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Tat cd nhirng ndi dung trong cudn sach nay, bao gém nhung khdng gidi han &
van ban, hinh anh va thiét k&, déu thudc ban quyén cta TS. Vi Anh Dao (Dr
Cherry Vu). Nghiém cdm moi hinh thirc sao chép, tai sdn xuat, phan phdi, hodc
s dung nhirng phan ndi dung cda cudn sach nay ma khéng c6 sy déng y bang
van ban tlr tac gia hodc dai dién ban quyén hgp phap. Moi vi pham ban quyén c6
thé bi xUr ly theo phap luat hién hanh.
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nay la danh cho ban.
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Loi tua

viét b&i Dr Cherry Vi

Toi da tirng nght rang minh phai lam vira 1ong moi ngudi, phai séng
theo nhirng thudc do ma xa héi dat ra, phai c6 gang khong sai sét,
phai khéng yéu dudi, cling khong dugc qua manh mé va tuyét doi
khong khién ai that vong. Cho dén khi téi hi€u ra: Diéu can nhat la
séng that.

That vGi cam xuc.

That v&i nhitng gia tri minh tin tudng.

Va that vdi chinh minh.

Toi khéng viét cuén sach nay vi toi da biét hét moi cau tra 15i. Toi viét
noé vi t6i da di qua dd nhirng trdi nghiém dé hiéu rang: Diéu quan

trong nhat la biét cach quay lai v&i chinh minh va tin tudng vao ban
than néu mudén s6ng mot cudc séng tron ven.

Cudn sach nay la két tinh ctia nhirng trai nghiém, bao cudc doi thoai,
nhitng chiém nghiém va cling la thanh qua cda tinh yéu, sy tin
tudng, gilp d& va dong hanh cla rat nhiéu ngudi.

Trudc hét, t6i mudn cdm on anh Rob, ngudi ban ddi, ngudi déng
hanh, nguai da di cung toi qua nhirng nam thang ruc r& va ca nhirng
ngay khé khan. Anh da céi md& chia sé ca nhirng diéu khong phai ai
cling mudn cho thé gidi biét d€ hoan thién manh ghép can thiét cho
cudn sach nay. Cdm on anh vi sy kién nhan, diu dang va su diing
cdm dé séng that, dieu ma anh van 1am mai ngay.

Cam on nhirng ngudi than yéu trong gia dinh, dac biét la cac con clia
chung t6i, nhitng ngudi thay tham lang. Ching da day toi biét thé
nao la yéu thuong khong diéu kién, thé nao la budng bd va tin
tudng, thé nao la séng linh hoat bang trai tim.

Cam on nhitng ngudi ban, dong nghiép, hoc vién, khach hang.
Nhirng ngudi ting chia sé nhirng cau chuyén, tirng lang nghe, tirng



dat nhirng cau hoi khién t6i phai suy nghi sau hon, tirng trao cho toi
co héi dé dugc hoc, 16n 1én va dugc lam cdng viéc minh yéu thich
moi ngay.

Cam on nhirng ngudi thay, trong sach v& va trong doi séng, nhirng
ngudi da gidp téi thay doi thé gidi quan va nhin lai chinh minh v&i su
thau hiéu va tdr té hon.

Cam on cudc sdng vi nhirng diéu khdng nhu y va ca nhirng bién c6
tudng chirng khé c6 thé vugt qua. Néu khdng c6 nhitng thach thirc
dy, co |& tbi da khéng da dong luc dé thay d6i va trd thanh téi ngay
hoém nay.

T6i khdng ban cuén sach nay ma chon tang né cho céng déng, nhu
mot cach dé ndi Ioi cdm on va mong rang nhirng diéu da gilp toi
s6ng tét han cling c6 thé gitp ai d6, & dau dé, vao luc ho can nhat.

Cudi cung, cdm on ban, ngudi dang doc nhitng dong nay. Du ban
dén tur dau, dang & dau trén hanh trinh clia minh, téi tin rang viéc
ban c6 mat & day da la mot phan quan trong. Hy vong cuén sach nay
sé hiru ich, vira di, nhu mét cudc tro chuyén nhe nhang gitra nhirng
ngudi dang cung hoc cach séng tlr té hon véi chinh minh va véi cudc
dai.

Chung t6i d3 c6 gang lam t6t nhat trong kha ndng c6 thé. Néu cé
diéu gi chua tron ven, mong ban doc réng long thir 16i.

TU trai tim,
Cherry Vi

Aotearoa - New Zealand, 2025



Vi sao chung toi viét cuon sach nay?

Nhirng nam qua, chdng tbi c6 co hdi lam viéc véi rat nhiéu ngudi - tir
cac nha lanh dao, quan ly doanh nghiép dén cac bac cha me. Ching
tdi da lang nghe ho chia sé nhitng ban khoan, nhirng tran tr& vé
céng viéc, cudc séng, gia dinh va vé chinh ban than minh. Va diéu
khi€n chdng t6i hanh phtc nhat la khi ho quay lai va néi rang:

"Nh& nhitng diéu cdc ban chia sé, toi dd thay doi. T6i cdm thdy nhe
nhdm hon, hiéu minh hon va méi quan hé véi nhimg nqudi xung quanh
cling tét dep hon.”

C6 ngudi hédi ching toi:
e Lam sao dé séng linh hoat han?
e Lam sao dé cam thady thodi mai vdi chinh minh va thé gidi
xung quanh?

e (6 bi quyét nao dé tién bd mbdi ngdy ma khéng bi dp luc
khong?

Cherry va Rob dén tir hai nén van héa khac nhau nhung lai cé chung
mot niém tin: Cudc séng lIad mét hanh trinh va chidng ta luén c6 thé diéu
chinh d€ séng tét hon, hanh phic hon. Néu trudc day ching toi biét
nhitng diéu nay, c6 thé chdng téi da lam khac di. Nhung chidng toi
khéng héi tiéc, vi chinh nhirng trdi nghiém d6 da dua ching toi dén
vGi nhau, gitp chidng t6i cé mét cudc séng hanh phuc va c6 y nghia
ma chung tbi dang song.

Chung t6i nhan ra rang nhitng cach Mé& va Linh hoat khéng chi giup
t6 chirc van hanh t6t hon ma con cé thé tao ra nhirng thay dai tich
cuc trong chinh cudc séng clia méi ngudi. Va dé 1a ly do chung toi
viét cudn sach nay.
Chuing t6i muon chia sé véi ban:

e Cach chung téi hoc hoi va trudng thanh méi ngay

e Cach chdng t6i d6i dién v&i nhitng thay doi va thdr thach

trong cudc séng



e CAch ching to6i t6 chirc cudc séng, cdng viéc va duy tri nhirng
mdi quan hé y nghia

Pay khong phai mét cudn sach huéng dan véi nhirng céng thirc cu
thé. N6 chi don gian 1a nhitng diéu ching t6i da trai nghiém, nhirng
gi da gilp chdng tdi séng tot han. Néu nhirng diéu nay cling c6 thé
gilp ban, chung t6i sé rat vui.

Vi sao ban can cuon sach nay?

Rat nhiéu khi ching ta loay hoay gilta cong viéc, gia dinh, cdc moi
quan hé, nhirng ky vong va cad nhirng ap luc v6 hinh. Han cé nhirng
[Gc ban tu héi:

Minh cé dang di ding huéng khéng? Minh c6 dang thuc su hanh phtc
khéng?

Chung toi cling tirng tu hdi nhu vdy va ching t6i nhan ra rang:
Khong cé mot con dudng nao dung cho tat ca. Trong cuén sach nay,
chdng t6i khong day ban phai lam gi. Chung tdi chi muén ké ban
nghe nhitng cdu chuyén, nhirng géc nhin, nhirng trai nghiém ma
chuing toi da di qua. Va biét dau, qua do, ban sé tim thay mét diéu gi
d6 hitu ich cho minh.

Ban sé nhan dugc gi tir cuén sach nay?

e MOt cach nhin méi vé cudc séng dé ban cdm thady thodi mai
hon véi chinh minh va nhirng thay déi xung quanh.

e Nhirng ggi y dé két n6i sdu sac hon vdi nhirng ngudi than
yéu.

e Nhirng cau chuyén vé sy linh hoat va thich nghi dé ban thay
rang d6i khi, chi can diéu chinh mot chat théi, cudc séng da
c6 thé dé chiu hon rat nhiéu.

Véi tat ca sy chan thanh, ching téi glri gdm cuén sach nay dén ban -
nhu mét mén qua nhd cho hanh trinh I1&n clia cudc doi ban.



Chuong Mét: Linh hoat dé
song tron ven

1. Vi sao ching ta can song linh hoat?

Sang nay, khi dang pha mot ly tra néng trong gian bép day
nang, téi chgt nght: Gid nhu minh hiéu duoc tdt cd nhiing diéu
minh biét bay gi& sém hon, chdc han minh dd nhe nhang vdi bdn
than hon rdt nhiéu trong suét nhitng ndm thdng tudi tré.

Nhung réi té6i mim cudi. Cé I8, ai cling can di qua nhirng khuic quanh,
nhirng va vap, nhirng ltc tudng chirng bé tac dé roi dén mot thai
diém nao dé, chgt nhan ra: S6ng linh hoat khdong chi 1a k§ nang dé
irng pho véi thay ddi, ma 1a mot phong cach séng, dé moi ngay trg
nén dé thd hon, sdu sac hon va that hon.



Cudc s6ng, ban chéat cda no, 1a mot hanh trinh chuyén dong khong
ngurng. N6 doi hdi & chdng ta su kién nhan va kha ndng thich ang &
ting thoi diém, trong ting Iya chon nhoé va ca nhirng quyét dinh
I6n.

TUr nhirng tradi nghiém &y, Rob va t6i goi tén cach ma ching t6i séng
la séng linh hogt. Linh hoat la kha nang phan &ng nhanh véi sy thay
déi cda hoan canh. Nhung sdu hon thé, d6 la cach song dua trén
nhitng diéu THAT (khoa hoo), TOT (dao durc) va BEP (thdm my).
Nhirng diéu tudng chirng nhu ly tudng ay lai chinh Ia kim chi nam dé
chiing t6i diéu hudng qua nhirng giai doan réi ren, gilr virng minh
gitra bat dinh va song tron tirng khodnh khac.

R u

Séng linh hoat khéng phai la mét phuong phap cu thé dé “giai quyét
van de”, cling khéng phai ky thuat nao d6 dé “vuot qua khdng
hoang". D6 la cach ban tu duy, cach ban irng phé trong mét thé gidi
ma moi thir ludn thay déi.

Khi séng linh hoat, ban chdp nhan rang minh khéng thé kiém soat
tat ca. Ban bo nhirng ky vong clrng nhac, ban ti€p tuc budc moi
ngay vdi tinh than hoc hdi, td mo va san sang thay déi.

2. Hanh trinh song linh hoat cua Cherry

Nhirng giac mo

Nhirng ndm & tudi 20, téi da khong hiéu vi sao ngudi ta lai noi: “Cuéc
s6éng bat ddu & tudi 40”. Toi da thady nhiéu ngudi roi vao trang thai
khiing hodng tudi trung nién va diéu d6 khién t6i sg hai khi nghivé
viéc gia di. Nhung bay gio, toi nhan ra rang minh dang séng nhirng
ngay thang tuoi dep nhat trong cudc doi.

O tudi ngoai 40, tdi kha chac chan vé nhitng gi minh mudn. Téi ¢é su
théng thai hon dé hiéu dugc diéu gi quan trong, diéu gi khéng dgi
v@i ban than. Sau hon bén thap ky s6ng, viéc trai qua rat nhiéu thay
déi giup téi ludn c&i mé trudc moi kha nang va ca hoi. Toi hoc nhiéu
hon bao gio hét. Trudc day toéi da tudng hoc xong tién sy la két thuc
hanh trinh, nao ngd hanh trinh hoc cta téi méi chi bat dau. T6i cdm



thay minh hi€u sau han vé nhirng gi khién ban than hanh phuc va toi
dang tan hudng y nghia thuc su clia cudc song.

Ngodanh dau nhin lai t6i thay tat cd moi udc mo, du cuc ky am & hay
rat Ildng man thai nién thiéu, tham chi ca nhirng diéu cao hon ca udc
mo cla téi cling da tr& thanh hién thuc. Téi dang séng mét cudc
sdng trong mo.

Va toi lai ti€p tuc mo, nhirng gidc mo chdy bdng khéc ...

Nhung udc mo clda toéi khong phai nhirng thir lién quan dén ban
than minh: M6t ngbi nha xinh, mét khu vuon dep, nhirng ddra con
trudng thanh, thanh cdng hay nhirng chuyén du lich vong quanh thé
gidi nira... ma né I&n hon thé nhiéu.

Téi mong minh cé thé gitp nhiéu hon cac té chirc va doanh nghiép
dé nhirng noi dé trd thanh nai cac con t6i va ban bé cda ching tu
hao va hanh phuc khi lam viéc trong d6. Téi cling mudn giup cac bac
cha me trd thanh nhirng 6ng b6 ba me tét hon dé nudi day con t6t
hon, dé ching ta cé moét thé hé tuong lai tét hon. Téi mong muén xa
hoi sé trd nén toét hon.

PE hién thuc héa nhirng gidc ma I16n hon cda ban than, téi da hanh
ddng. That may, Rob cling ¢6 chung udc mag d6, ching téi da cung
nhau tao ra thuong hiéu Teal Unicorn, noi ching téi lan tda tu duy
Quan ly Mé&, hudng dan cac té chirc cach van hanh minh bach, nhan
van va hiéu qua hon. Ching toi viét sach, té chirc hoi thao, dao tao
cho 1&nh dao va cac nha quan ly & nhiéu quéc gia.

Bén canh dé, toi dong sang lap cong dong “Pbng hanh ciing con tudi
ddy thi”, mot noi dé cac bac cha me hoc cach dong hanh ciing con
bang tinh yéu, su ton trong, thau hiéu va linh hoat han.

...Va ban hdy doan xem, nhiéu sy thay déi tot dep dang xay ra xung
quanh téi. Nhirng hat mam t6i can man gieo dang I6n I1&én mbi ngay.
Toi tin rang diéu ky diéu la ¢6 that, khéng chi trong tri tudng tugng
va ma udc cda toi.

Nhirng tu duy va phuong phap lam viéc M& ma chiing t6i phat trién
tudng gio day dang dugc dén nhan khong chi & cac nudc phuong
Tay ma ca & Viét Nam, qué huong yéu dau cla toi.



Vé&i nhiéu ngudi quen cach quan ly theo 16i cd, chdng t6i c6 thé trong
giong nhirng ké “mdng mao dién ré” vi c6 gang thay do6i cach ma ca
thé gigi da van hanh hang tram nam. Nhung chdng tdi tin vao con
dudng minh chon va that vui khi ngay cang c6 nhiéu ngudi cung chia
sé niém tin d6 vdi chung toi.

Cong dong Doanh nghiép Mé& Viét Nam va cong dong Cac nha quan
ly M& ma ching t6i sang lap dang ngay mot I&n manh. Chdng toi da
déng hanh cung nhiéu té chirc I6n nhé, gitip ho tirng budc chuyén
minh tr& thanh nhitng t6 chirc hanh phuc hon, tir té€ hon va thinh
vugng hon.

Toi thay minh that may man khi dugc vinh danh la mét trong 100
phu ni trén toan cau c6 déng gop néi bat trong linh vuc Quan ly
Linh hoat va Tinh gon. Nhung hon ca nhirng danh hiéu, téi tran quy
nhat chinh la hanh trinh dang di cing céng déng -nai t6i dugc xem
la mot trong nhitng ngudi dang gép phan dan dat tu duy quan ly
M&, thuc ddy mé hinh Doanh nghiép M4 trén thé gidi.

Va roi, cac con clia chiing t6i cling tré thanh nhirng nguai dong hanh
tuyét voi. Ching t6i cung nhau viét sach, t6 chirc toa dam, chia sé
kinh nghiém lam cha me linh hoat va gilp tao ra nhirng thay déi doi
tich cyc hon trong nhiéu gia dinh.

Toi biét rang chinh sy thay d6i ca nhiéu ngudi trong s6 cac ban,
nhitng ngudi dang doc nhirng dong chir nay, da gitp bién gidc mo
clia toi thanh hién thuc. Chinh vi vay, mdi khi c6 ngudi hoi téi: “Vi sao
Cherry lgi lam nhitng diéu Cherry dang lam cho céng déng doanh
nghiép Viét Nam?”

