAm hon rong mé, khat khao kham pha, va san sang thir
nhirng kha ning méi. Mot ngudi ban théng minh, mot tu van chuyén nghiép
s& nhanh chéng va dé dang gitp ban nhin thdu ban thin minh. Gidng nhu
nhirng gi Heather — khach hang cta t61, da nhan ra, hodc ban noi: “Pén day
v6i em”, hodc ndi: “Em chang c6 gi hap dan ca”.

CAU CHUYEN CUA HEATHER

Mot ngay no, nguoi ngoi d01 dién véi to1, Heather, bon muoi tudi, noi
rang ¢ d4 san sang cho mot mbi quan hé. Cong viée yéu cau cO phai di lai
nhiéu, c6 ¢6 mot cin hd & New York City va c6 mot cudc song tha vi. Co
hoi t61: “To61 ¢ lam gi sai khong Marie? Duong nhu dan 6ng khong hirng
thl voi t61.”

“T6i khong ngac nhién dau,” toi tra 1i. “Chj khong biét ban chinh xac
cai “Toi 1a co gai nong bong dang tim kiém mot mbi quan hé’. N6 hay hon
kiéu chi dang rao ban “T6i la gai gia khong hat duge dan 6ng”. Khong ai
thay duoc su dé thuong cta chi an sau vé ng0a1 khong ly 1am dep mat.
Heather hap dan, thanh dat, dé thuong da giau di tat ca duong nét khéu goi
bang bo dd khong hop 1y chit nao, quén jeans cap cao va lung bung, mdt cai
40 phong kiéu nam d3 phai mau. Chj mang d6i giay bui bim mau nau, budc
mot cai khan nhé mau vang trén dau. That su chi khong lam nguo1 khac
mudn tan tinh. Heather wa nhitng gop ¥ thang than va khong cam thay bi xtic
pham bai nhing 101 phé binh ay. Chi xem lai minh va nhan ra rang, chi da c6
¥ an mic 16 thoi dé khién dan 6ng tranh xa minh. DU chi muén dugc yéu
nhung chi sg rang s& c6 mot tro choi khac han voi nhitng diéu von co. Lic
ay, tuy Heather hiéu duoc khat khao yéu thuong ctia minh va ca ndi s tham
kin kia, khong quy két ban than, ngay lic d6, chi hao himg mudn cé dién
mao mai. Sau cudc tro chuyén do, Heather ruc rg, nit tinh hon, mac vay dé
khoe do61 chan tuyét dep cua minh. Thay vi di doi giay bit kin chan, chi di
nhiing d61 xang-dan nhe nhang va thoai mai, hay nhiing do6i glay dep hon
trede nhiéu. Quan 4o va phu kién di kém an ¥ va phu hop véi vé nit tinh cua
chi. Chi khong con budc khan trén dau ma budng xda bd toc xoan mau nau
dep mat.

Chi tham gia 16p nhay Salsa thuong xuyén va di mua sam v6i nhing ban
be ¢6 gu thim my déu dan, dé giup chi chon nhiing by canh phu hgp nhat véi
than hinh va tai chinh cua chi.



Két luan & day, ngoai hinh anh huéng dén cam nhén ctia ban. Ban c6 thé
bién minh thanh mot khdi hoan héo, giip minh trd nén cudn hat hodc chin
no lai tir bén trong. Va quyén rii khong c6 nghia 1a dn mic hé hang, hay
thiéu phu hop v6i do tudi va so thich ctia ban. D6 1 cach ban quan tam toi
ban than nhiéu hon, _hoa hop voi khat khao la ngu’0’1 o suc hap dan ciing nhu
hai long v6i mdt méi quan hé. Do 1a cach ban giao tiép voi thé gidi qua su
hién di€n cta minh.

Mot khoi hoan hdo dong nghia véi viée ¢o6 nhan thuc tuyét voi. Dudi
day 1a vai cau hoi dé ban kiém tra xem do hap dan cua minh & mirc nao:

_ Ban co thyc sy cham chut quan 40 sao cho trong minh that hap dan hay
cau cho ai do khong thay ban dang mac cac 16p ao phong, 4o tap hay ao len
thung thinh bén trong?

Lan cudi ban mé ta, va loai di nhitng gi da cii, da hét cuon hut 1a khi
nao?

Ban c6 trang diém khong? Lan cubi ban sam d6 my pham la khi nao?

Than hinh cua ban thi sao? Ban ¢6 cach duy tri than hinh vira van va
khoe manh hay giau su dé thuong ctia minh duéi 16p can nang?

Ban co biét cach dn mac phu hop v6i minh khong? Ban nghi sao véi
nhiing d6 khong phu hgp v&1 minh?