Toi thudng chia sé rang bédi gidc mo 1&n nhat clia toi khdng nam &
nhirng thanh tuu cd nhan. Né nam & viéc gieo dugc mot hat mam
nhd, nhung du sirc lan ra va 1am thay déi cach con ngudi lam viéc
cung nhau: hiéu qua hon, tir té€ hon va hanh phuc hon.



Khong cé uwdc mo nao thanh hién thu'c néu ching ta khong
hanh dong

Khi téi quyét dinh mang nhitng tu duy quan ly méi vé gitp cdng
déng doanh nghiép Viét Nam, 6i chao la nhoc nhan. Nhirng chuyén
bay day dac, nhirng cudc gap g& miét mai dé tim ra nhirng ngui
that sy tin vao nhirng gid tri tot dep va bén vitng trong quan ly.
Nhirng “cudc chién” véi y thirc hé cti kY, véi sur hoai nghi va khang cu
cUa nhirng ngudi quen vdi 16i quan tri truyén théng... Nhiéu ldc, toi
cling d&@ muén budng xubi.

Nhung t6i da khéng bo cudc. T6i ludn cdm thdy minh cuc ky may
man vi ban doi cda minh luén & bén, nam tay va déng hanh véi toi
trong sudt hanh trinh day thdr thach nay. Anh Rob, chéng tbi, tirng
néi: “R6i em xem, nhirng gi em lam du'gc cho cdc doanh nghiép, cho cdc
gia dinh, sé la sy’ déng gdp I6n hon tdt cd nhing gi em ting lam trudc
ddy cho qué huong. Em sé hanh phuc khi nhin thdy nhitng cuéc doi thay
déi sau nhitng né lyc cda em.”

Va anh &y da ddng. Téi da nhin thdy nhirng qua ngot sau bao ngay
vun tréng va cham séc.

Nhiéu doanh nghiép la khach hang clia ching t6i & Viét Nam da trg
thanh Doanh nghiép M& va 4p dung cach quan ly M&. M6t sé doanh
nghiép con dugc Corporate Rebels, t6 chirc quéc té uy tin chuyén
nghién ciru cdc md hinh doanh nghiép cé hiéu suat va van héa cao,
dua vao danh sach nhirng t6 chirc tién phong truyén cdm hirng cho
toan thé gidi.

Chung t6i vd cung tu hao vi dd gop phan dua tén tudi cda cac doanh
nghiép Viét 1én ban d6 nhirng doanh nghiép cap ti€n toan cau.

Gio thi t6i thdy tham thia hon bao gid hét cau noéi: “Thanh céng la
téng thé cdia nhitng né luc nhd, Idp di Idp lai ngdy ndy qua ngay khdc.”
Khi c6 véc ma, ban sé thay con dudng

Téi van nha rat r& mot budc ngoat 16n cha ddi minh, vao nam toi 28
tudi. Khi do, toi 1a me cla ba dra con nho: dra Idn mdi 9 tudi, dira



gita 5 tudi va bé Ut con chua tron mot tudi. Toi vira cham con, vira
van hanh mot doanh nghiép, vira lam cho mét co quan nha nudc.
Cudc s6ng khi dy 18 mét chudi nhirng trach nhiém chéng chéo va
khéng cé may khoang tréng cho ban than.

Mot ngay dep trdi, t6i dang ky tham dy mot khéa hoc ngén han vé
Kinh té Chinh tri Qudc té do mot giang vién ngudi My giang day. Kha
nang tiéng Anh ctia toi khi d6 chi @ murc giao tiép so so.

Suét thoi gian hoc, tdi nhu vit nghe sam, téi khéng hiéu thay dang
noi gi, cling chang ti€p thu dugc bat ky kién thirc nao. Cac ban hoc
cUa téi la nhirng ngudi lam & Bé Ngoai giao, cac Pai sir quan, cac to
chirc quéc té. Ho tranh ludn sbi n6i bang tiéng Anh, con t6i thi ngoi
dé, lang im va... hd then vé&i chinh minh.

D6 la lan dau tién téi nhin thang vao su han ché cda minh va téi da
quyét dinh: Minh khéng thé tiép tuc séng nhu thé nay duoc nira. Minh
nhdt dinh phdi biét tiéng Anh. Minh phdi bu'dc ra thé gidi.

Toi bat dau hoc nhu dién. Tan dung moi co hdi, moi khoanh khac:
tham gia workshop, hoc véi ngudi nuéc ngoai, lam ban véi ho, nghe
tin tdc, doc bao, xem phim... Bat c&r khi nao cé thé, t6i déu hoc va
luyén tap.

NGi thi ngan, nhung d6 1a moét hanh trinh dai va khéng dé dang. Vira
nudi con, vira lam viéc, vira hoc khién t6i nhiéu lic nhu kiét scrc.
Nhung nh& vay ma thé gidi bat dau ma ra trudc mat toi. Téi nhan
dugc hoc béng di hoc Thac s§ & Burc, hoc Tién s§ & New Zealand. Sau
nay téi c6 co hoi lam viéc vdi nhiéu té chirc trén thé gidi, dugc mai
gidng day, mai chia sé trong nhirng hdi nghi Ién & nhiéu quoc gia.
Toéi chua bao gid nghi minh gidi ti€ng Anh, nhung viéc c6 thé sir
dung dugc ngdén nglr nay d& md ra cho t6i hang tram canh clra.
Nhirng canh clra khéng chi thay ddi su nghiép ma con thay déi ca
cach t6i séng va nhin nhan chinh minh.

Gid ngh lai, c6 nam ma toi cling khong tudng tugng néi minh co thé
lam dugc nhitng diéu d6. Nhung toi da trd thanh mot téi rat khac, ké
tir khodnh khdc nam 28 tudi dy, khi toi dd diing cdm dé noi véi ban
than: Minh khéng thé tiép tuc séng nhu’ thé nay duoc niva.



Lam thé nao dé ban tré thanh ban bay
gio?

C6 nhiéu nguai hdi toi: Diéu gi tao nén mot Cherry ngay hém nay?

Qua that, trudc day toi chua tirng nght vé diéu nay. Téi bat dau nght
nhiéu hon vé ban than minh va thay cé ba yéu té chinh nay da gilp
toi trd thanh téi ngay hom nay:

1.

Toi la mot ngudi c6 tri td mo khdng khiép. Vi td mo nén tdi ludn
lubn quan sat, ludn tim hiéu moi thir xung quanh minh. Toi doc,
tdi hoc, toi thir, toi sai va téi ti€p tuc cai tién. Toi clr lam, c that
bai nhanh, that bai nho, that bai thudng xuyén, that bai dep cho
dén khi ra két qua. Néu t6i da quan tam dén diéu gi t6éi tim moi
cach dé hiéu biét thau dao vé né chr khong chiu hiéu biét mot
cach ntra voi. Cang hoc nhiéu téi cang thay thich thu, nén téi c&
hoc mai va ngay nao téi cing hoc mét diéu gi dé méi mé.

To6i khdng sg su thay d6i, khéng sg khé khan va cang khéng sg
that bai. Nhitng nam thang cla tudi tré, t6i khong cé dinh hudng
hay muc tiéu ré rang cho cubc ddi minh. Clng ¢6 nhirng luc tbi
hoang mang trudc tuong lai nhung toi d& dam thr lam nhiéu
viéc va hoc nhiéu thr khac nhau. T6i nhan ra cang hoc, cang trai
nghiém nhiéu tdéi cang trudng thanh hon va thay thoai mai hon
v@i chinh ban than minh.

Toi khoéng tin vao than thanh, cling khéng tin vao s6 phan nhung
t6i c6 niém tin manh liét vao ban than. T6i nhan ra khi ta cang tin
tudng vao ban than, ta cang khéng can ai cru réi tam hon minh.
T6i thdy minh giéng con chim dau trén canh, luén tin vao doi
canh cda minh. Mét do6i canh khde manh va sy ty tin sé gilp
chim bay dén bat cr viing trdi nao ma né muon.

Bai hoc I&n nhat ma toi rdt ra dugc trong qua trinh song la sy c&i m&
va linh hoat. Khi linh hoat t6i s& cé kha nang irng phé nhanh véi bat
ky diéu gi xdy ra trong cudc song. Bén canh dé toi cling ludén danh
gia ban than mot cach trung thuc:

e Minh dang dirng & dau trén do thj kién tharc?



e Minh can phai hoc gi dé tién bo?

e Minh c6 thé lam gi dé tot hon?
Mot diéu quan trong nira, téi khéng bao gid danh gia thap nhirng
ngudi xung quanh minh va luén cdi ma& dé hoc héi tir ho.

Lién tuc hoc cach quén nhirng gi da biét va hoc lai
(unlearn, relearn)

To6i nhan ra rang dé song linh hoat, khéng chi can hoc thém cai mdai
ma quan trong hon la ddm g& bé nhitng gi minh tirng nght la ddng.

Bé la qua trinh “hoc lai”.

Toi da hoc dugc rang ngay tir khi & trudng hoc chiing ta hoc dugc ba
diéu sai ma minh khong hé biét, cho dén mot ngay chiing ta “ngd” ra
rang minh da bi “lap trinh tu duy” tir lGc nhd. Ching ta hoc dugc
rang:

1. Thanh céng dugc xac dinh béi sy chap thuan clia nguai khac

2. That bai la dang xau hé ch& khéng phai la cach dé di dén thanh
cdng.

3. Suy ngh va dién gidi nhu thé nao phu thuéc vao nhirng ai ¢
tham quyén. Vi du: Thay cd/cha me c6 quyén danh gia hoc sinh,
sép c6 quyén danh gia nhan vién... theo nhirng thudc do cta ho.

Vang. Bé chinh xac la nhirng niém tin ching ta dugc lap trinh va
ching ta mang theo diéu d6 khi trudng thanh cho dén khi ching ta
nhan ra rang tat ca déu la chuyén nham nhi.

Khoa hoc than kinh da nghién ciru vé sy lién quan dén sy phat trién
cla ndo, hé théng truong hoc, sy phu hgp, tat ca két hop lai véi
nhau dé tao ra mét xa hdi ma ngudi chua trudng thanh bj diéu chinh
va ki€ém soat mot cach dé dang. Moi th&r dugc sap xép mot cach céd
cha dich.

Diéu nay 1am t6i nhg dén khai niém thuan héa trong 'Bén théa udc':

' The Four Agreements: A Practical Guide to Personal Freedom by Don Miguel
Ruiz.



Trong qua trinh thuan hda, ban hoc dugc rang ban can phai lam
theo mét cach nhat dinh dé dugc chdp nhan; va vi cach do6 khéng
phai la con ngudi cla ban, ban bat dau gid vd la ban khéng gidng
nhu vdy. Ban hinh thanh mét hinh anh vé viéc trd nén hoan hao,
nhung ban khéng bao gi¢ c6 thé dat dugc mirc ly tudng do, va vi
thé, ban tiép tuc gia vo.

Dé hoc lai nhirng gi d& hoc dugc sai, téi da suy nghi theo cach khac

vé ba diéu trén:

1. Thanh cong dugc dinh nghia b&i chinh toi: Téi hudng tdi diéu gi
va t6i dat dugc diéu doé cé nghia la thanh céng. Téi khéng can sy
xac tin ctia nhirng ngudi khac dé cé cadm giac thanh cong.

2. That bai la mét phan cta cudc séng, téi da that bai rat nhiéu lan
dé dat dugc mot mdc d6 thanh cong nhat dinh nao do6 va toi
ludn nghi rang néu ai dé thanh cong hon minh, cé thé 1a do ho
da bam giap va dau dén nhiéu hon toi.

3. Ai cling c6 thé sai cho du d6 la cha me, sép hay thay co gido. Toi
can c6 tu duy phan bién dé suy nghi va dién giadi nhirng van dé
trong cudc séng thé nén téi khong mac nhién ti€p nhan y kién
cla ngudi khadc ma khong tu duy. Téi khong phai la mot chd ciru.

Toi da lam dugc nhirng diéu nay vdi nhiéu van dé khac, 1ap di lap lai
va khi xo0d bd dugc nhirng suy nght cl, niém tin cd. Khi cé kha nang
tu duy, hoc hoi va danh gia déc lap t6i thdy minh hoan toan ty do.

Pirng sg thay ddi vi né sé dan ban dén nhiing
khéi dau mai

M&i ngay téi nhan dugc nhiéu cdu hoi vé nhirng van dé trong té
chirc, trong quan ly va ca trong viéc lam cha me. Nhiéu ngudi than
rang két qua cda té chirc ho té hai, van hoa khong tét, nhan vién
khéng t6t, con cai khdng tot... Cudc s6ng xung quanh ho nhin chung
la té hai.



Toi thuong khuyén ho rang, néu mudn két qua khac bubc ban phai
phai 1am moi th theo cach khac. Hay ¢ gang hoc dé thay doi, dé céi
bd nhirng niém tin, nhirng théi quen cda minh. Nghich ly [a, moi
ngudi déu muén két qua khac, té6t hon, nhung khdng phai ai cling
muén thay d&i ban than va thay d6i cdch minh dang s6ng, lam viéc.

La ngudi trai qua rat nhiéu sy thay déi, tr nghé nay sang lam nghé
khac, tur dat nudc nay sang dat nudc khac va rat rat nhiéu nhirng
budc ngoat ndi ti€p nhau, téi c6 thé hi€u rang khi déi dién véi mot
su thay déi, it ai khdng cdm thay lo lang.

Thanh that ma ndi, tdi da trng cé nhiéu quyét dinh cuc ky dang sg
nhu bd ca sy nghiép dang tién trién tot dé ré sang mot hudng hoan
toan khac, lam lai tr dau, hay dua ca gia dinh di séng & mot dat
nudc khac khi moi thér dang én dinh. Tuy nhién, néu téi khong dam
thay d6i, téi da khong la téi ngay hém nay. DU su thay d6i c6 dang sg
nhu thé nao thi n6 van s& tao co hdi dé toi dinh hinh cho minh tuong
lai ma tdi mudn.

C6 thé ban thdy sg hai khi vugt khoi vung an toan cta ban than. Bi
quyét cla tbi 1a mdi khi su thay ddi dén, thay vi lo sg vé vién canh tbi
té (ma c6 thé chang bao gid xdy ra) c6 gang hudng suy nghi cla
minh t&i gidi phap 1am thé nao d€ minh lam duogc diéu dé va hao
hirng v&i nhirng gi tot dep c6 thé xay ra.

Ban ciing c6 thé bat dau nhu thé. Hay xem su thay d6i nhu mét co
hoi dé xac dinh lai, khéi dong lai va diéu chinh lai cudc séng cla ban.
Purng sg thay d6i vi n6 sé dan ban dén nhirng khdi dau mai.

“Nhitng cdi cdy lubn thay déi trong sudt bén mia xudn hg thu déng dé
ton tai va phdt trién. Thé thi vi sao minh lgi sg?” Téi dad ludn tu nha
minh nhu thé.

Téi khdng viét nhirng diéu nay dé tu man rang téi da di xa dén dau.
T6i chi mudn nhac nhd chinh minh, rang: Chdng ta luén cé thé thay
déi, bat dau lai va song lai theo cach minh that sy mong muén.

Khong can phai cho diéu kién hoan hao, cling khdng can phai chac
chan tat ca, chi can chiing ta dd thanh that véi ban than va can dam
budc mét budc nhd dau tién.



Va néu ban dang budc di trén hanh trinh d6, thi ching ta dang di
cung nhau.



Chuong Hai: Linh hoat vé
cam xic dé song virng
vang hon

Nhing ky ndng linh hoat vé cam xtc cho phép ban nhén ra
nhimng gi ban dang cém thdy, hiéu né 1 gi, khéng bi né chi
phéi. Hon nira, ky ndng nay gidp ban qudn ly cdm xuc mot
cdch c¢6 chu dich hon va cudi cung, thu hep khodng cdch
gitta nhimng diéu ban dang c6 gang lam va két qua.



1. Vi sao ching ta can linh hoat vé
cam xuc?

Chung ta dang song trong mot thé gidi day su Bién déng, Bat dinh,
Phurc tap va Mo ho (VUCA). Tat ca nhirng diéu nay khién ching ta
thudng xuyén cang thang, dan dén su thay daéi lién tuc vé cdm xuc.
Do d6 méi chiing ta déu can hoc cach quan ly that tét cdm xdc cla
minh. Sy linh hoat trong cdm xudc gitp ching ta tim ra kha nang
phuc hoi va trd nén kién cudng.

Mac du linh hoat cdm vé cam xuc la nén tang cho sy kién cudng va
phat trién, con ngudi ching ta ban nang lai cé xu hudng hanh xir
theo nhirng cach tranh né tat ca nhirng gi doi hdi su thay déi cia
ban than.

Khi phai d6i mat vai cdng thang va ma hd & mirc dd cao chung ta c6
xu huédng hodng sg va cang thang. Chung ta thudng dugc day: phai
manh mé va lac quan, hdy gat nhirng cam xuc tiéu cuc sang mot
bén, hdy kim nén, hdy kiém soat ching. Trén thuc té la cang kim nén,
cang né tranh ching ta cang bj mac ket trong nhirng cdm xdc tiéu
cuc khién chang ta I&p lai nhirng khuén mau c.

Hay tu hdi minh: Khi cé cdm xuc khé chiu trong gia dinh hoac & noi
lam viéc ban s& lam gi? Ban kim nén, né tranh roi xa ra @ mot noi
khac hay ti€p tuc cdm thay kho chiu trong lIong?

Viéc gat nhitng cam xuc 'khé chju’ sang mét bén déng nghta véi viéc
ban dang can trd thanh céng cda minh. Ching ta khdng thé thuc su
linh hoat néu khéng phat trién cdm xudc linh hoat mot cach manh
mé.

Trong qua trinh ren luyén ban than cling nhu huén luyén cho nhiéu
Idnh dao va cac nha quan ly, téi nhan ra rang ngay cd cdm xuc cla
ching ta cling c6 thé ndng cao va c6 thé trd nén linh hoat. Khi ching
ta ¢6 kha ndang quan ly cdm xuc linh hoat déng nghia véi viéc nang
cao kha nang rng pho vai su phic tap, cang thang va ca su that bai
cla minh.



C6 4 dau hiéu cho thay ban c6 sy linh hoat vé cdm xuc cao:

1. Ban c6 thé hanh déng bat chdp cam xuc cda ban, ban khéng bi
cdm xuc diéu khién hanh vi, khong phai vi cdm xic ma hanh
dong.

2. Ban ra quyét dinh dua trén nhirng gia tri s6ng cta ban than,
khéng dya trén cam xuc.

3. Ban c¢6 thé c6 nhirng cudc ndi chuyén thang than vé nhirng van
dé kho. Ban c6 thé khdng c6 cling quan diém va&i ngudi khac ma
khéng ghét hoac khinh thudng ho.

4. Ban khéng ngai khi thi thodng cam thay t6i té. Trén thuc té, ban
hiéu rang nhirng cam xuc tiéu cyc cé thé lanh manh va hiru ich.

PE vira kién cudng vira “mat nhu kem” ching ta can hiéu cac trang
thai cdm xdc cdia minh va biét cach tan dung chdng mét cach tich
cuc.

Su linh hoat vé cam xdc khéng chi danh cho nhirng ngudi dang gap
kho khan, né cé thé gitp ca nhirng ngudi dang thanh céng va thinh
vuong. Bat ké ban la ai, 1anh dao, quan ly hay bac cha me, ban déu
sé thay cdm xuc linh hoat gitp ban trd thanh mot phién ban tot hon
clia chinh minh d@é s6ng t6t hon va hanh phtc hon.

2. Phat trién linh hoat cam xic trong
dgdi song ca nhan, Cherry

Ban can cé nhirng théi quen gi dé linh hoat vé
mat cam xuac?

Linh hoat vé cdm xuc khéng phai la kha nang kiém ché moi cam xuc
tiéu curc hay luén gitr mot bd mat binh than trudc séng gié. bé la kha
ndng nhan dién cam xdc cta minh, hi€éu dugc nguén géc cda no va
chon cach phan rng pht hgp trong tirng hoan canh.

PE rén luyén sy linh hoat nay, trudc hét ban can uu tién cho chinh
minh, cham séc strc khde thé chat va tinh than, gilr gin nhip séng
lanh manh va biét cach sac lai nang lugng khi can.



Ngoai ra, nhirng ngudi linh hoat vé mat cdm xudc thuong duy tri
nhirng théi quen nhu:

1. Chdp nhdn va hoc héi tir nhitng sai IGm. Ty minh dirng 1én sau vap
nga.

To6i nhan ra rang ngudi ¢6 kha ndng hoc héi tir nhirng sai lam chinh
la ngudi thay déi cudc chai thuc sy. Nhirng ngudi manh mé khong
phadi la nhirng ngudi khdng sai 1dm va khong that bai bao gid. Ho
that bai nhiéu hon va trai qua nhiéu dau dén va tén thuong hon. Ho
chi khéng ngbi d6 rén ri, than than trach phan ma lang Ié ding 1én,
tu bang bé vét thuong cho minh, rut kinh nghiém va buéc tiép.

Ho coi sai lam la mét diéu tot vi nd gilp ho phat trién va trudng
thanh:

e Dayla cohdihoc hdiva cai thién

e N6 day cho ho bai hoc vé su khiém tén

e No6 lam cho ho bét cirng dau, bao thd, ty man va lam nhirng
ngudi xung quanh bét kho chiu khi & gan.

Cubi cung thi két qua cla nhirng sai lam da day cho ching ta mot
diéu can ban: thira nhan rang minh da sai. Néu ban khéng thay minh
da sai lam, ban chdng hoc dugc diéu gi tir né ca. Thi ban s& tiép tuc
sai lam...

Né&u ban cling bat dau coi that bai va sai lam la co hoi dé bat dau lai
mot cach thdng minh hon, cuéc séng cla ban han sé rat khac.

2. B6 hdn thu, sy hoi tiéc va nhitng thdt bai trong quad khd.

Khéng han thu, khéng ghét bo, tha thir cho ngudi khac khéng c6
nghia la ban déng y v&i nhitng gi ho lam véi ban, cling khéng phai vi
ho ma vi su binh an trong chinh tam hon ban.

Tha th&r cho ngudi Ia mot viéc kho, tha thr dugc cho minh con khé
hon gap bdi. Ai cling tirng ¢6 nhirng sai lam, cé nhitng diéu nudi tiéc
trong qua khr nhung néu ching ta c&r dam chim trong sy dan vat,
liéu c6 ich gi cho cudc séng hién tai va cho tuong lai cdia chidng ta?



3. C&i mé vdi nhitng quan diém khdc minh, vdi nhimg kién thic mdi, y
tudng mdi.

Van hod gia dinh, mdi trudng séng, gido duc, kinh nghiém séng ...

dan dén moi ngudi ching ta déu c6 tap hgp nhitng niém tin riéng,

chuing ta thuong dua vao dé ma séng va hanh x(r. Tuy nhién, doi khi

niém tin cla chung ta khdng con phu hgp, thdm chi sai lam.

Nhu t6i chia sé & trén, téi thuong xuyén dat cho minh cau héi: Liéu
niém tin cda minh cé ding khéng? T6i thach thirc nhirng niém tin,
nhirng gid dinh ctia minh bang viéc di tim nhirng kién thirc méi va
chao dén nhirng y kién trdi chiéu. Té6i nhan ra cang cdi mé tbi cang
dé chdp nhan va hoc dugc nhiéu diéu méi.

Su ¢di m& nay giup toi cé kha nang lam méi lai chinh minh ma khong
dau dén hay tén thuong.

4. Ludn biét néi khong khi can thiét.

Trong nhiéu khai niém vé phat trién ban than thi cum tlr "ddt ra ranh
gidi" 1a moét khai niém phd bién nhung khéng phai ai cling thuc sy
thuc hanh viéc nay. Cang trudng thanh téi cang nhan thdy tam quan
trong cuda viéc néi "khdng" khi can thiét. T6i da néi khdng véi nhiéu
ngudi, nhiéu viéc va cham durt viéc danh thoi gian vao nhirng viéc vo
gia tri hoac khéng quan trong.

Day la mot vi du: tur khi viét nhirng cuén sach lam cha me inbox cla
t6i ludn day nhirng tin nhan, email v&i 1.001 cdu hdi mbi ngay. Toi chi
trd 161 nhirng cau hoi tdi thay thuc sy quan trong va minh can tra 16,
tdi chi lam nhirng gi t6i thdy can lam, chi gilp nhirng ngudi minh
thay can va co thé giup.

Tu khi t6i hoc cach noéi khéng mot cach lanh manh véi rat nhiéu tha
khoéng chi cudc séng cula t6i té6t hon ma nhirng ngudi téi quan tam
cling vi thé ma lam tét hon.

Téi cho rang dé 24h trong ngay cda moi ngudi trd nén y nghia thi
viéc loc ra nhirng viéc khéng Iam cling quan trong khéng kém nhirng
viéc phdi lam ma ban uu tién.



5. Khéng dé minh bj cuén vao nhing chuyén nhdm nhi va kich tinh cda
nhiing ngudi khdc

Pé linh hoat v& mat tinh than, ban can c6 ban linh dé khéng bi cuén
vao nhitng cau chuyén thi phi hay drama ctia ngudi khac. Téi dirng
ngoai tat thdy nhirng hot trend, scandal trén mang xa hdi va ca
ngoai doi thuc, vi thé tdi cd nhiéu thoi gian hon dé doc sach, viét
lach, trau doi kién thirc, cham séc ban than va gia dinh.

C6 thé ban sé& thdy diéu nay khéng dé dang gi, téi biét né rat kho rén
luyén, nhung day la mot su luva chon cé y thire. Hy vong ban bién né
thanh mét nguyén tic cad nhan dé khong dinh liu dén nhirng diéu
tiéu cuc cia ngudi khac.

6. Thutc sy hanh phdc trudc thanh cong cla nguoi khdc.

Vui ming vi thanh céng cda ngudi khac la mét dac diém tuyét voi
can c¢6 nhung khéng phai ai cling lam dugc. Péi khi ban c6 thé phai
cudng lai sy ghen ti va hoc cach vui v&i nhirng gi ngudi khac dat
dugc day. Nghe that kinh khang phai khdng? Nhung cé dung la doi
khi ban phai dau tranh dé lam dugc diéu d6 khong nao?

Néu ban luén thay vui va tu hao véi thanh cdng cta ban be ngay ca
khi ban khéng nhan dugc Igi ich gi tir thanh cdng cta ho, nghia la
trong trdi tim ban khong c6 su d8 ky nhd nhen. Ban biét ho dd nd luc
nhu thé nao va ho xirng dang véi diéu dé ra sao. Hay nhd rang thai
d6 dung dan co6 thé dua ban tién xa, vi vay hdy c¢6 géng vui cho ban
be khi ho nhan dugc két qua tot.

Nhirng théi quen trén da gilp t6i linh hoat trong suy nghiva cam
xtc dé c6 thé phan rng mot cach tét nhat vai cac tinh huéng hang
ngay. Nh& rén luyén ma tinh than toi tré nén lanh manh hon va toi
thdy minh séng tron ven hon, hanh phuc hon.



Pirng dé cam xuc ché ngu tri thdng minh caa
ban.

T6i nhan ra rang kha nang tu kiém soat 14 sirc manh cda mét con
ngudi. C6 dugc sy binh tinh & moi ltc Ia dinh cao cda viéc ty kiém
soat. D& lam dugc diéu nay ban phai dat dugc di€ém ma tam trang
cla ban khong thay d6i dua trén hanh dong tam thudng va nhing
viéc 1am nho nhat cha ngudi khac. Lai khuyén cda téi la: Bimg dé cém
xuc ché ngu tri théng minh cua ban.

van dé sé ludn ludn xdy ra, diéu quan trong la ban (rng x&r véi van dé
nhu thé nao. Hay hanh dong dua trén gia tri ciia ban ch&r khong phai
dua trén cdm xdc.

Cé thé cau hai tiép theo clia ban sé la: Lam thé nao dé téi cé thé lam
duoc diéu do?

Ai cling mong c6 thé kiém soat dugc cdm xdc cda minh, néu lam
dugc dieu d6 han moi chuyén sé trg nén that dé dang. Chung ta sé&
c6 thé x{r ly dugc nhirng van dé hoc bua trong cudc séng va khéng
phai lo lang vé chdng nira. Phai khéng?

Pay la mot s6 diéu vé cam xuc t6i da hoc dugc lam thay déi con
nguai téi, tr mét ngudi tinh ndng nhu Ira tré thanh nguai “mat nhu
kem” nhu bay gid, toi da hoc dugc rang:

e Ban khéng thé kiém soat dugc cdm xuc cdia minh ban chi cé
thé kiém soat phan &rng clia ban véi cdm xdc. Cdm xdc cl thé
dién ra. Chung khéng dén do ching ta mong muén hay tu
nguyén. Vi thé ban khong thé quyét dinh khi nao, & dau hoac
ching xay ra nhu thé nao. Vi du khi nghe mét ban nhac hay
hay ngam mét béng hoa dep n& bén dudng, ban xtc déng.
Ban than ban khong diéu khién dugc sy xtc déng dé ma do
no tu dén, roi tu di.

e Ban cang danh nhiéu thai gian dé thuyét phuc ban than rang
ban c6 thé kiém soat cdm xuc cda minh ban cang lam no 1é
cho chidng. Vay thi thay vi c6 gang kiém soat cdm xutc dé né
khong xay ra hdy c6 gdng quan ly dé n6 xdy ra mét cach co
kiém soat.



e (Cam xuc la mot co ché phan héi sinh hoc. Chung la tin hiéu
cho thay c6 diéu gi dé da xay ra trong cudc séng clia ban va
ggi y ban nén lam gi d6 dé gidi quyét né. Nhung ching chi la
mot ggi y, ban c6 thé quyét dinh cach ban phan hoéi nhu thé
nao.

e Ban c6 thé téi uvu hod cdm xdc clGa minh, nghia la Iam cho
ching trd nén cé ich, ngay ca d6i v&i nhitng cam xuc tiéu
cuc. Vi du: Khi téi c6 cdm gidc khong tét vé mot viéc minh
dang lam, téi thudng danh thai gian phan tich k§ hon, dat ra
tinh huéng va chuan bi cho nhirng tinh huéng c6 thé xay ra.

Cubi cung, muc tiéu quan trong la ching ta can nhan thirc rd hon vé
cdm xuc cta minh va chuyén chdng thanh nhirng hanh déng lanh
manh, hitu ich trong cuéc séng cdia moi ngudi.

3. Linh hoat vé tinh than

Mot trong nhiing yéu té quan trong dé c6 thé linh hoat vé mdt cém xdc
la sy linh hogt vé mdt tinh thdn. Ciing nhu linh hoat trong quadn ly va
lam viéc, day la diéu ban c6 thé hoc va thuc hanh dugc.

T bo niém tin khong con phu hgp

Trong khoa hoc tam ly, m6t ngudi c6 kha nang t&r bd mot niém tin
dugc goi la ngudi "cé tinh linh hoat vé mat tinh than". C6 mét diéu
khéng ai day ching ta, rang phai hoc cach tir bé niém tin dé nhudng
ché cho nhirng niém tin manh mé haon, ddng dan hon. Tir bd nhirng
niém tin, nhirng dinh kién kién cl sé khién chung ta bd&t ngdc
nghéch, bét lac hau, bét tré thanh nguai khé chiu khi & canh.

Tuy nhién, tUr bd niém tin 1a mét qua trinh khong hé thoai mai va
khong hé dé chju chidt nao. Thé nén ching ta c&r bdm mai vao nhirng
niém tin 16i th&i va vé nghia vé ban than, vé cac méi quan hé cla
minh va nhitng niém tin lién quan dén thé gidi ching ta song, cach
chung ta lam viéc.



Chuing ta tim cach bdo vé nhirng niém tin ctia minh, thdm chitao ra
nhitng niém tin ma&i chi dé ciing ¢6 nhirng niém tin cd. Lam cho né
vitng chac hon, khé 14t d6 hon.