NGUON GOC CUA SU HOAN HAO

Ua nhin 13 budc dau tao ra nhiing thtr ban c6 thé nhan dugc. Hay su
dung nhitng tai san ciia minh dé tao ra thuan loi. Thué mot nha tu van hinh
anh c4 nhan cling 1a mot ¥ kién. Voi mot khoan chi phi, c6 ay hodc anh ay s&
giup ban sura sang, Iya chon nhitng gi phu hop véi ban nhat. Nhiéu nguoi s&
di mua saim cung ban dé chon nhitng bo canh méi vira vin, xinh dep dua ban
td1 ban an hen ho.

Mot cach it ton kém hon 14 nho sach vé tu van. Toi dic biét yéu thich
cudn Nhing gi khong nén mic ciia Trinny Woodall va Susannah
Constantine. Ho thudng xuat hién trén chwong trinh ctia Oprah va viét nhiéu
cubn sach vach duong chi 16i giup chi em dinh hudng cach an mic va cam
thay hai 1ong vé dién mao cta minh. Trinny va Susanah 13 nhitng bac thay
chi cho chung ta biét cai gi phu hop véi ti quan 4o ctia minh, ho co thé
huéng dan ban, tirng budc mot, dé thay doi cach an van gitp thay doi cudc



song cua ban.

Céc tap chi 12 ngudn chi dan va khoi day cam hing thoi trang. Ban ¢6
the tim nhiing tap chi dang rd trang web, s6 dién thoai, cua hang hay gia ca
quan 4o0. Nhiéu to tap chi ciing dua ra so sanh cac mirc gia dé phuc vu cac
kha nang tai chinh khac nhau. Cudi cung, ding bao gid danh gia thap stc
manh ctia sy can thiép tir thoi trang. Hay nho nhimg ban bé than quen dén
gitip ban 1am méi ti quan 4o ctia minh cling nhu kham pha ra nhiing gi phu
hop nhat.

PAU TOC VA TRANG DIEM

Ciing nhu quan 40, mai toc va cach ban trang diém cling la mot phan giap
ban ty tin va hap din. Trong khi bi bao vay boi qua nhiéu san pham my
pham giita cho, ban s& dé bi bdi r6i va khang khang mua mot thir gi d6 moi.
Céch don gian dé chon dugc loai my pham pht hop véi ban 14 dén mot quay
uy tin tai trung tAim mua sam. Ban chi can: chon mdt nhan hiéu ban thay phu
hop vai phong cach va kha nang tai chinh cuia minh. Lap ké hoach hoc trang
diém va hleu rd tai sao ban can no. Néu ban chi dinh mua mt vai moén do,
hay hoi tu van vién trudec. C 4 ay hodc anh 4y sé& chi dan cho ban. Hay chu y
dén cach st dung san pham dé ban c6 thé ty 1am & nha. Néu do cao cap
khong phu hop tai tién ctia ban, ban c6 thé téi hiéu my pham dé tim san
pham tuong tu. Doc tap chi dé thay himg thu véi viéc giéi thiéu san pham,
goi ¥ mau sic va biét lam-thé-ndo.

Toi thich trang diém don gian. Mot chit son nudc, mot duong mascara,
mot duong ké mat va it sic hong thoa 1én ma giup t6i tuoi tan. Ban co thé co
nhiéu thir du chi trang diém mot chut. Trang diém nhe nhang ciing 13 k¥
nang can ¢6. Phu nit ty nhién da dep, nhung s€ cang dep hon néu ho luyén
tap 16i sbng cudn hat khong gi cudng lai duoc.

Quan tAm ti mai toc ciia ban, ty nhién 1a t6t nhat. Mot mai toc cét khéo
s€ lam dep khudn mat va giiip ban tan dung thoi gian va nang luong san sang
cho ngay méi. Hay di dudng toc it nhat sau tuan mot 1an va thuong xuyén
hon néu ban nhudm tdc. Toi thich st dung nhimg san pham do nha tu van
cua to1 khuyén dung.

HAY NHO, MOI THU BEU CO THE XAY RA

Phu nit quyén rii thuong chu ¥ t6i chi tiét. Hay tp doi xir v6i ban than
minh nhu doi vé1 mdt vién kim cuong dugc mai diia dep d€. Tu nhac minh



rang ban dang s& hitu nhitng diéu tuyét voi nhat — dic biét 13 ban than ban.

Moi thur déu co thé xay ra. Pi€u do cling co6 thé xay ra vo1 su xuat hién
cua ban.