Toi da hoc dugc rang: "khéng nén dinh ninh bat ky diéu gi". Thé nén,
dé minh tranh roi vao ving "mé tin" téi luén dat cau hdi liéu diéu
minh dang tin d6 c6 dung dan khong. Khi lam bat ky diéu gi, tdi luén
tim cach ch&rng minh gid dinh, tim kiém nhirng thong tin dé xac
minh nhirng diéu minh dang tin.

Méi khi chéng t6i va toi tranh luan vé mot diéu gi d6 anh thudng néi:
Anh tin rdng/theo anh thi... tdi s& noi: Hay tam b6 qua nhing gi ching
ta dang tin, hdy xem sy thdt la gi, ching ta cé thé tim kiém bdng chimg
6 ddu, cd théng tin nao xdc thuc dugc diéu dé khéng?

PE linh hoat vé mat tinh than ban can cap nhat kién thic moi ngay,
can tr@ nén hiéu biét hon, cang hiéu biét ban cang c6 nhiéu lang
kinh, cang tranh dugc nhirng diém mu.

DPay la bai hoc I1&n nhat trong qua trinh lam ngudi ma t6i hoc dugc.
Khi c6 sy linh hoat vé tinh than ban sé& trd nén sang su6t va khach
quan. Ban sé rng phoé dugc véi moi van dé mot cach thich hop va
séng an nhién.

Tim kiém su can bang trong cudc séng

Toi khong nhé ai da ndéi diéu nay: hdy tudng tugng cudc séng nhu
mot tro choi, trong trd choi dé ban dang tung hirng nam qua boéng.
Ban dat tén cho chung: céng viéc, gia dinh, sirc khde, ban be va tinh
than. Ban can gilr tat cd nhirng th&r nay trong khéng trung. Ban sé
s&m nhan ra rang cdng viéc la mot qua béng cao su. Néu ban danh
roi xuéng dat, né sé bat lai.

Nhirng qua bdéng khac - gia dinh, sirc khde, ban be va tinh than -
dugc lam bang thdy tinh. Néu ban danh roi mot trong nhirng thd
nay, ching sé& bj ran v& khong thé sira chita, ching sé dé lai dau vét,
bi hu héng, hodc tham chi v& tan. Ching sé khéng bao gid con ven
nguyén nhu cd. Ban can hiéu diéu dé va phan diu cho su can bang
trong cudc séng cdia minh.



Tan huéng su tinh ling va khong chéac chan.

Cudc séng hién dai mang dén cho chiing ta nhiéu thun tién va dé
lam chung ta hai ldong ngay lap tirc nhung cling chira dyng nhiéu su
khong chac chan khién ching ta ludn cam thay tam khéng an. Su
ban ron, hoi ha clr cudn ching ta di, séng ngay hdom nay lo ngay mai,
thang sau, nam sau va it khi dirng lai dé tan huéng nhirng khoang
chung.

Toi da hoc dugc cach tan hudng su tinh lang. Toi biét téi can nghi
ngoi néu khong su sdng tao cla tbi sé can kiét. Toi biét téi khong
phai 1a siéu nhan vi vay tbéi can dé dau éc minh thu gidn. Cr sau
nhirng gio lam viéc tap trung toi thudng bd may tinh xuéng ra ngoai
cham so6c vuon tuge, doc sach, di dao, ndu an... Téi tan hudng su
tinh 1ang bang nhiéu cach khac nhau va khdong bao gi¢ cam thay
buén chan.

Toi da hoc dugc cach tan hudng t6i da nhirng khodng ching va luén
san sang tam thé dé (ng phdé vaéi sy khdng chac chan nhd nhirng
khodng tinh lang dé.

Song linh hoat giup tra I6i cho nhirng cau hai vi sao

Trong mot budi hudn luyén quan ly Md& cho cac gidm ddc chi nhanh
cla mdt ngan hang, mét vi giam doc da héi téi: Vi sao chi c6 nhiéu
ndng luong thé?

Toi da trd 1oi: Néu mbi ngay ban lam viéc ban nhin thdy két qud ngay
liéu ban cé thdy hanh phic khéng? Sy tién bé cla nhing ngudi xung
quanh téi, ctia ban tiép thém ndng lugng cho téi méi ngay.

Anh Rob tirng hdi toi: Vi sao khi néi vé nhitng chuyén dd qua, ké cd dé
la nhitng chuyén khéng vui anh ciing khong thdy em dau 1dng hay budn
phién gi?

Toi noi v&i anh: Ndo cua em hoat ddng theo cdch khdc thudng. Em chi
nhd nhitng ky niém dep dé va nhimg gi lam cho em vui théi. Thé nén
anh khéng cdm thdy su chua chdt hay ddng cay trong nhitng céu
chuyén cua em. Chi c6 mét chuyén duy nhdt trén doi lam em thdy nhéi &



trong long maoi khi em nhd dén dé 1 ky niém vé nhitng ngay thdng phdi
xa con khi ching con nhé.

Nhiéu ngudi dugc téi tu van lai hdi: Lam thé ndo dé Cherry c6 thé nhé
dugc nhiéu thong tin dén thé?

- Vi tbi hoc cdch ghi nhé va hoc cdch quén. Ghi nhd nhirng gi quan trong
va quén nhitng gi khéng quan trong, khdng cé gid tri. B6 ndo cta chung
ta cling giong nhu mét ngdi nha cd ky, rdt thuong xuyén chung ta can
don dep tdm tri cho nhing y tudng mdi, cho su sdng tao. N6 cling quan
trong nhu don dep khong gian séng, cdc méi quan tdm, nhitng moi
quan hé cua minh vdy.

Mot ngudi khac hoi: Vi sao Cherry luén nhin moi thir theo khia canh tich
cuc, ngay ca trong nhiing tinh huéng tiéu cuc?

- Vi cho du ban lam tét nhu thé nao hay séng tét ra sao nhifng diéu tiéu
cuc van xdy ra. Bét ky chuyén gi xdy ra, néu ban nhin né bdng con mat
tich cuc ban sé tim ra cdch vugt qua né mét cdch sdng subt thay vi tiéu
cuc cho rdng dé la ngay tdn thé. Néu xem xét moi thir theo cdch d6 sé
chang chuyén gi thuc su la vén dé.

T4t cd déu do ban lua chon. Nhitng gi ban chon méi ngay sé tao ra cuéc
sbéng cua ban.

Mot phdng vién hoi toi: Vi sao Cherry ¢ thé lam dugc nhiéu viéc thé: T
van, dao tgo, viét sdch, to churc cdc budi tog dam chia sé vdi cdng dong,
thuyét trinh trong cdc hdi nghj dén lam vuon, tréng hoa...?

- Vi téi chon nhiing viéc can quan tém va logi nhitng viéc khéng ddng
quan tam.

Ban hdi ti€p: Lam sao dé biét viéc gi can quan tdm va viéc ddng quan
tdm ma chon?

- Méi khi c6 vén dé gi xdy ra téi thuong ngh:

1. Viéc nay minh c6 kiém sodt duoc két qud khéng?

2. Viéc nay c6 thém cho minh nhing "vdn dé tot" dé gidi quyét khong?
3. NG cé giup gi cho minh hay cho nhirng ngudi khdc khéng?

Tuy theo cdu trd 1o la gi t6i s€ chon cdch hanh déng hodc khéng hanh
déng cho phu hop.



Tém lai m6i ngay, nhirng gi ban chon nhd, chon quén, chon quan
tam hay chon bd qua sé dét nén cudc séng clia ban. H3y chon mét
cach sang suét.

Song tron ven & hién tai

T6i nhan ra minh thudc ki€u ngudi thién vé hién tai. Toi hiém khi dan
vat vi nhirng chuyén da qua, va cling khéng may khi lo lang vé
nhirng gi chua xdy dén. Khi nghi vé quéa khu, tdi nhd nhiéu hon dén
nhirng ky niém am ap, nhirng diéu da khién minh hanh phuc - chr
khéng phai nhirng tiéc nudi hay “gia nhu”. Con mbi lan nghi dén
tuong lai, toi thuong ty tran an: “Minh da t6t hon hdom qua, cé ly do
gi d€ nghi rang moi thr sé toi té hon?”

Trong hanh trinh lam viéc va séng cluing nhiéu ngudi, toi thudng gap
ba ki€u ngudi:

e Kiéu dau tién la nhirng ngudi lubn hudng vé qua khir. Ho
mang trong minh cdm gidc dan vat, tiéc nu6i - véi nhirng cau
héi khong hoi dap nhu: “Gida nhu minh da...", “Phai chi luc
dé...”. Nhung qué khir la diéu khong thé déi thay, cang bam
viu cang khién hién tai trd nén nang né.

e Ki€u th hai la nhitng ngudi hudng vé tuang lai. Ho ludn lo
lang vé nhirng diéu toi té c6 thé xay ra trong tuong lai, hoac
mong dgi vao tuong lai va quén mat rang ngay mai ay khi
dén cling khéng dugc ho tan hudng. Ho tiép tuc lo cho
nhirng ngay mai ti€p theo, sdng trong moét vong xoay khéng
diém dirng. K&t qua la hién tai ludn bi bo 1.

e Va ki€u thu ba, la nhirng ngudi séng & day va bay gid. Ho
tran trong ting khodnh khac, tirng hoi thé. Ho khéng dé qua
kh(r tréi budc, khong dé tuong lai lam minh bat an. Ho tap
trung vao hién tai, noi duy nhat ma ho that su cé quyén lua
chon va hanh dong.

Ban thdy minh & dau trong ba kiéu nguai ay? Néu ban nhan ra minh
chua that su s6ng tron ven vdi hién tai, thi cling dirng véi buodn.
Song vdi hién tai la mét k§y nang va nhu moi k§ nang khac, ban hoan



toan co thé rén luyén dugc. Hay bat dau bang nhirng diéu nho nhat:
mot hoi thd cham lai, m6t khoanh khac tinh 1ang dé ngam bau trdi,
mot bira com khéng dién thoai, khdng tivi... M&i lan nhu vay la mét
lan ban trd vé vai chinh minh va véi cudc séng thuc su dang dién ra.

3. Hanh trinh phat trién cim xoc linh hoat
cuva Rob

T6i chua bao gid nght rdng minh sé dat duoc hanh phdc tron ven nhu
hién tai. Nhung hanh trinh thay déi da dua téi dén ddy va téi muén chia
sé nhing gi tbi dd hoc dugc, khbng phdi vdi tu cdch mét chuyén gia, ma
la mét nguoi da timg doéi mdt véi nhitng khing hodng Ién trong cudc
doi. Néu cdu chuyén cua tbi c6 thé gitp ai dé di nhanh hon trén con
dudng cda ho, thi dé Ia mét diéu tuyét voi.

Cherry dd chia sé vé nhitng thay ddi trong su nghiép va cudc séng ctia cé
dy. Vi t6i, hanh trinh nay lo vé sirc khde thé chét va tinh than - hai diéu
téi tirng xem nhe trong mot thdi gian dai.

Bu'dc ngoat cudc ddi: Khi phai thay ddi dé song
khac

MOt ngay vao nam 1982, t6i da thirc day trong mdt can phong nho
toi tan trén chiéc givong don xap xé&, khdng viéc lam, khdng tién bac
va khéng tuong lai. Téi quyét dinh dé khong phai la toi, d6 khong
phai cudc séng ma téi mudn va téi da can thay déi. Toi da sap xép lai
cudc séng clia minh rat nhiéu vao thai diém dé nhung téi chua bao
giv gidi quyét nhirng van dé néi tam trong minh. Trén thyc té, ti da
né tranh noé cho tgi tdn nam 2013, khi cudc hén nhan dau tién cda toi
dé vai téi mdi thuc su roi vao khiing hodng va bat dau tu chira lanh
ban than.



1. Chdm séc co' thé: Hoc cdch ldng nghe chinh minh

Co thé la phuong tién dé tan hudng cudc séng, nhung toi tirng bd
quén no6 trong nhiéu nam. Chi khi két néi lai v&i co thé, toi ma&i cdm
nhan dugc su thay doi rd rét.

Toéi hoc cach lang nghe nhitng tin hiéu tir co thé minh. Toéi bat dau
tap yoga, tr nhirng déng tac don gian hoc qua sach vd dén nhirng
budi tdp cung Cherry va huan luyén vién truc tuyén. Yoga gilp toi
nhan biét tirng chuyén déng, ting hoi thé, va diéu chinh co thé mot
cach ty nhién.

Toi cling hoc cach cdm nhéan thién nhién nhiéu hon. T6i nhé nhirng
lan nam trén mot tang da phang, chi d& cdm nhan anh mat trai lam
co thé minh néng dan 1én. Cam giac dy mang lai sy két néi sdu sac
V@i thé gidi xung quanh.

Ché d6 an udng cling la mét phan quan trong. T6i tirng bi cuén vao
viéc an uéng vo doé, dac biét 1a vao budi tdi, khi co thé va tam tri dé bi
thod hiép nhat. Chuyén sang ché dé an it tinh bot 1a mot thir thach,
nhung khi vugt qua dugc, t6i cdm thdy co thé minh nhe nhang va
tran day nang lugng hon bao gio hét.

Toi nhan ra rang co thé ludn noi véi ta diéu gi d6, dieu quan trong la
ta c6 chju lang nghe hay khéng.

2. Chdm séc tam tri: Chién thdng con quy bén trong

Toi tirng ¢ nhiéu "con quy" bén trong - tr nghién thudc 14, thuong
xuyén udng rugu dén nhirng cdm xuc boc phat khong kiém soat.

Khi tdi doc cudn Easy Way to Stop Smoking ctiia Allen Carr, tdi nhan ra
rang con nghién khéng chi don thuan la mét nhu cau thé chat, ma
con la mot giong ndi ndi tam lién tuc thao tung va Itra gat toi. Khi toi
nhin thau no, tbi cd thé kiém soat dugc né.

Téi cling hoc cach quan sat cdm xdc cta minh thay vi dé ching chi
phoi. Khi con gian hay lo lang ap dén, téi thdr Iui lai mét budc, nhu
thé dang nhin ban than t&r mot goc d6 khac. Diéu nay gilp toi dua ra
quyét dinh sdng su6t hon thay vi phan irng theo ban nang.



T6i nhan ra rang tam tri cling can dugc chdm séc nhu co thé. Néu ta
khéng ren luyén né, né sé bi cudon theo nhirng théi quen ci, nhirng
phan rng cii va ta sé ti€p tuc mac ket trong vong lap cta chinh minh.

3. Thuc hanh biét on va chdnh niém

Hanh phuc khong phai la mét diéu xa voi ma la nhirng théi quen nhd
mdi ngay.

Toi bat dau thuc hanh biét on, méi ngay tim mot diéu minh cdm thay
tran trong, du la diéu nho bé nhat. Toi tap trung vao viéc lam it nhat
mot diéu t6t moi ngay, khdng can ai biét, chi can ty nhac nhd minh.

Toi hoc cach séng trong hién tai. Téi khong dé qua khir dé nang lén
minh, cling khdng lo lang thai qua vé tuong lai. Thoi gian danh cho
quéa khir 13 d€ hoc hdi va thai gian danh cho tuong lai la dé dinh
hudng. Nhung phan I6n thai gian, téi chon song tron ven véi khoanh
khac nay.

4. Vuot qua nhitng tha thdch 16n nhét: Ung thu, trdm cdm va réi logn
lo Gu

To6i dan hoc cach yéu thuong va ton trong ban than minh hon, bang
cach trd thanh mot ngudi tot hon. Diéu dé dén tir viéc thuan hoa cai
tdéi cdm xdc ban nang bén trong. Tam tri tinh tdo ludn gilp téi ¢
nhitng y tudng t6t hon vé nhirng viéc can lam, diéu ma tdi cé thé ty
hao hon.

Thir thach 16n nhat cda toi la khi toi bi ung thu luGi & giai doan ba.
Nhiéu yéu t6 da giup toi. Khi d6 t6i da dang & trén hanh trinh tré
thanh ngudi tét hon cda minh, tdi cdm thady manh mé va hanh phc
hon. Dong thdi, toéi c6 mét sy binh tinh ky la khi gap phai nhirng
khiing hodng nghiém trong.

Khi nhan dugc chan doan, téi da khong hoang loan. Toi biét rang
diéu tét nhat téi c6 thé lam 1a gilr virng tinh than, tin tudng vao qua
trinh diéu tri va tap trung vao diéu tich cuc va téi da chién thang né.

Tram cdm la thach thic thi hai ma to6i tirng phai chung séng trong
mot thoi gian dai. Co thoi diém tdi d& trng mudn giai phdéng cho
minh. Tram cam la mot diéu phién ndo khing khiép. M6t phan cla



qua trinh phuc héi la toi da nhan ra dé khong phai la con nguai téi,
né khong phai la mot phan cau tridc hoac dinh nghia vé t6i. Tram
cam la mot triéu ching, khéng phai 1a nguyén nhan. Cé nhiéu
nguyén nhan khac nhau ma téi khéng dd hiéu biét vé chuyén mén
dé dé cap. Toi c6 thé thay doi vdi t6i, nguyén nhan la do sinh hoa,
lwgng seratonin thap va ching roi loan lo au. Toi da gidi quyét dugc
ca hai va con ngudi that clia téi da trd lai véi dnh sdng mat troi.

Khi toi loai bd dugc tram cadm, su réi loan lo du 1an trén sau phia
dudi. T6i d& mat vai nam dé nhan ra rang minh dang phai déi mat
v@i mot cuéc dau tranh mdai. Néu ban biét rang cam giac bdng rat
hodc dau nhirc & mot nut that phia sau xuong (c cla ban, c6 thé
khi€n ban hodng sg hodc d6 moé héi hodc sg hai hodc suy nghi van
vO ngay lap tirc, hdy déi pho véi né. Nhirng gi trudc day toi da lam la
dap tat né di. bung lam thé, hdy xéa quyén lyc cla né bang cach
khong cho phép sy c6 mat cla né. Khi né bat dau kich hoat, toi gitr
su binh tinh. D&i vdi téi dieu dé kha dé dang hon vi téi séng mot
cudc séng tuong déi it cang thang. Nhung néu cudc séng cla ban
cdng thang hon cling dirng 13y d6 lam cai ¢d. Hay tim su giup d&
thay vi déi mat v&i né mot minh nhu toi tirng lam.

Mot thir thach khac ma t6éi dang gidi quyét la bénh tu ky. Téi chua
bao gi¢ dugc chan doan mot cach chuyén nghiép, nhung rd rang toi
la mot ngudi mac chirng tu ky chirc nang cao. Hau hét moi ltc, dé
khéng phai la mot diéu xau, tuy nhién, la ngudi tu ky khién toi gap
phdi mét sé van dé. Tir nho toi da hoc cach déi pho véi né. Téi khdng
nghi nhu cadch moi ngudi thudng nghi. C6 Idc t6i hi€u moi ngudi sau
sac dén murc khién ho phat hoang, roi cd ltc d6i véi tdi ho hoan toan
la mot bi an. T6i nhin thé gidi theo mot cach rat khac.

5. Con hy vong, néu ban lya chon né

S& di toi vugt qua dugc nhitng diéu tudng chirng rat khé khan &
trén, rat nhiéu phan la do vg tbi, Cherry chinh la da la nguén cam
hirng va la mot huan luyén vién tuyét vai. Toi phai thira nhan rang t6i
da cdm thdy moi th&r dé dang hon khi nhan dugc sy hd trg va phan
hoi tir c6 ay. Cé nhiéu viéc khac toi cling da lam dugc mot minh, vi



vay dirng dé viec & mot minh la cai c& d€ ndi tdm cda ban thuyét
phuc ban khong trudng thanh.

Van con hy vong. Moi thir chua két thic cho dén khi ban noi tat ca da
két thdc. Toéi bat dau cudc séng tudi dep nhat cda minh & tudi ngoai
50. Téi udc minh da biét tat cd nhirng diéu nay tir 1au dé cé thé bat
dau sém hon. Vi vay, t6i tang chung cho ban, hy vong nhirng 16i
khuyén trén s& 1am cho cudc séng clia ban dé dang hon nhirng gi toi
da trai qua.

Toi hy vong ban sé& sém dat dén mot trang thai hanh phuc nhu noi
toi dang hanh phuc luc nay.

Hanh trinh cudc dai toi

Nhiéu nguoi sau khi nghe Cherry ké vé hanh trinh Rob vugt qua ung thu
da héi: “Lam sao anh Gy c6 thé vira manh mé, vira dju dang dén vay?” Cé
Ié cdu trd 15 nam trong chinh cuc doi ddy nhitng thdr thdch va trdi
nghiém cda énh, dudi ddy la mét trich dogn ngdn gon gitip ban c6 thé
hinh dung.

Tudi tho véi thién nhién hoang da

Toi sinh ra va I6n 1én & vung dat gé ghé, day suc séng cla New
Zealand. Tudi tho cda téi trai dai gitta nhirng thanh phé nhd, nhung
phan 1&n thai gian toi & trén nui véi bé me - tir trudc ca khi toi biét
di. Téi bat dau trugt tuyét khi méi bay tudi, va tir ndm nam tudi, tbi
da tu di bo dén trudng mot minh. Hau hét nhirng ky Urc dau doi clia
tdi la nhirng budi chiéu chay quanh khu phé cho dén Idc troi téi mit
vi mai mé thdm hiém: bat nong noc, boi qua séng, trugt quanh bd
ao day bun, di bé khéng ai gidm sat xuéng tan dudng cao toc... Toi
chi quay vé khi béng t6i da phu kin.

Lén han mot chat, téi dap xe di hoc - bang qua I6p bang tron trugt,
phdéng xe vugt 6 td va xe buyt trén nhirng con dudng déi doc dirng.
Péi khi tai nan xay ra, téi tirng bi gdy xuwang, nhung diéu dé chdng
khién t6i dirng lai.



Toi thuong dugc gui dén trang trai cda chd, mot noi nhu thién
dudng véi mot dira tré hi€u ddng. Toi treo [én déng cd kho va nhirng
than cay to, 1ai xe tai, cudi trén mday kéo, 16i bé qua nhirng con kénh
tugi tiéu va ludn trd vé véi day vét tray xudc.

Toi tham gia huan luyén hudéng dao sinh. Toi leo 1én nui Allen ma
khong can ¢ ngudi Idn gidm sat, nhdm I&ra bang dau kero, bai trong
nhirng hé nudc sau hun hat. Toi tirng la doi trudng tuan tra.

Tudi tho cla t6i tran day nhirng mua hé huy hoang bén day Alps cua
ddo Nam, noi gia dinh t6i c6 mét can nha nghi. Téi va cac em gai
dugc tu do kham pha ca thung ltng: 16i qua nhirng dong sudi chay
xiét, lao xudéng cac suon déi quanh co, len 18i trong nhitng canh rirng
c6 thu. Chung t6i ngdm nhin nhirng con nai, nhitng cht ngua hoang
va nhirng con vet nui keas day mau sac. Toi tirng leo 1én dinh nui
Hamilton chi dé dirng d6 va ngdm nhin toan canh day Alps huing vi.

Tudi thiéu nién va nhirng ky huan luyén

Khi con hoc trung hoc, méi ndm téi déu tham gia hudn luyén quan
ddi cung hoc sinh cac trudng khac va nhirng ngudi linh that su. Bé
khéng phai may chuyén di choi da ngoai don thuan. Chdng t6i boi
qua nhirng con séng I&n & New Zealand vai déi ting nang trich va ba
|6 chat day do trén lung. Ban dém, chiing t6i san tim nhau gitra dong
bang hoang vu. Ban ngay thi bj truc thang “oanh tac”, ngd ngoai troi
trong gia suwong lanh thau xuong, chiu dung nhirng tro dua tan bao
trong doanh trai, di vé sinh & nha gach ngoai trdi lanh cat thit.

Tudi thi€u nién cha tdi 1a mdt con bdo cam xuc. BS tdi xa cach. Toi
thudng bi giang xé gita hinh miu dan 6ng cing rén va nhu cau
dugc cdm théng, chdp nhan. Téi nghi néu ban mudén hiéu ré hon vé
nhitng tén thuong ma nhirng ddra con trai nhu téi phai trai qua, ban
nén doc sich cla Stephen Biddulph. Ong &y néi tring tim den:
chung ta da nudi day con trai mét cach té hai ra sao.

Toi bat dau hat thuéc tlr nam 12 tudi, va dén 15 thi chuyén sang hut
tdu. Nam 18 tudi, toi roi khoi nha dé hoc dai hoc & mot thanh pho



khac, bat dau cudc séng tu 1ap, mdét minh doi dién véi thé gidi rong
I&n.

Nhirng cong viéc toi tirng lam

K& tlr khi r&i khoi nha, cudc séng cla téi 1a mot chudi nhirng trai
nghiém rat da dang. Toi tung lam qua rat nhiéu céng viéc nang
nhoc. Cé thadi gian t6i & cong trudng xay dung, cé ldc trong xudng
duc thép néng ndc mui kim loai. Téi tirng dan g6 dan, danh gia khai
thué cho chinh phd, quan ly quan rugu va pha ché cocktail.

Toi cling trng son nha, chat cdi, hai mang tay, nho khoai tay, d6 bé
téng cho nha may, lam viéc trong garage stra xe...chdng c6 may cong
viéc tay chan ma téi chua tirng thdr qua.

R6i, mét chuong khac mé ra, sau khi tot nghiép dai hoc téi danh gan
20 nam trong mot cdng ty phan mém da qudc gia. T viéc phat trién
nang luc ndi bo, huan luyén lanh dao, cho dén lam quan ly. Téi da
bay nhiéu dén muc tirng cadm thdy minh séng trén may bay gitra
nhirng chuyén céng tac lién mién: héi nghi & Berlin, thuyét trinh &
Toronto, hop & Singapore, dao tao & Johannesburg....

TOi da ting gdp g, lam viéc va thuyét trinh truéc cac CEO, hdi dong
quan tri va nhirng gidam déc diéu hanh cta cac tap doan hang dau
thé gidi. Téi tirng nghe Dalai Lama phat biéu truc ti€p hai lan.

Hoc khong ngirng

Toi doc rat nhiéu sach va tung dugc nhirng ngudi gidi hang dau dao
tao. T6i tirng hoc nhac - clarinet, bassoon, sao, guitar, tham chi hoc
ca blues va tirng theo hoc Truding Am nhac Hoang gia. Téi hoc yoga,
k§ nang sinh tén trong rirng, dién xudt, thuyét trinh, tranh bién, cac
v{ diéu chau Phi, khiéu v, karate, judo, dau gay, bong quan...

Toi hoc tiéng Dlrc, Phap, Tay Ban Nha, tiéng Thai, Quan thoai, ca
tiéng Quang Bong.

To6i hoc ban sing, so cltu, toan, khoa hoc may tinh, ky thuat dién,
héa hoc, vat ly, nghién cru hoat déng, lich sir chau A, gido duc ngudi



I6n, k& toan, quan ly dy an, thién, quan ly dich vy, ndu an chay,
chuén héa co s& dit liéu, son trang tri...

Nhirng n6t tram...

Cudc doi téi khdng phai luc nao cling la nhirng chuyén di hay thanh
tuu. Cé nhitng chuong t6i khdng bao gio mong mudn nhd lai.

Toi mat em gdi mot cach dot ngot, roi sau do la bo téi. Mot em gai
khac cla t6i thi chién ddu vdi ung thu va da may man song soét.

Con tbi, nhu da chia sé & trén, cling la mot ngudi séng sét va tung
tram cam. Chién dau vdi con ché den, thi béng toi khdng phai ai
cling thdy nhung ai tirng trai qua thi sé khéng bao gi¢ quén dugc.
C6 nhirng ngay t6i khéng muén ra khdi giuvong, khdng muédn tiép
tuc séng. Nhung toi van & lai. T trai nghiém t6i té do6 toi da giup
dugc khéng it nhirng ngudi khac thoat khdi cai chét do tram cam.

Toi tirng cham séc me minh khi ba d6i dién vdi ung thu va chirng
mat tri & tudi gia.

Nhirng trai nghiém huy hoang va hiém nguy

Toéi da tirng ngl & du ché: trén bai cd, trén cat sa mac, trén noc xe
buyt, trén ké bé tdng, trén boong tau, lan I6c trong ném v&i mét tai
x€ xe tai ngudi Kashmiri, trong xe buyt, trén tau I&ra, trong nhirng
tdp léu nam chénh vénh trén nui cao.

Toi cling tirng ngu trong khach san sang trong, trén nhirng chiéc du
thuyén, givdng dat vang, khoang hang nhat may bay, tau du lich. C6
khi la phia sau xe, trong mét tu vién & Tay Tang, & mét ngbi lang
hippy, hodc trong nhitng khach san 5 d6 & An D6 véi giudng day, nha
vé sinh héi théi va san nha ngap sau phan nudc.

Toi da tirng dén nhiéu noi tuyét vai nhat thé gidi: Taj Mahal, thac
Iguazu, Machu Picchu, nhin luu vuc sdng Amazon tur trén cao,
Ruapehu, day Alps phia Nam, Annapurna, cung dién Hoang gia va T&r
Cam Thanh & Bac Kinh, Trung tdm Thuong mai Thé gidi, Empire
State, Tugng N than Ty do, Ephesus, Acland, Kew Gardens,



Westminster, Lei, Kashgar, Bosphorus, Sancta Sofia, Seoul, ran san hé
Great Barrier Reef, ddo Hayman, Ayers Rock, Rotorua, Big Ben,
Venice Beach, bdo tang thd d6 New York, MoMA, Getty, NY
Guggenheim, Smithsonian, Van Ly Trudng Thanh, hang bang Zongo,
Amarnath, Zanskar, Copan Ruinas, Guanaja, Parthenon, DFW, Chek
Lap Kok, Loch Ness, Lake Taupo, Cullyamurra Waterhole, Lake
Superior, Amazon...

Va toi cling tirng thay nhirng noi t6i té nhat: nhitng con kénh 6
nhiédm & Bangkok, khu & chudt An Do, ngudi &n xin ndm canh xac
chét, con d6 & Anh, khu 6 chudt Manila, nan tham nhiing & Jakarta,
khéi mu day dac & Seoul, canh hoang tan sau vu phun trao Pinatubo,
ki€én trdc xam xit thdi cdng san va nhirng chiéc xe buyt qua tai &
Pakistan...

Toi tirng drng bén nhitng dong séng vi dai - séng Mé Kéng, Hang,
Murray, Mississippi, Waimakariri, Thames, eo bién Bosphorus...

T6i da gap ddng vat hoang da trong tu nhién - kangaroo, wallabies,
dingoes, echidnas, wombats, dugongs, rtia khéng 16, ca sau, voi, khi,
khi dau chd, ran hé, ran den, ran kim cuong, rdn hé mang dzos,
llama, maduna, cd méap, ca dudi, cé voi, ca heo...

Toéi da choi qua nhiéu mén thé thao: béng quan, cricket, bong da,
béng bau duc, cau 16ng, trugt tuyét, luét van, chéo thuyén, Ian ty
do, 1ai xe, dap xe, di bé dudng dai, cdu ca bién, cau ca sdéng, tham
hiém hang déng, leo ndi, di beé, dua xe kart.

Téi tirng séng chung nha vai dd ki€u ngudi: ludt su, nha ngoai giao,
y td, nha bao, chi doanh nghiép, chuyén gia cdng nghé, ngudi
nghién ma tdy, gai mai dam...

Toi tng thr nicotine, caffeine, rugu, meths (v&i nhirng ngudi vo gia
cu trong cdng vién & Sydney), can sa, thuéc phién (vo tinh), coca,
trau. To6i tung lam dung mot vai thir trong s6 d6 va tirng do giac suot
14 tiéng vi mescaline.

Toi da gap mét nguai lanh dao va mét thugng nghi s ciia mot quéc
gia ma gan nhu chang ai tirng nghe dén - Nha nudc Karen, c6
khoang 6 triéu dan.



Toi trng nghe James Morrison chdi jazz ngay trudc mat & khu nghi
dudng Whispering Sands; George Thoroughgood and The
Destroyers & Toa thi chinh Christchurch; Neil Young & Athletic Park
nam 1984 cung ca hai em gai t6i; David Bowie & Christchurch; Billy
Joel trong mo6t quan bar & Richmond, Melbourne; Pirates of
Penzance tai phong hoa nhac Melbourne - di cung bg; Stevie
Wonder tai Kooyong; Rolling Stones & Mt Smart; Black Sabbath, Pink
Floyd, Eric Clapton, Joan Armatrading, Leon Russell, Linda va Vika
Bull, Bob Dylan...