Lan da khoe manh cling quan trong nhu mai toc khoe. Mot doi giay dep
cing dang cht y nhu mot bo d6 hap dan. Chiéc 40 nguc dep cling quan trong
nhu doi tat dep. Hay cung t61 nhin lai tu d6 ctia ban, tii my pham, va hop nir
trang. Hay tim kiém nhitng vat c6 dau hiéu son, rach, nho khong sira dugc
nita, sau d6 bo di nhitng thr ban thay khong 6n.Chung ta hdy lam mot budi
kiém keé tat ca gidy, thi, 6 16t ciia minh. Sau d6 hay xem lai nhing gi ban it
dung hoic khong con phu hop véi ban nita, néu ban thay ngai nging, bdi roi
khi mac thir gi do, hay bo no di.

Chung ta chi can don gian chd ¥ t6i chi tiét va ludn xuat hién tuoi tan,
sach s&. T6i khong khuyén ban ép minh theo dudi sy hoan hao, nhung thir
trai nghiém cach lam nguodi khac hai long, 1a cach su vat quanh ban duoc
quan tam day du.

Va dung quén chu v to1 su diu dang cua minh. Hay budc téi trude
guong va nhin ngam 1an da, doi mat, va ham rang cua ban. Néu ban c6 diém
nao noi bat & do, hay st dung no. Hay xoa nhe 1én mat, do1 mét va c6 thé tGi
nha si. Vi d6 1a nhiing diém thu hut trén co thé, ban sé thay su thay do6i
khong ngd khi ta cham soc chung. Cach don gian va nhanh nhét dé 1am sang
khu6n mat 1a chdam séc rang. Du lam ¢ phong kham hay dung chi nha khoa &
hiéu thudc, toi chua ngimg kinh ngac vé tac dong ctia mot ham ring tuoi
moi, trang tréo mang lai.

Dleu quan trong nhat, dung voi vang vo1 mot ngay cua minh. Hay cham
chat can than cho 16p trang diém. Danh du thoi gian cho viéc rira mat, tao
kiém toc s& khién ban thoai mai, sau d6 lya chon trang phuc va phu kién phu
hop dé ban thay tuyét voi.

Hay lam nhiing gi khién minh tro nén hap din ca bén trong 1dn bén
ngoai. Uong nudc, uong vitamin, deo kinh mat, nudi dudng co thé minh véi
d6 4n giau dinh dudng, lanh manh dé b6 sung ning luong cho minh.

Ban c6 thé tim théy rat nhiéu cudn sach, bing dia hinh, tap chi chi dan
vé strc khoe, nén ching ta s€ khong di vao chi tiét nhiing viéc ban can lam,
tuy nhién, diéu can thiét nhat, co thé ban duoc tao ra dé van dong. Khong
bao gio dugce coi nhe nhitng tac dong cua vi€c tap luyén véi sy cubn hat cua



ban. Luyén tap gitr dang con mang lai su khoe manh cho co thé cta ban.
Bang viéc ting endorphins (mot loai hooc mén tao ra sy vui vé€) ban s€ tranh
duoc nguy co vé tim mach, sy tranh dau, ting cuong strc sébng mdi ngay, mot
su dau tu rat thich dang.

Hanh dong thach thuc su hap dan

Hay 1ap danh sach nhitng thtr ma ta do cua ban can thay doi. Sau day 1a
mot vai goi y:

Ao nguc va do 16t Do ngu

My pham, san pham Do luyén tap
Dudng da va toc Toc, da, ham rang
bo trang suc va phu kién Tat

Giay Ao khoac

Quan a0 coOng so

Bay gio la phén lua chon. Ban hay lua dd theo nhom trén. Thir mic lai
va quan sat nhirng gi phu hop vadi ban hién tai. Mang quyén gop, hoac bo di
nhirng d6 ban khong dung hay mac d& muoi thang nay. Bung quén ghi lai
nhing gi ban can thay doi.

Hay tim trén cac trang mang, tap chi hay cac ctra hi¢u dé co nhimng lya
chon phu hop nhat, truyén thém su hap dan cho ban. Pung hap tap & budc
nay Hay binh tinh lya chon va thay thé nhiing gi ban tim ra. Str dung truc
gidc va sy tu van cla nhu’ng nguoi sanh an mac 1am chi din dé ban tim duoc
nhtng gi hop nhat vo1 minh. Do cling 1a mot co hoi tuy€t voi dé lam ngudi
khac. Néu ban muén thay su thay d6i cia minh, hdy chup lai mot birc anh

“trude va sau”.

Hét mot nhém, ban lai chuyén sang chu trinh twrong tu v&i nhém khac.
Tiép tuc 1am thé cho téi khi ban chon dugc nhitng gi 1am vé ngoai cia minh
hap din nhat. Mot thir thach rat tha vi ddy! Trude khi nhan ra diéu do, ban
da théy minh hoan toan maé1 mé, khac biét.