Toi tirng au da vdi canh sat trong mét quan bar & Atlanta dé ciru mot
ngudi dan 6ng da den khdi bi ddnh - mét trong nhitng khodnh khac
toi thay tu hao nhat.

Toi cling tirng bi cudp, bi méc tui, bi trom, bi danh, bi ném da (ca
nghia den I4n nghia béng), bi dam, bi bat, bi giam gitr, bi ltra, bi ban.

Toi tirng thdy ngudi chét - vi bénh tat, tai nan, hay bi xe buyt can.

TOi tirng suyt chét nhiéu lan - duéi nudc ba lan, hai tai nan xe dap,
ba cu s6c dién, ngd doc rugu. Co lan tdi gan nhu chét vi ha than
nhiét, mét minh trén day Alps phia Nam. C6 lan khac, t6i bi thdo da
ba ngay trong mot khu trai & Pakistan, noi day ngudi Nigeria nghién
heroin.

Toi tirng moét minh 14 mét chiéc Holden cii xuyén qua sa mac Uc,
mo6t minh bang qua mién trung Tasmania, mua d6 & thanh pho
Belize khéng vl trang, di bd qua bién gidi Ciudad del Este vao
Paraguay chi v&i h chiéu va mét chiéc bald.

Can nang cula toi trng dao déng tir 66 dén 99 kg, phu thudc vao giai
doan, naoi t6i & va nhirng gi téi dang trai qua.

Gia dinh, tinh yéu va lua chon quan trong nhat dai toi

Toi trng yéu mot vai ngudi phu nir xinh dep. Toi ting ly hdn. Nhung
réi khi da ngoai 50, t6i gap ngudi ban tam giao clia minh, Cherry la
ngudi phu nir toi chon dé di cung dén hét cudc doi. Toi két hén vai cd



ay va c6 thém hai dira con trai tuyét vdi ma tdi coi la nhirng moén qua
cla sé phan

T6i c6 mbét cd con gai xinh dep, tai nang va mét cau con trai diing
cam, trung thyc, théng minh va hai hudc.

Toi da lam dugc mot vai diéu tot. Toi luén & dé khi ban be va gia dinh
can. T6i chua tirng ngdi tu, chua tirng lam hai ai, chua tirng giét bat
ky sinh vat mau néng nao, ngoai trir vai con chudt va t6i da cé gang
lam diéu dé nhe nhang nhéat cé thé.

Chat kich thich manh nhat téi dung béy gi¢ chi la ca phé va
Coca-Cola.

Toi la mot ngudi vo than manh mé. T6i tin vao chd nghia duy ly. Téi la
ngudi phan bién.

Nhiéu nam trudc, téi da dua ra mét quyét dinh quan trong: tir bd
mét céng viéc véi murc luvong va dai ngd tét tai mét trong mudi tap
doan cong nghé da quéc gia I6n nhat thé gidi, dé thanh 1ap cong ty
tu van riéng.

Toi tung dugc hdi c6 héi tiéc vi quyét dinh dé khong. Cau trd |6i cla
toi la: Khéng.

B&i vi khi téi nhin thdy két qua tur cong viéc minh dang lam, thay
nhitng cudc dai thay déi, khi céng viéc cla ho, cudc séng cla ho trd
nén t6t hon, hanh phuc nay khéng c6 mirc luong nao cé thé so sanh
duagc.

Toéi khong ké nhirng diéu nay dé ai d6 phai ngudng mo hay bat
chudc. Bay chi la cau chuyén cuda t6i, mét cudc doi day vét tray xudc,
ca thé xac lan tdm hon. Nhung téi biét on vi minh da c6 co héi trai
nghiém tat ca nhirng diéu dé.’



TOM TAT CHUONG HAL LINH HOAT VE CAM XUC DE SONG VUNG
VANG HON

e Ban khdng thé kiém soat cdm xuc, nhung c6 thé kiém soat
cach phan tng véi ching

e Cam xuc tiéu cuc khdng xdu, mién la ban hiéu, chdp nhan va
x(r ly ching ddng céach

e Trudng thanh cam xuc khdng dén tur tudi tdc ma dén tur viéc
hanh déng dua trén gia tri, khong phai cdm xuc nhat thoi

e Sy linh hoat cdm xtc la nén tadng ctia mét tam tri khée manh,
mot cudc séng kién cudng va linh hoat. GOTY HANH DONG

Ban c6 thé bat dau rén luyén linh hoat cam xuc tir hdm nay bang
nhirng viéc nhé:

1. Tam dung va hit th& sdu trudc khi phan ing cdm xuc.

2. Ghilai cdm xUc va diéu da kich hoat n6 mdi ngay.

3. Hi ban than: Viéc minh sap lam c6 phu hgp véi gia tri séng
khéng?

4. Bat dau ndi khéng véi diéu khéng quan trong.

Tap chia sé cdm xtic mét cach trung thuec.

Tranh xa chuyén thi phi, giam theo d&i cac hot trend trén mang

xa hoi.

Thuc hanh biét on moi ngay.

Lang nghe ngudi khac ma khdng phan xét.

Danh thdi gian cho thién nhién, nghi ngoi va tinh ldng.

0. S6ng tron ven véi hién tai thay vi lo lang hay nudi tiéc.
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Chuong Ba: Hiéu ban than
dé sdng tot véi minh

T6i dd hoc duoc rdng, su tu nhdn thic la mét qud trinh
khéng thé thiéu dé phdt trién bdn thén. Tuy nhién, tu nhdn
thirc sé khéng ich gi néu diéu dé khéng dan dén su chdp
nhéan ban thén.

Hién tai cua ban la két qud cta nhitng lua chon ban da chon
va nhiing viéc ban dé lam. Hay hoc cdch chdp nhdn ngay ca
khi ban khéng ddnh gid cao hodc ty hao vé noi minh dang
dimg sau dé tim cdch cdi thién ban than.

Néu khong chdp nhdn bdn than minh la ai, ching ta khéng

bao gi& c6 thé hy vong cdi thién bdn than hodc phdt huy hét
tiém ndng cta minh.



1. Song hoa thuan véi ban than va tan
huéng hanh trinh séng véi chinh minh

Vao mot dém cudi nam, chdng toi ra vinh gan nha dén giao thira,
trong luc dang di bd ra chd ban phao hoa, chéng t6i dirng lai, 6m toi
that chat, roi xdic dong noi: Em biét khong, séng vdi em thdt tuyét voi.
Anh thdy hanh phuc vé cung.

TOi tung ting: Em cing cam thdy thé, em rdt hanh phdc khi séng vdi
em.

Anh cudi: Anh phdi thira nhén réng em hai long va tdn hudéng séng
trong em hon anh tdn hudng khi anh séng vdi anh.

TOi, lai tung tirng: Em biét chi. Thé nén em md&i la ngudi hanh phic
man tinh.

Toi thay viéc s6ng hoa thuan va tan hudng hanh trinh séng véi chinh
ban than minh khé hon nhiéu viéc séng véi nguai khac. Nhung néu
khéng hanh phtc v&i chinh minh ching ta sé& rat khé cé thé hanh
phuc véi nhirng ngudi khac. Phéng a?

'Je suis trop'

PE bat dau phan nay, tdi xin mugn 1oi ca David Nguyén, con trai Ut
clia tdi, anh néi réng: Y nghia cta cudc séng duoc quyét dinh béi chinh
ban va y chi tu do sé gitip ban chinh stra va thay déi nd. Ty do thuc sy’ la
khi ban nhin thdy tron ven vé dep ctia hanh trinh cuéc doi minh - nhing
gi ban dé vuot qua. B&i vi nhd dé, ban c6é quyén tu do dé tré thanh
phién badn tét nhdt cua chinh minh. - David Nguyen

TUr hoi con la mét c6 bé con toi thudng bi ndi rang con gai khéng nén
qua manh mé nhu thé&; con géi phéai dé bao, phai ngoan, hién, khéng
dugc bay to y kién va khéng dugc di ngugc lai véi nhirng dinh ché xa
hoi...

Khi d6, du chua hiéu vé cudc séng nhiéu nhung tdi da nghi rang toi
nén séng nhu ban than t6i chinh la va téi da ludn nhu thé. Cang



trudng thanh tdéi cang thay viéc séng tron ven, that véi chinh minh,
dding cdm, manh mé, duyén dang va tr té chinh la s&rc manh. T6i tin
rang trd thanh ngudi sdng tron ven 1a cach tét nhat dé séng va lanh
dao chinh cudc ddi minh.

Khi tu van cho cac té chirc téi chon st dung strc manh cla minh dé
pha v& nhirng dinh kién hoang dudng vé cac md hinh Ianh dao va
quan ly truyén théng. Viéc s6ng that, la chinh minh, 1y con ngudi la
trung tam gilp cac nha quan ly va lanh dao tr& thanh nhirng nguoi
dugc ton trong va tao ra két qua tét hon. Néu ching ta mang tat ca
ban than vao viéc ndm bat nhirng co héi hay déi mat vdi thach thirc
V@i tu cach la ca nhan va tap thé, ching ta sé tao nén nhirng su khac
biét. Néu gilr lai bat cr tiém ndang nao cda minh nghia la ching ta
dang han ché nhirng gi minh c6 thé lam dugc.

T6i lubn gilr cho minh sy tu tin nhung tuyét d6i khéng cho phép
minh tr& nén kiéu ngao. Ty tin la tin vao ban than va kha nang cta
minh, kiéu ngao la tin rang minh gidi hon moi ngudi. Téi khdng bao
gi& nghi rang minh gidi hon nhirng ngudi khac. Téi biét minh c6 thé
lam gi t6t va téi cling tin rang nhirng nguadi khac cé nhirng thé manh
riéng cda ho.

Tu tin 1a mét diéu tuyét voi - nd giup cho tbi ¢ thé thoat ra khoi
vling hiéu biét cia minh va tim kiém nhirng co hdi mdi bdi vi toi tin
vao kha nang cda minh. Va ngudgc lai, dé€ trd thanh ngudi tu tin toi
can thuong xuyén nang cao nang luc va téi luyén ban linh ctia minh.

T6i nhan ra rang moét khi ban thuc sy ty tin ban sé s6ng virng vang
va c6 thé trd thanh ngudi ban muén trd thanh, c6 thé lam nhirng
diéu tot dep cho ban than va cho cudc séng.

Anh Rob 13 mdt ngudi theo trudng phai nit quyén manh mé. Anh
luén c¢6 v t6i séng la chinh minh, thdm chi d& mua tang t6i mot
chiéc 4o c6 dong chit 'Je suis trop' do chi em nha Kate Billing, ngudi
New Zealand san xuat. Thong diép ma ho mudn gl gam la: hdy lam
cha tdt ¢ bdn than ban - ddc biét la nhing tha ma thién ha néi rang:
Nhur thé la qud nhiéu.

'Je suis trop' trong tiéng Phap cé nghia la “I'm too much” - tdi khdng
biét dich tiéng Viét nhu thé nao cho sat nghia. bay la mét phong trao
cUa nhirng ngudi phu nit, nhirng ngudi da phat ngay véi viéc bi bao



rang phai gidm giong, phai gitr minh nho bé, phai kiem ché, phai ém
minh lai va dirng thé hién ban than.

Purng sg song la chinh minh va thé hién ban than.

Pirng bao gi& so sanh ban than véi nhirng ngu'oi khac

Toi da hoc dugc rang: Aing bao gid' do luong bdn thén minh bdng
thuéc do cua nhitng ngudi khdc.

Ngay tu khi con nhé téi da nhan ra rang nhirng gi hiéu qua v&i moi
ngudi cling c6 thé khéng hiéu qua véi tdi va nguagc lai nhirng gi hiéu
qua Vi toi c6 thé khéng hiéu qua v&i nhirng ngudi khac. Chang ta
muén moi th&r hoat déng gidong nhau déi va&i tat cd moi ngudi,
nhung trén thuc t€ moi ngudi ching ta 1a mot ca thé doc 1ap, ching
ta khdng giéng nhau.

Khi ban lam mét diéu gi d6 cho ban than minh, néu bat dau tr chinh
ban ch& khéng phai tir mong muén cla bat ky ai hay dé dap &rng bat
ky tiéu chudn danh gid nao cta nhirng ngudi xung quanh ban s&
cam thay rat tuyét voi. Ban can cé dd can dam dé rén luyén, dé kién
tri trén con dudng cla chinh minh. Bing tié€p tuc bi dnh hudng bai
su danh gia cla ngudi khac, dirng dung lang kinh cda ngudi khac dé
danh gia cudc séng clia minh. Ban can tin vao ban than va tu hao vé
nhirng gi ban dang lam.

Con dudng rén gilia ban than sé trd nén dep dé hon néu ban sir
dung diéu ban da dat dugc dé tao ra diéu gi d6 cé ich cho céng
déng. Tuy nhién, ching ta van dé dang sa vao viéc so sanh minh vdi
nhitng ngudi khac hodc di theo mot tiéu chuadn nhat dinh da 16i thoi
nao dé. Vay lam thé nao dé dirng viéc nay? DPay la mot sé kinh
nghiém cuda toi:

e Quyét dinh minh thyc sy muén séng mét cudc séng nhu thé
nao va sau dé kién quyét néi khong véi moi thir khong gidp
minh séng cudc song ma minh mudn. Sau khi da lam dugc
diéu nay, t6i thay con dudng minh di rat rd rang va c6 kha
nang tap trung cao vao nhitrng gi quan trong déi v&i cudc
séng clia minh.



Thuong xuyén nhac nh& minh: Vi sao cta minh la gi, do
lwdng xem minh da tién b6 bao xa thay vi nhin vao vi tri cla
ngudi khac.

Tim nhirng gi phu hop nhat v&i minh. That khé dé vugt qua
s so bi xau xi ma chuing ta tao ra cho chinh minh va nhitng
ngudi khac, nhung khi ti tap trung vao nhirng gi phu hgp
vGi minh ty nhién toi loai bd dugc su so sanh va khdng con bi
tac dong bdi sy do ludng cla ngudi khac.

Bi quyét la: Ban phai tdp trung vao ban. Téi luén néi vdi
khach hang, hoc vién va véi con cdi ciia minh: “Bung bao gic
so sdnh minh vdi nguoi khdc, ciing dirng so sdnh bdn thén vdi
s hoan hdo ma héy so sdnh minh véi ngdy hém qua dé biét
minh dé di duoc bao xa, d€ tu hdo véi su’ tién bd cta bdn thén
va tiép tuc cé gang.”

Tém lai, thay vi dé ngudi khac danh gid ban bang thudc do cda ho,
hdy ndm |4y cac co hoi dé hiéu vé ban than, vé thé manh va nhirng
kha nang doc ddo cla minh. Ban sé& bat dau hiéu dugc rang ban la
ngudi duy nhat cé quyén danh gia chinh minh va dinh hinh dugc con
dudng minh sé di ti€p, ban cling sé thay minh hai long hon vé ban
than va cudc séng cta minh.

2. Xac dinh gia tri song va muc dich cudc

doi

Tai sao ban song?

P&n mot giai doan trudng thanh nhat dinh, han ai trong chdng ta
cling sé tu hoi:

Toi la ai?

T6i muon trd thanh ai?

Toi dang hudng dén diéu gi?

Diéu gi thuc sy quan trong vdi toi?

C6 thé ban da tirng c6 nhirng udc mao 16n lao, nhitng ké hoach tuyét
voi, nhung néu khong thuc su hi€u ré muc dich cda minh, ban c6 thé



dé dang lac I6i. Téi cling tirng nhu vay, cho dén khi téi tu hoi: Minh c6
mudn tiép tuc séng nhu' thé nay khong? Va cau tra 16i la khéng.

T khodnh khac &y, t6i thay déi hudng di, su nghiép va ca cudc sdng
cGa minh. T6i nhén ra rang, khi biét rd minh muén gi va vi sao minh
lam diéu d6, toi khong con phai loay hoay tim kiém dong luc. Moi
sang thirc day, téi co mot ly do dé budc ti€p, mot niém vui dé chao
dén ngay mdi.

NE&u ban van chua tim ra ly do ca minh, hay thir tu héi:

e Diéu gi khién ban thuc sy dam mé?

e Ban mudn danh thai gian ctia minh cho diéu gi?

e Néu chi cé mét diéu udc, ban sé udc gi?

e Ban mudn dé lai diéu gi sau khi minh r&i khdi thé gian nay?
C6 thé ban chua cé ngay cau tra I&i, nhung hay thir suy ngam. Khi
ban thuc su hiéu ly do ca minh, ban s& biét minh can di vé dau.
Pung s¢ udc mo qué 16n, cling dirng dé cudc séng cda ban bj chi
phéi bdi nhirng diéu tam thuong va vo nghia.

Gia tri caa ban la gi?

Du ban la ai: mdt ngudi ndi trg, mét nhan vién binh thudng hay mot
nha lanh dao, gia tri ctia ban khdng phu thudc vao vi tri xa hoi hay
danh gia cla ngudi khac. Gia tri clia ban dén tir chinh ban, tir nhirng
diéu ban tin tudng, trén trong va theo duéi.

Khi Iya chon nhirng gia tri ding dan, ban sé hudng sy quan tdm clia
minh dén nhirng diéu cé y nghia hon. Ban sé uu tién nhirng thir gitp
ban trudng thanh, manh mé va hanh phuc hon. Khi dé, thanh céng
khéng con la mét muc tiéu xa voi ma sé ty nhién dén nhu mot két
qua tat yéu.

Chuing ta thudng xuyén phai déi mat véi nhirng lya chon khé khan
trong cudc séng. Nhirng IUc &y, chinh hé gia tri sé gilp chung ta
quyét dinh ddng dan. T6i thudng tu hdi minh:



e Minh c6 dang coi trong nhitng diéu thuc su quan trong
khoéng?
Minh c6 can diéu chinh nhirng gid tri cia minh khéng?
Minh cé dang s6ng dung v&i nhirng gi minh tin tudng
khong?

Nhirng cau héi ndy giup téi dinh hinh lai con dudng cia minh moi
khi cdm thay lac 16i.

Thé nao la mét cuéc song co y nghia?

MOt ngudi ban ting noéi véi téi: "Luc con tré, minh chua bao gid nght
vé y nghia cubc séng. Chi cén song la du. Nhung khi trudng thanh, khi
com do gao tién khéng con la ndi lo, minh lai tu héi: thé ndo Iad mét cudc
séng c6 y nghia?"

Toi da ndi véi ban ay rang, chiing ta khéng dugc sinh ra véi mot muc
dich dugc dinh san. Chinh ching ta la ngudi tao ra y nghia cho cuéc
doi minh,

Déi véi toi, cudc séng cb y nghia khi téi cé nhirng "van dé tot" dé giai
quyét. Nhirng van dé dé dén tir nhirng gia tri ma téi lya chon. Khi toi
loai b nhirng th&r khéng quan trong, téi c6 thé tap trung vao nhirng
diéu thuc sy dang quan tam, va khi lam dugc diéu do, cudc song tu
nhién tr@ nén tot dep hon.

Ban bat cudi va néi: "Nghe cé vé don gidn nhi? Nhung lam sao dé biét
minh nén tdp trung vao diéu gi?"

Toi trd 10i: "Héy bat ddu tir chinh ban. Xdc dinh ré rang vi sao ban séng,
diéu gi thuc su quan trong véi ban va dédm bdo rdng méi ngay ban déu
dang séng ding véi nhimng gid tri Gy."

Ban da tim ra diéu gi mang lai y nghia va su hai long cho cudc séng
cGa minh chua?



Ba cau hai dinh hinh hanh phic

Khi con nhd, chiing ta tim hiéu thé gidi bang nhirng cau hoi. Mot dira
tré tlr khi bat dau biét n6i mét cau day dd da dat ra ca triéu cau hoi
cho cha me va nhirng ngudi xung quanh ching:

Tai sao con phai danh rang?

Tai sao con phai di ngu dung gid?

Tai sao con khong dugc an keo trudc khi di nga?

Tai sao lai c6 mua?

Sam sét dén tur dau?

Ong gia Noel c6 that khéng?

Nhirng cau hdi ching ta dat ra cho nhirng nguai xung quanh va cho
chinh ban than minh gitp ching ta néng cao kha nang hoc hdi, tim
thay nhirng gi ching ta mudn tim kiém va tao ra su khac biét trong
viéc dat cau hoi. Chinh nhirng cau héi day ching ta moi th tir khi
ching ta 1én hai, cdu hoi cang sau sac bao nhiéu thi chiing ta cang
ma réng tri 6c va kha nadng hoc hdi cia minh bady nhiéu. Cé thé noi,
thanh cong chinh la két qua cda nhitng cau hai hay.

Trong s6é hang triéu cau hdi toi ting dat ra cé ba cau hoi tbi thay
quan trong nhat tao nén hanh phdc va sy hai long cho ban than
minh, do la:

1. To6i dang lam chi va tai sao toi lam viéc toi dang lam?

Phai c6 mét muc dich trong moi th& ban 1am. Néu ban thuc sy hiéu
muc dich dang sau cong viéc cla minh né sé mang lai su thda man
va thuc day ban dat dugc muc tiéu cda minh. Bung lam mét diéu gi
dé chi vi tién. Néu trdi tim ban khong dat trong dé thi két qua cho du
thé nao cling khéng lam cho ban hanh phuc va hai long.

Pé cling la ly do t6i lam rat nhiéu viéc: T6 chirc cac budi toa dam va
dao tao mién phi giup cdng ddng cha me déng hanh cung con hay
giup hay cadc nha quan ly. Viéc viét lach chia sé kién thirc hang ngay



cling vay, né lam t6i vui vi két qua la su thay déi tich cuc cda nhiéu
ngudai.

Tai sao ban lam viéc ban lam luén |a mo6t cdu hdi can dat ra dau tién.
Néu ban khong biét tai sao ban lam mét diéu gi d6 thi cé Ié tét nhat
la khdng nén lam. What is your purpose?

2. Tb6i dang danh thoi gian cho ai va tai sao?

Nhitng cau hdi nay sé gidp ban nhan ra nhirng méi quan hé xung
quanh minh. Ai dé ndi rang ban la trung binh cdéng clia nam ngudi
xung quanh ban. Néu & xung quanh ban la nhirng ngudi hay ho, gidi
giang, tich cuc ban sé hoc dugc rat nhiéu diéu tir ho. Ngugc lai, néu
xung quanh ban la nhitng ngudi doc hai: Buén dua |, ganh ti, nhd
nhen, thi€u hiéu biét, thao tling... ho s& c¢6 anh hudng xau dén cam
xUc va tdm trang clia ban tham chi lam cho cudc s6ng cla ban tr&
nén nang né.

Bén canh do, t6i cling thudng xuyén don dep cdc moi quan hé cla
minh trong cudc song that cling nhu trén mang xa hoi: huy két ban,
khong theo ddi, khéng dé nhitng thi tiéu cuc hodc vé bé hién Ién
newsfeed minh. Chiéu nay nay don gidn ma vo6 cung hitu ich.

Chung ta ai cling can c¢6 cam giac thudc vé (Belonging), vay thi hay
bao quanh minh v&i nhirng ca nhan tich cuc va hé trg ching ta. Hay
danh thai gian cho nhirng ngudi ban quan tam va nhirng ngudi lam
tang thém gia tri cho cudc s6ng clia ban, dirng danh thai gian cho
tat cd moi ngudi. Dieu nay sé vun dap hanh phdc va thic day cadc méi
quan hé ciia ban bén chat hon.

3. Téi dang ddi xir vdi co thé cia minh nhu thé nao va tai sao?

Hay quan tdm dén co thé cla ban, dirng ngugc dai né vi gitra co thé
va tdm tri c6 mot mai lién hé rat chat ché. Ban khé c6 thé hanh phuc
vGi mét co thé 6m yéu bénh tat.

T6i nhan ra rang viéc uu tién cham séc ban than va duy tri 16i séng
lanh manh anh hudng truc ti€p dén hanh phtc cla t6i, diéu nay
quan trong hon bat c diéu gi khac. Thé nén cho du ban thé nao toi
cling danh thai gian dé tap yoga, di bd, nghi ngai thu gian... Téi cling



kha can trong trong viéc an uéng, téi ludon diéu chinh ché d6 dinh
dudng dé dam bao nhirng gi toi &n tot cho co thé minh.

Tém lai, toi hoc dugc rang hiéu duge déng luc, hiéu cdc méi quan hé
va cach tu cham séc ban than |a ba diéu can thiét dé cé mét cudc
séng vién man. Nhirng cau hdi trén, néu ban tra 1oi that trung thuc
c6 thé ban s& nhan ra ban can uu tién va cai thién nhirng gi dé thuc
sy dat dugc hanh phac.

Ban c6 san sang trd 16i nhitng cdu hdi ndy mot cach trung thuc
khong?

Pé khong lIam ban than dau dén hay ton thuong

Téi cho rang mét trong nhitng yéu t6 dé hanh phtc la hoc dugc
nhitng cach dé khéng lam ban than dau dén hay ton thuong. D6 la
lam nhirng diéu nén lam, biét nhitng gi nén biét va khdong lam
nhirng gi khéng nén lam.

1. Nhitng diéu nén lam:
e Khéng ky vong
e Khong doi héi
e Khdng gia dinh

2. Nhirng diéu nén biét:
e Biét nhirng gidi han ciia minh
e Biét noi minh dang ding
e Biétvaitro cia minh

3. Nhirng diéu khong nén:
e Bij anh hudng bdi nhirng ngudi tiéu cuc, nhirng viéc tiéu cuc
e Ghenti
e Hoang tudng

Toi hoc dugc cach séng nhu nudc, tréi theo dong chay, linh hoat Urng
phdé, gap da thi tranh, gap sdi thi chdy tran qua. Piéu quan trong la
phdi ludn chuan bj tdm thé dé vugt qua nhirng gap ghénh va ving
x04dy bdi rat nhiéu khi ban cdm thay cudc séng ém dém qud, moi thir



dang tuyét vai qua thi thé nao dai cling lai va cho ban mot phat dau
diéng.

Hay lam diéu ban mudn lam va lam tét nhat c6 thé, nhung dirng
mong dgi bat cr diéu gi, ban sé hai long va hanh phdc hon. Néu ban
khéng mong dgi bat c&r diéu gi ban sé khdng that vong néu moi th&r
khéng dién ra theo cdch ban mudn hay diéu gi d6 khéng dién ra nhu
k& hoach. Ban s& c6 thé tan hudng mbi khoanh khac va danh gia cao
nhirng gi ban cé thay vi lo lang vé nhirng gi ban khdng c6 hoac that
vong vi khéng dat dugc két qua nhuy.

Mét vi du don gidn, mdi lan téi td chirc training mién phi, c6 t&i 600-
700, c6 khi hang ngan ngudi dang ky nhung sé ngudi tham gia 50%
[a nhiéu, tham chi cé lan chi 25%.

Cé ngudai hoi: Cherry c6 thdy thdt vong vi minh dd tdm huyét thé ma
moi nqudi dang ky xong lai khéng tham gia?

- O khodng. Toi vui véi bat cr két qud ndo vi téi hoc dugc rang:
Bat cur ai dén la dung ngudi va bat ci diéu gi xay ra la diéu
duy nhéat c6 thé xay ra

Néu ban cling nght nhu thé ban sé thdy moi th&r déu nhe nhdm, ban
sé hai 16ng va hanh phdc hon véi tat cd moi thd. Tuy nhién, dé lam
dugc dieu nay ban can phai luyén tap: Hay bat dau tha 1dng, cr lam
nhirng diéu nén lam, biét nhitng gi nén biét va khéng lam nhing gi
khéng nén lam, ban sé sém thay vui vé va binh yén théi.

3. Budng bo dé séng tu do va binh an

Chap nhan su tach rgi: Hanh trinh dén véi tu do n6i tam

Ngoai viéc bi€t minh muén gi, c6 thé lam gi va nén danh thai gian
cho ai. T6i da hoc dugc cach tach ban than ra khoi moi thir xung
quanh minh va t6i muén chia sé diéu nay vdi ban.

NEéu vi cudc d&i moi ngudi chdng ta 1a nhirng tdm tham thi trong
tdm thadm cudc doi d6, nhirng sgi chi gan bo thuong dét [én nhirng
birc tranh phirc tap cGa niém vui va ndi budn. Cho dén gid nay, diéu



ma t6i hoc dugc sau sic nhat dé chinh 1& TACH RJI ra khéi sy gan bé
dé.

V& ban chat, sy tach minh ra khdi moi th&r khong phai la su rut lui
lanh lung khoi thé gidi xung quanh ma la mét lya chon cé y thirc dé
gidi phdng ban than khdi xiéng xich clda su phu thuéc cam xdc qua
murc. Diéu nay cho phép toi tan hudng vé dep cla tirng khodnh khac
clia cudc s6ng ma khéng bi tréi budc bdi néi sg mat mat hay suirc
nang cta nhirng ky vong.

Nhiéu ngudi cé thé dé dang tach minh ra khéi nhirng rang budc vé
vat chat, tai san, cong viéc va nhiéu th& khac. Nhung hau hét moi
ngudi sé cam thay vo cung kho khan khi tadch minh ra khoi cac méi
quan hé gan gii nhu cha me, vg chéng va con cai.

Cai cdm giac rang budc, muén s& hiru, mudn ki€ém soat, muén moi
thir theo y minh thudng lam chdng ta lo Idang va mét méi. T6i nhan ra
minh da thuc hanh dugc tét diéu nay khi c6 thé tach dugc minh ra
khdi nhirng méi quan hé rang budc, ngay ca vdi nhirng dira con ma
tdi yéu hon ca ban than minh. Khi lam nhu vay, t6i da kham pha
dugc ngudn vui va sy hai long tir bén trong chinh minh.

Toi lubn quan niém rang, bat ky ai, ké ca d6 la chéng va cac con t6i,
ho déu séng cudc doi riéng cia minh. Téi khong thé SONG ho ho.
Thé nén khi c6 bat ky diéu gi xdy ra véi chong va cac con minh, thay
vi dau kho, lo 1ang, sg hai téi lam hét sirc c6 thé trong khad nang cda
minh dé gilip ho. Nhung két qua ra sao khéng phai la van dé cda toi
vi tdi khéng kiém soat dugc diéu nay.

Viéc tach rai khdi két qua cda nhirng viéc minh lam khong lam gidm
di tinh yéu cda tbéi hodc tam quan trong clia su két n6i véi nhirng
ngudi t6i yéu thuong. Nguoc lai, né con néng cao su trong sang cla
nhirng moi quan hé nay. Gidng nhu mot dong séng chay tu do, tinh
yéu tr& nén vo6 diéu kién, khdong bi ganh nang béi su rang budc cla
su chiém hitu hay ki€ém soat.

Khi tach ra, t6i d& kham pha ra vé dep cla viéc d€ mdi ngudi trong
cudc ddi minh trd thanh chinh xac con ngudi cdia ho. Vi du cac con
cla toi, trong nhirng hanh trinh riéng cdia chidng, xirng dang cé
khong gian dé phat trién, dua ra nhitng lua chon va dinh hudng con



dudng riéng cta chung. Sy hiéu biét nay da thac day mét moi
trudng tén trong 1an nhau, noi ma mai lién két yéu thuong khéng bi
can tr& bdi nhirng ky vong.

Viéc tach rai nay gitp t6i tan hudng khodnh khac hién tai ma khéng
phai lo 1ang vé nhirng gi c6 thé xdy dén trong tuong lai. N6 cho phép
toi tan hudng nhirng niém vui, nhirng cudc tro chuyén va nhirng két
ndi khéng thanh I6i vugt qua nhu cau xac thuc lién tuc.

NEu ban tirng cé trai nghiém giéng téi han ban sé& thay niém vui toat
ra tr bén trong ch&r khong phu thudc vao hoan canh bén ngoai. N6
xuat phat tur sy tu nhan thirc va chap nhan. D6 la moét niém vui
khong bi anh hudng bdi nhitng thang tram khong thé tranh khdi cta
cudc song, la sur gidi phdng va tu do hoan toan trong tam hon.