Reén luyén than thé, cac bai tap tim mach, va gilr sy di€u hoa, linh hoat 1a
ba budc quan trong dé co suc khoe va su can doi. Ban nén chon nhirng bai



tap két hop ca ba yéu td trén. Tai sao khong thir mot 16p hoc khién ban vui
thich va c6 dong luc dé luyén tap. Vi 1a mot vil cong, t6i thich nhitng 16p hoc
¢ Am nhac s6i dong, va lac lu theo diéu nhac. Toi cling ua thich nhﬁ’ng bai
hoc manh mé va sy tinh tai trong tam hén cua  yoga. Tat nhién, doi v6i viéc
luyen tap, duy tri deu din 1a diéu can thiét nhat. Néu ban ngung tap mot thoi
gian, t6i biét s& rat kho dé tap lai. Tin toi di, khong gi c6 thé tao ra khac biét
16n hon cach ban cam nhan va suy nghi. Mot cach dé dit ban vao thanh cong
1a t6i 16p hoc. Ning lugng va hiéu qua thu nhan dugc tir tap thé 1a khong thé
danh bai. Cac gio hoc thuong chi kéo dai mot gio, va co thé ban s& dugc van
dong dudi su huéng din cua hudn luyén vién chuyén nghi¢p cung nhiing
nguoi dang cung chi hudng voi minh. Ban la thé thong nhat ctia ba phan: tri
ndo, thé xac va tam hon, vy tai sao lai ban thiéu? Mbi viéc ban lam, mot 13
vun dap, hai 12 kiém ché sy quyén rii cia minh. Ban than yéu, hay chi y toi
ca ba phan d6 va str dung tat ca tai san ctia minh dé boc 16 sy s6i ndi va
quyén ril.

CAU HOI THAU HIEU SU HAP DAN
1.  Ban thuong giy cha ¥ nhat ¢ diém nao?
2. Ban can sy trg gitp nhu thé nao?

3. Lan cudi cing ban lam méi t d6 ciia minh 13 khi nao? Mxy pham hay
dau t6c?

4.  Ban khong hai long diém niao & minh?

5. Ban c6 san sang bo di nhiing thr da cii dé chd cho do méi va ting
thém su hap dan hay khong?



PHAN III: Ghép tat ca lai

Néu da nhin dung hudng, viéc duy nhét can lam 1a budc tiép.

---- Cach ngon Phat gido co ----

Chwong 12: Héi dap: 21 ciu tra 16i cho nhirng diéu
kho xtr nhat, cé thé 1am hong buoi hen ho cua ban

C6 khi nao ban tu héi, nhitng thac mic ctia minh that ngdé nghé? Toi
chéc rang minh ciing c6 luc nhu thé. Pac biét 1 nhitng chil dé “néng” nhu
tinh yéu va tinh duc. Téi thuong nghi: “C6 phai minh 14 ngudi duy nhat
khong biét cau tra 10i?”.

Nhiéu nim qua, t6i c6 may man dugc lang nghe nhiéu cau hoi tir rat
nhiéu ban nif trén thé giéi. Toi ludn than phuc sy diing cam cua cac ban khi
ndi ra va hoi xin sy trg giup. Viéc ban mong mudn ¢6 su hiéu biét sau sic vé
moi ngudi chinh 14 nén tang dé trudng thanh.

Dudi day la tap hop nhiing cau hoi t6i thuong nhén duge, chung cling la
dinh hudng dé t6i viét cudn sach ban dang cam trén tay nay.

1. Tai sao t0i khong thé quén nguoi yéu cii?

Vi ban van khic khoai vé sy d6 v& 4y. Hay nhé rang, ban cang chong lai
diéu gi, nd cang ton tai dai dang. Bat ké thtr gi ban chi chimg kién ma khong
phan xét, tu nd s& biét mat. Hodc ban s& ty gidy vo minh va ngudi xung
quanh bang cach tiép tuc dau kho , hodc dé nhitng cam xuc do6 tu nhién héa
giai khi ban xac nhan moi chuyén da qua (va khong phan xét ban than minh
vi su’ that d6). Trong luc & ay, hiy tan huong niém vui va xtr su nhu mot “nang
cao” quyén rll von la con nguoi ban.

2. Tai sao t61 hay ngd vuc dan 6ng?

Vi ban d3 hoc duoc diéu nay & dau d6. Khi 16n 1én chiing ta c6 ba cach
dé hap thu thong tin: nghe, nhin va trai nghiém. Néu gia dinh ban luén lip lai
ménh dé khong duoc tin tuong dan ong thi no s€ an vao phan cimg trong hé
théng 10ng tin ctia ban. Néu hoi nho, ban cd bang chimg vé dlem khong dang
tin cia cha minh hay ngudi dan 6ng nao khéc, ban sé thién vé hudng nghi tat



ca dan ong déu toi te.

Cudi cung, néu ngay tir nho ban di c6 nhitng kinh nghiém vé viéc dan
ong khong dang tin cy — do bi nguoc dai hay gap vai mau nguoi khong gitr
101 — mot 1an nita, ban d3 mat tin tudng & dan 6 ong. Tat ca nhiing diéu nay rat
binh thudng, va ta on Chua, cach duy nhat giai quyét van dé vé long tin nay
chinh 1a nhan dién no.

3. Tai sao toi ludn bi am anh vé viéc khong chung thity?

O day can thém mot chut tinh té, _vinhu trén ta da ban luan, nguyén nhén 1a
do long tin ban dau Tuy vay, ta van con mot con dudng khac. Toi da rat ra
rang, su chu tim rat co tic dung voi nhitng truong hop dac bigt va cac moi
quan h¢. Khi do, ban hoan toan c¢6 kha nang cho rang anh ta khong dang tin
va dang lira gat ban. Chung ta nén c6i m¢ voi nhirng thong tin Xuat phat tur
trong suy nghi ctia minh (th6i quen tu ti, von khong lién quan dén sy viée
dang xdy ra) hodc nhitng cam nhan thich tht khi bong nhién ban nhan ra mot
su viéc khac thuong (mot truc giac qua cam). Tom lai, ban can tim hiéu that
su vé ban than, dac biét 1a thanh that véi chinh minh — du d6 khong han 1a
nhirng diéu ban mudén chap nhan

4. C6 van dé gi vé cach biét tudi tac khong?

Trir khi ban thay d6 13 van dé Van dé chi xay ra khi ban khoac cho no
mot ¥ nghia nao d6. Panh gia vé tudi tac cua dan 6 ong cung dap khuon nhu
cach ban chu y t61 mau toc va cd giay cua anh ta. Néu thuc su muon tro
thanh mdgt phu nir cudn hat, hay tur bo tat ca nhiing suy tu van vo ve tudi tac
va bat dau tim htng tht voi ban chit con ngudi ho.

5. Pban 6ng c6 thich phu nit chu dong khong?

Picu nay con tuy thugc tung hoan canh. Néu ban dang v0 cung nong
10ng va sbt rudt vi tin rang mot mdi quan hé co thé giai quyet tat ca van dé
ctia minh thi cau tra 101 1a khong. Chi khi ban biét minh hap dan, soi noi va
la trung tam, cau tra 101 1a co.

Néu ban thay can thiét phai giang bay mot anh chang, co6 1€ do 1a van dé
(c6 nguodi khong mudn dé mat anh ta thi phai.) R4t nhiéu dan 6ng ddc than
trudng thanh va dé thich nghi véi hoan canh danh gia cao su chi y ty nguyén
cua phu ntr.

6. Pan 6ng c6 4m tham mudn ching ta thay d6i ho khong?



Khong.
7. Pan 6ng c6 muon dugc moi di choi?

Mot s6 thi co, mot s6 thi khong. Nhu nhitng gi ban da dugc biét qua
cudn sach nay, quy tic khong 13 gi ca. Chia khda mo cira su cudn hut cua
ban chinh 14 cach ban quén di nhitng 18 luét va khoi ddy tiém ning vé nhiing
gi xtirng dang v&1 minh ngay bay gio. Hay s dung tri giac — vii khi 1¢1 hai
nhat ctia minh, chi dudng tirng budc mét cho ban.

8. Pan ong co6 thich phu nit né1 vé “chuyén ay™?

Co, ¢ va... tat nhién la c6. Nhung chung ta ciing can luu ¥: (1) khong
dé cap toi nhitng gi ngudi yéu ci cua ban tung lam, (2) khong néi chuyén
nhuong bo theo 16i anh ta nén biét diéu ban mudn.

9. Pan 6ng thich hen ho véi phu nit gay ding khong?

Khéng han. Pan 6ng thich phu nir ndng bong va khao khat du véi hinh
thé nhu thé nao. Mot s6 thich mau phu nir nhe nhang trong moi vi¢c, mot so
thich su yéu duoi va dua dam, mot so6 thi ¢ gitra nhiing di€éu do. Du co6 than
hinh thé€ nao, hay ludn la ngudi cudn hit boi ban biét cach cham séc ca ndi
tam va ca hinh thirc cia minh.

10. Lan x4 va hét minh c6 loi khong?

Khong. Moi ban doc lai chuong 10.

11. Lam thé nao dé ban trai t6i dé mén hon?

Ban khong thé. Anh chang ctia ban luén y nguyén nhu lac ban “nhén
duoc”.

Hay y€u ho hodc ro1 bo (mo1i ban doc lai chuong 2). Dung lang phi thoi
gian va nang lugng cua ban viéc thay d61 mot ai do.

12. Lam thé nao dé biét dan 6ng khong c6 himg tha?

La khi anh & ay cuc ky hiém goi dién thoai, khong mudn ban goi cho anh
ay, khong mudn gip ban, hodc khong muén ban t6i gap, noi rang qua ban
ron, moi chia tay va dang can thoi gian, khong thich sy gan giii, nghia 13 ban
c6 thé chic chin rang anh 4y khong c6 tinh cam véi minh.



13. Thoi diém nao 1a qua sém néu t61 ra mat ngudi yéu voi bo me?

Khéng co diéu luat nao noi rang sy tran trong do6 1a qua sdm va kho
khan. Tuy nhién nhiéu phu nir lam hong budi gip mat do vi hy vong qua
nhiéu vao tuong lai va cd gang ép moi quan h¢ cua minh chuyén sang budc
khac. Cach hop 1y nhat cho ca ban, anh ay va gia dinh minh 1a sy thoai mai.
Hay dé moi chuyen tu nhién, tranh khoi tham hoa khi ra mat va ban s& thay
minh thoai méi, vui vé. Va néu anh ay 1a nguoi dic biét nhat cta ban, ngudi
than sé& luon dé moi chuyén tu nhién.

14. Goi dién cho dan 6ng ngay sau lan hen dau tién c6 lam anh ta mat
himg khong?

Pan ong chi chan néu gip phai su tuy€t vong va uy mi. Néu d6 1a tinh
trang khi ban goi dién, anh ta chac chan sé& that vong. Néu ban nghi rang,
moi quan h¢ nay la 16i thoat cho minh, anh ta chic chan sé& that vong. Néu
ban nhét thiét phai goi dé chimg minh minh 12 ngudi ky quic, xac nhan su
manh mé& va ddc lap, cling nhu 1a nguo1 khong c6 thoi gian cho dua gion,
néng 10ng mudn biét anh ta c6 thich minh hay khong, anh ta chic chan sé
that vong. Nhung néu ban vé tu, tranh nhiing tiéu xdo va hy vong qua nhiéu,
c6 18 anh 4y s& khong that vong. Tro dua ¢ day khong phai 14 su ltra d6i
chinh minh. Va cling nén nhé rang, dan 6ng sinh ra da c6 ban tinh ty nhién
thich la nguoi di san. Dung tude di sy thich thu trong nhiing hanh dong ban
nang ay.

15. C6 nén hoi nguoi yéu cii cia anh ay khong?

Néu ban mudn hanh ha ban than minh, thi ¢6 1& c6. Hoi vé nguol yéu ct
ctia anh ay chi khién anh ta nghi toi c6 ta. Thot gian, hay thoi diém noi vé
ngudi cii (cua ban hay ban trai ban) can dugc can nhéc véi sy tinh tao va gitr
su khach quan, trung 1ap. Thuc hanh cach lang nghe va khong néi xau vé
nguoi cli cua ho. Tai sao phai goi lai chuyén dé qua? Hay danh sy quan tdm
ctia ban t&i thoi diém hién tai va ban than anh 4y trong mdi quan hé cua hai
ban.

16. C6 nguoi dan ong khong thich chuyén giwdng chiéu khong?

Trir khi anh ta c6 trai nghiém khong hay (hodc 13 ngudi dong tinh), con
lai da sb dan ong déu thich chuyén do6. Viéc ban can 1am 13 chic chian minh
sach s€ va tuoi tré, nhung quan trong nhat, hai ban phai biét diéu gi co tac
dung nhat khi kham pha nhau cling nhu su thich thu véi chuyén dé.



17. Pan 6ng nghi gi néu lam chuyén d6 ngay 1an hen dau tién?

Diéu nay con tiiy. Néu ban ¢ ¥ 1am chuyén d6 vi mudn tao sy gan két
sdu sac ndo do, lam anh ta thich thu hodc yéu ban hay clr lam t61 vi dang xay
xin, anh ta s& khong c6 y dinh: “Nao, hdy dua c6 gai nay vé nha ra mat me
ta!”. Dan 6ng khong kém thong minh dén thé. Néu ho biét dung chiéu d6
nhu mot phuong ké, thi ho chi dua gidn vai viée do, hodc chi goi cho ban
sau mot, hai thang néu can. Anh ta c6 thé dé cho ban vai dong, dai loai do la
moi quan hé khong nghiém tic va ban s& duoc danh dau trong so den ban bé
cua anh ta.

Khi nhan vat trung tAm, hiéu thau moi viéc, khong léy chuyén tinh yéu
1am 16i thoat cho minh, quan h¢ ngay lan dau hen ho c6 thé mang lai su thich
thu. Tuy vay, nhleu chi em van tin rang chuyén d6 cé thé giup ho & muc nao
do, thi t6i mong rang, cac ban hiy ct binh tinh.

18. PBan 6ng ndi “anh yéu em nhung ching ta c6 phai la cap déi dau”
nghia la sao?

Piéu d6 c6 nghia anh ta mudn cao chay xa bay va khong mudn dbi dién.
Do chi 1a cach anh ta c6 gang lam ban binh tinh va khong mudn bi ton
thuong khi phai nghe su that.

19. Anh ay no6i chua san sang cho mot mdi quan hé nghiém tac nghia 13
sao?

Nghia 12 anh ta khéng mudn c6 chuyén nghiém tic voi ban. Pung lira
phinh ban than v&i d6i tuong nay cling nhu ¢ quan hé véi anh ta cho ti khi
anh ta thyc su sin sang. Hay chay di, dung budc, chay ra khoi d6 va nang
gia su cudn hit cia ban.

20. Néu anh ay noi can khong gian riéng?

Néu noi thé, anh 4y dang mudn hen ho véi ngudi khac hodc kiém cach
tranh xa ban. Ban khong nén phong cho anh 4y bat ky sy khac biét nao, vé
cong viéc dic biét, gibng nguoi than trong gia dinh, ric rdi vé sirc khoe (bla
bla bla). Nguoi dan 6ng thuc su mudn ban va biét rang ban ky diéu nhu thé
nao s¢ khong thé chiu dugc viéc khong gap ban sau hang tuan, hang thang.
C6 rat nhiéu dan ong doc than ngoai kia dang chd duoc 1am quen véi mot
ngudi phu nit hap dan va ndng bong nhu ban.

21. Lam thé ndo dé biét minh d3 c6 duoc ngudi dan dng dich thuc?



Ban khong thé 1am gi dugc. Tru khi ban tim hiéu mot cach sau sic moi
quan hé cua minh, con khong, ban s¢ khong bao gid biét dugc. c6 mot cau
ngan ngit thé nay: “Co chi xanh khi dugc tudi di nude.” Néu khong chi y
thuc su t&i mbi quan hé ban dang c0, s€ chi con lai ban vo1 nhiing v doan,
va ban khoan vé nhitng gi minh nén va khéng nén lam. Pung nhin lai, hiy
bat déu thuong yeu chan thanh nguoi dang & bén minh. Chuyén tinh cam c6
thé tién trién bay gi0 hodc khong bao gio. Khong nén lam rd moi chuyén
bang 1y tri, hiy gan két bang trai tim. Va cudi ciing, ban s& cham t&i su chan
that trong long minh.



Chwong 13: Va bay gio?

Xin chuc mung, c6 gai quyén rii! Ban vira kham pha ra nhiing bi mat
khién moi dan dng déu mudn c6 duogc ban va nhiing phuong tién dé tan
huong sy khoe khoan va man nguyén vi moi quan hé ciia minh.

O phan 1 , chung ta da no1 den 101 céch hap dan va nhan ra rang, khong
don gian la hap dan, ching ta can phai 1a nguoi co tac dong to1 thé gidi
quanh minh. Ban thay rang chuyén tinh yéu la mét co hoi tot dep danh cho
tam hon, tuy nhién du cho chuyén dé tha vi dén muc nao, nd ciing khong
phai 1a cach ctru rdi ban hay khién ban hoan hao. Hién tai 1a tat ca nhiing gi
ta co, khong thé thay d6i dugc dan 6ng, va du 1y tri ddu tranh thé nao di
ching nita, tinh yéu van la thir khong thé kim kep.

Trong phan 2, ban hoc dugc cach bo di cac quy tic ciing nhu quing
danh sach nhirng tiéu chuan vé ngudi dan 6ng hoan hao cua minh di. Ban
biét thém cach tranh nhitng cudc chién tranh gitta cac gidi va boé qua nhing
chuyén trong qua khtr raing minh tirmg nhiéu khiém khuyét, hay da bi ton
thuong. Ban con nhén ra, khong ta than 1a cach dé gip nhiéu dan ong hon va
1a chia khéa méd canh cira cude doi, 1a trung tim ctia cude song va 13 nguoi
hap din trong bat ky moi quan hé nao. Cudi cuing ban da biét cach dé tré nén
hoan hao va tim ra cach dé dang nhat dé vé ngoai hap dan cua minh tuong
thich v&i sy tuyét voi clia con ngudi bén trong. Hiy nhé rang, ngay bay gid
ban c6 thé 1a nguoi hap dan, cao thuong va gidu cam xuc. Sy that thi, day 1a
cach dé c6 su hép dan dich thuc mai mai. Ban phai nhan ra réng, ban luén
hoan hao moi gidy phut. Cudc séng ludn 1a chinh né. Khi ban vui thich voi
viéc giai phong ban than, d6 13 lc trao ting thé gidi mot moén qua tuyét voi.
Pé cho sy hap din ciia minh téa sang 13 ban da cho nguoi khac co hdi twong
tw dé 1am the.

Va bay gio su thong thai da nam trong tay ban, dung gitr n6 nhu mot bi
mat. Hay noi voi tat ca phu nir ban biét, rang ho van co nhleu co hoi. Hay
n6i véi ho, ring khong can to1 manh 161 hay tro von bat dé tiép can dan ong.
Hay néi véi ho, rang gia déi hay muu mo khong phai 1a cach dé trai nghiém
tinh yéu, su chim soc va thoa man nhitng khao khat. Néu gap mot phu nur
dang lac 161 va tim mot 16i di méi, hdy néi v6i ho nhitng diéu sau sic tir cudn
sach nay.

C6 18 ban dang thac mac chuyén gi xay ra voi Josh ky di¢u ma to61 da ké
ban nghe? Nguoi dan ong duoc 0 diém khi d6i chiéu véi danh sach vé nguoi
dan 6ng hoan hdo cua to1, ban con nhé khong? Cach day khong lau, maot



chiéu hé mudn, chlng t61 an tdi tai mot can hd bén bo bién & Sag Harbor,
New York, mau ning vang cam cua hoang hon nhay mua trén ly ruou, gitta
nhiing tan cay dang xa0 xac trong lan gi6 am. Mot budi toi dic biét cua ca
hai, chiing t61 ng6i trén s6-pha, bat chéo chén, thudng thirc mot bira toi tu
nau, va xem mot bo phim. Toi d6, thuc su 1a mot sy bién chuyén dic biét.
Khi bo phim bat dau dugc vai phat, anh nhe nhang dé dia an va ly ruou sang
mot bén va tir tir quy xudng. Anh mim cudi, ndm 1y tay t6i va néi 1i cau
hon.

Ngay thoi khic d6, t6i hiéu rang, anh dang cau hon mot nguoi phy nit
khong theo luat 18, khong méanh 16i. T6i hiéu rang anh khong hudng t4i
ngudi phu nit ép anh phai cau hon, mot ao anh hay mot phuy nir sinh ra dé
lam ngudi vo hoan hao. Anh nghi vé t0i — su chan that va ca nhﬁ’ng khiém
khuyet nhing dién ro nhung thu hat. Nguoi phu nir biét cuoi, biét khoc, hay
mic 161, thich pho-mat, 4m anh véi thoi quen but téc, va 1am banh cua dé té.

Khi néi ra 161 cau hon, toi xiét chit tay anh, nhin thang vao mat anh va
6i: “Vang, em sé& lay anh”. D6 1a mot thoi khic ngot ngao va tuyét diéu nhat
trong doi toi.

Liéu chung ta da cap bén ctia hanh phtc vinh ctru hay chua? Khong ai
biét ca. Toi & day dé san sé véi ban mot su that, va luc d6, hiy dé tuong lai
tu lo cho ban than nd. Piéu t6i cam nhéan duoc gi0 phut nay: 1a su thanh that,
gidu 10ng tric an va tinh thuong nhu toi von co chinh 14 su hap dan dich thuc
ctia minh. Cudc song chi thyc su ¢6 ¥ nghia khi trai tim ta rong mo. . N6
khién toi 6n hoa va khong lac 16i. Du con khuyét diém, nhung toi van thay
minh xinh dep. Khi dién ta su that vé minh, t6i nhu khoi day dugc strc song
tir sdu tham bén trong. To6i thdy dugc gin két v4i ca ban nga cia minh va thé
gi61 xung quanh.

Bat ké ban lam gi, ding kim nén trai tim minh. Nang luc tinh yéu c6 thé
16n hon ban tudng tuong rat nhiéu. Sy hap dan 1a mon qua danh cho ban. Va
khi ban san sang dén véi tinh yéu, tr¢ thanh c6 gai co6 strc hap dan manh liét,
ban la diéu ky di¢u cham t&i ca thé gion.

Tham khao
Mo1 ban ghé qua trang web:

Makeverymanwantyou.com/actionguide dé c6 thém nhiéu thong tin.

Dé biét thém ve nhiing san pham va chuong trinh cua Marie, moi ban tim



to1 trang marieforleo.com

[1] Present: trong tiéng Anbh c6 ca hai nghia 1a hién tai, thyc tai va tang
pham.
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