Khi hoc cach tach rai va buéng bo, téi kham pha ra rang ban chat
thuc sy clia cudc séng khong nam & viéc sd hiru ma nam & viéc trai
nghiém va tran trong. Bé la mét hanh trinh lam trai tim t6i rong ma
hon, nhitng yéu thuong cling sdu sac hon. Téi thdy nhirng trdi
nghiém tron ven va phong phd nhat thudng mé ra khi ching ta
budng bo nhirng do tudng vé kha nang ki€ém soat, sd hiru va cho
phép cudc s6ng tu do nhay mua theo nhip diéu riéng cliia né.

Chinh thé, viéc tach roi dugc da bién mdi ngay séng cla toi déu thu
vi va man nguyén. Hy vong ban cling dang cam nhan dugc diéu nay,
néu ban chua thay né, hay thdr TACH ROT xem sao.

Vé dep cua su’ khong hoan hao — WABISABI

Trong mot dién dan chia sé véi cac leader, toi dugc hoi: Lam thé ndo
dé ban la chinh minh va giir dugc su’ chdn that nhu vay?

Toi thdy cudc doi téi gidng nhu mét tac pham Kintsugi. Kintsugi?, cé
nghia la "dung vang dé han gan”. Thay vi che gidu nhirng vét nurt,
ngudi nghé nhan lam ndi bat ching, bién nhirng vét tich dy thanh
mot phan cda vé dep téng thé. M6t chiéc binh bi v, sau khi dugc

2 Kintsugi 1& mdt nghé thuat truyén théng Nhat Ban - d€ slra chira nhirng
maén d6 gom va.



gan lai bang vang da tr& nén déc déo va dep hon khi con nguyén
ven.

Khi tim hiéu vé Kintsugi, téi thdy né thuc su giéng véi cach chiing ta
déi dién véi nhirng khé khan trong cudc séng. Téi hoc dugc rang:
nhitng vét nirt - nhirng mat mat, tén thuong va that bai - khéng
phai la diéu can che gidu. Ngugc lai, chiing c6 thé dugc ton vinh, vi
chinh nhirng diéu dé lam nén con ngudi ching ta hdm nay, déc déo,
chan thurc va day su khén ngoan.

Khi néi vé nhitng nhirng mat mat, tén thuong va that bai téi khong
hoan toan déng y v&i cach nhiéu ngudi thudng mac dinh rang "Moi
th(r xay ra déu cé ly do”, nhu thé nhirng diéu dau thuong va khong
may d6 1a "diéu kién bat budc" dé ban trd thanh phién ban tét dep
cla chinh minh hom nay.

Thanh that ma ndi, néu dugc luva chon, néu c6 mdt nat "xda sach",
t6i sé khéng ngan ngai an nut dé xda di nhiéu trdi nghiém toi té ma
toi trng di qua. Toi tirng mat nhirng ngudi toi tran quy; cling c6
nhirng ngudi toi tirng yéu thuong, ho con & d6 nhung da ra khai trai
tim minh. T6i da séng nhirng ngay day lo lang va sg¢ hai khi chéng bi
ung thu giai doan 3, trng c6 nhitng dém dai khéng ngud khi con dai
tram cam ty lam dau minh. Téi cling tirng dé trdi qua nhirng giai
doan kho khan va tirng tu hdi liéu minh c6 thé tiép tuc hay khéng...
Nhirng vét nirt do, du ty hao vé cach minh da ing phé, nhung néu
6 thé xoa di, toi chdc chan sé lam.

Toi nghi vé ban than nhu mot moén d6 gom da bi nirt nhiéu lan.
Nhung nh& tinh yéu, sy t&r t€ ma téi nhan dugc tir nhirng ngudi
xung quanh tdi va nhirng nd luc ctia chinh minh, t6i da hoc cach
"gan vang" vao nhirng vét nit dy. VGi toi, moi vét nirt 1a mot cau
chuyén, mét bai hoc quy gia ma téi van rat xic ddéng méi khi nght vé
chung.

Dén gid nay tdi hanh phuc vi téi da hoc dugc cach yéu chinh ban
than minh va sé6ng mot cudc ddi thuc su tron ven. Toi hi€u rang sy
chan thuc (authenticity), khiém nhudng (humility) va tinh dé tén
thuong (vulnerability) khong dén tur viéc gitr cho moi th& hoan hao



hodc tdé ra hoan hdo. Ching dén tir viéc t6i ddm nhin nhan chinh
minh, bao gém ca nhirng manh va.

Toi tin rang, khi ching ta biét yéu thuong va chap nhan nhirng vét
Nt cta minh, ching ta khéng chi song chan thuc hon ma con lan
téa ngudn cdm hdng va sy thiu hiéu dén véi nhirng ngudi xung
quanh.

Cudc ddi toi, vai tat cd nhirng vét nirt va manh v& da dugc gan vang
ay, la nhirng cau chuyén ma tdi tu hao mang theo. Va tdi hy vong,
ban cling sé tim thay vé dep ddéc dao cda chinh minh, ban chinh Ia
mot tac pham Kintsugi ma ban nén trén quy.

Biét on la ddi nghich cua dau khé

Choéng t6i hay bao: Em la ngudi khéng binh thudng, em khdng dau
khé v&i nhirng viéc ma da s& moi ngudi s& dau khé va em ciing
khéng lo lang véi nhirng viéc |é ra can lo lang nhu nhirng ngudi binh
thudng.

Doi khi toi cling ty hdi minh: Liéu minh ¢ binh thudng khéng nhi khi
ma minh khdéng cé cdm gidc down tét d6 nhu nhiéu ngudi trong
nhiéu tinh huéng ma c6 cam gidc dau khé la kho tranh khoi?

Toi da suy nght rat nhiéu vé diéu nay va t6i da tim ra cau tra |&i cho
minh, d6 chinh la long biét on. Chung ta thudng nght trai ngugc véi
dau kho 1a hanh phic. Nhung t6i cho rang trai ngugc véi dau kho
khoéng phai la hanh phic ma chinh la long biét on.

Chinh vi Idng biét on da giup téi khdong bi dau khé méi khi gap phai
nghich canh, khoé khan hay nhirng diéu khong nhu'y. Ti du:

Khi chéng tbi bi ung thu, té€ bao ung thu da di can, ti Ié chira khoi
thap hon nhiéu so véi nhiéu loai ung thu khac, nghe tin sét danh nay
téi da budn mat vai ngay nhung tdi khong dau kho. Toi da khéng
trach tr&i trach dat hay bi néi sg hai nudt chirng, téi chon nhin vao
nhirng diéu ching t6i may man c6 dugc.

Toi biét on vi cudc doi da dua chung tdi dén vdi nhau, cho ching toi
nhitng ngay thang hanh phuc bén nhau, cho du cé thé né sé& sdm két
thuc. Chinh long biét on da cho téi sirc manh dé cung anh vugt qua



can bénh hiém nghéo nay, trong lGc van tan hudng cubc séng.
(Chiing téi da tdu mot chiéc caravan dé du ngoan khap noi trong
sudt thdi gian covid va chd anh hoéi phuc sau diéu tri, t6i ké trong
phan cubi).

Hoi con dai bé con & tudi vi thanh nién bj tram cam, téi da khéng dau
kho va tu trdch ban than rang minh 1a mot ngudi me khong tot. Toi
chi cdm thay biét on vi con da chon m& long dé tdi c6 thé dong hanh
gitp con vugt qua giai doan kho khan dy. Cho dén gid téi van cam
thdy minh vo cing may man vi con da khdng phai vugt qua khing
hodng m6t minh.

Khi con dai I&n cda téi khong muén ti€p tuc nganh hoc ma con da
gan nhu hoan thanh vi anh thady minh hoan toan khéng hing tha véi
nd. Thay vi budn ba, that vong t6i lai cdm thay biét on vi con da sdm
nhan ra nganh hoc dé khong phu hgp véi minh. Néu khdng, con cé
thé sé lam cai viéc ma minh khéng yéu thich ca dvi.

Toi biét on nhirng ngudi ting tr ch6i minh, vi nho ho, téi nhan ra
ban than can hoan thién hon dé trd thanh phién ban t6t nhat clia
chinh minh.

Toi biét on ca nhitng ngudi khdng tr té€ v&i minh, vi ho day téi cach
kién nhan, bao dung va quan trong hon 1a khong dé ban than trg
thanh ngudi nhu ho.

PN

Toi biét on nhirng ngudi da rai khoi cuéc doi minh. Nho thé, toi “tinh
gon” dugc nhitng moi quan hé cla minh va danh thai gian va sy
quan tam nhiéu hon cho nhirng ngu i thurc sy xirng dang.

T6i ngd ra rang long biét on khong lam thay d6i thuc tai, nhirng gi da
xay ra da xay ra, nhung no thay déi cach téi nhin nhan thuc tai. Khi
tap trung vao nhirng diéu minh d& may man cé dugc va cam thay
bi€t on thi dau khé tu nhién khéng c6 ché trong tam tri cda toi.

Khi chia sé nhitng diéu nay, t6i mong ai dé hay th&r mét lan dirng lai,
nhin vao kh6 khan ma minh dang phai déi mat trong cudc séng va tu
hoi: "Diéu gi minh cé thé biét on trong hoan canh nay?"

Toi tin rang ban s& ngac nhién khi thdy minh manh mé hon va cdm
thay hinh nhu cudc s6ng cling diu dang hon v&i minh.



Hay nhd, trai ngugc vai dau khé la su biét on! ®

Ban dang thay minh suéng hay kho?

HOm trudc, cd mét ngudi ban tam sy vdi toi, rat that long: "Em sinh
ndm 77 nén sé em kho."

Nghe xong, t6i bat cudi: Ua, em mé tin di doan thé ? Ai ciing sé gdp
nhirng vdn dé trong cudc séng cd nhung néu nghi minh s6 khé thi tu
nhién sé cam chju dé sé phdn dan dat minh di trong su bat lurc.

Ban bao: Em thdy xung quanh ban bé déng Iira ctia em dia nao ciing
vat vd, khéng vén dé no thi vdn dé kia, chdng ai sudng.

Téi: Chdng c6 ai tén la suéng hay khé, chi c6 cdch ching ta nhin nhdn va
g phé vdi nhiing chuyén xdy ra khdc nhau dan dén két qud khdc nhau
théi. Tu duy, 16i séng, thoi quen va quyét dinh cta ching ta mdi la tha
dan dén két qud, khéng cé s6 phdn ndo dinh trudc bat ching ta phdi
kho hét.

Néu em thay doi tu duy, thdi do, hanh dong... tw nhién em sé thdy nhing
chuyén xdy ra du khé khdn dén déu ciing khéng lam em thdy kho nira.

Ban bao: Vdng, tu ngay gdp chi em mdi nhdn ra la moi thir déu do minh
ca.

Hanh phc cta ban phu thudc vao chat lugng cua nhirng
suy nghi

Toi da hoc dugc rang hanh phdc cdia mét ngudi phu thudc vao chat
lwgng cla nhirng suy nght cla ngudi d6. N6i cach khac, ban dang
nght gi, diéu gi dinh hinh tam tri ban sé tao nén sy khac biét rat I&n.

Toi cling dd hoc dugc rang ty van ban than la cach duy nhat dé
chdng ta c6 thé kham pha ra con ngudi that cia minh. Ching ta can
thuong xuyén tu hdi ban than nhirng cau hoi dé xem minh c6 dang
sdng cudc séng ma minh mudn séng va trd thanh ngudi ma minh
muén trd thanh khéng. Néu ban lam viéc ndy moi ngay mot cach
nhat quan ban sé hoc dugc diéu gi d6 ma&i mé va ban co6 thé tap
trung vao nhirng gi quan trong nhat doi véi minh.



Khi tdm tri chira day nhirng giad dinh, két ludn va niém tin thi nhirng
gi chung ta lam sé& khong di dén dau, né chi Idp lai nhirng két qua
trong qud kh(&r ma thdi. Vay nén, hdy dirng lai, tu van ban than, hay
nght vé nhitng tinh huéng ban dang gdp phai, cach ban dang phan
(ng, cdm giac cla ban va két qua ban nhan dugc. Néu két qua la
nhitng gi ban khong mong mudn hay xem lai liéu minh nén thay doi
nhu thé nao dé cé két qua khac.

Khi c6 van dé hay tinh huéng xay ra, hdy dat mot sé cau hoi trong so
6 cau hoi sau day dé giup dinh hudng tam tri, d€ thoat khoi nhirng
tinh hudng khé khan, gidm cang thang va that vong trong cudc séng
hang ngay clia ban. Amanda Hilton, Nha tam ly hoc lam sang hudéng
dan cach tu hdi ban than hang ngay:

Van dé nao la “van dé tot"?

C6 lua chon nao ma toi dang bd qua khéng?

T6i san sang hy sinh diéu gi va diéu gi toi khéng san sang?

Diéu nay s& nhu thé nao néu né dé dang?

Diéu gi nam trong va ngoai tam kiém soat cda toi?

Diéu gi la quan trong nhat trong thoi diém nay?

ok, wWwN =~

P4y ciing la nhirng cau hdi ma t6i thudng xuyén dat ra cho minh dé
phan hoi nhirng van dé xay ra trong cudc séng va nhirng tinh huéng
kho trong céng viéc. Téi nhan ra rang khi tra 16i dugc nhirng cau hdi
dé, dau 6c toi trd nén sang sudt hon dé ra dugc nhirng quyét dinh
khé, xtr ly dugc nhirng van dé phirc tap mot cach nhanh chéng va
hiéu qua.

Cac ban hay th{r hoc cach ty van bang nhirng cau hoi trén xem sao,
tdi tin rang chdng ciing c6 thé gitp dinh hinh tadm tri va trai tim ban
cho nhirng gi dang va sap xay ra.

Ching ta hoc tir nhirng gi minh nhin thay va nghe thay.

C6 rat nhiéu ti€ng 6n, nhiéu va tap &m xung quanh ching ta. Moi
ngay séng chlng ta vé tinh nap cd tap am (noise) lan tin hiéu
(signal), cd nhirng thr c6 ich va nhirng thir khdng cé ich.



Tat ca tré thanh ddu vao cho ndo cla ching ta. Khi thu nap dugc
thdng tin, ching ta s& dién gidi va phan &rng theo né. Cach chiung ta
dién gidi va phan (rng s& anh hudng dén trang thai tdm ly clia chdng
ta.

Vay, néu muén tam tri lanh manh, dat trang thai tam ly binh an va
hanh phtc, ban can kham pha, chon loc va hiéu gia tri cia “dau vao”.
Tat ca déu phu thudc vao ban. Khi lam dugc diéu nay, ban sé khong
bi bat cr diéu gi lam cho minh budn béa hay tirc gian. Ban ty chiu
trach nhiém vai hanh phtc cia minh.

"Bdt cur diéu gi mang lai tai hoa hodc gdy tén hai déu nén duoc goi la ké
tha, vi vy ... ké tha cudi cung thuc su ndm trong chinh ching ta.” - Dat
Lai Lat Ma.

4. Cham soc ban than qua nhirng théi quen
va dam meé

Tao nhirng théi quen tot cho thé chét, tinh
than

Trén hanh trinh van dam vé&i Mr Teal® , tdi nghi nght vé nhitng théi
quen lam thay d6i cuéc séng cuda tdi. Xin chia sé vdi cac ban, biét dau
ai d6 sé thay c6 ich. T6i da lam dugc 8 diéu nay:

1. Thé duc
2. Nau an

3. Lam vudn
4. boc

5. Viét

6. Du lich
7.Ngu

3 Tén chiéc caravan clQia ching toi



8. Giao ti€p xa hoi

C6 thé ban sé& noi, danh sach nay that kém thd vi. Téi biét, nhung néu
ban thlr ban sé khong thay té nhat:

Tap thé duc: Hay tim mot mén thé thao hodc hoat déng ban thich dé
lam. Ban sé& né thay thu vi va biét dau, ban sé c6 niém dam mé mdi
vGi hoat dong thé thao. Téi thich yoga, di bd, boi va rock-climbing,
mdi 1an thuc hién nhirng hoat dong nay téi thay hi€u va yéu co thé
minh hon, khoé manh vao yéu dai hon.

N&u an: Thuc ra khé cé thé cam thdy nham chan khi ndu an. Vi téi,
nau an nhu mot mon nghé thuat, ban khdng nau theo cdng thirc ma
tao ra nhirng mén an méi méi ngay. Toi 1a ki€u ngudi thich an ngon
va c6 nhiéu hang tha véi &n uéng, thé nén méi khi ndu an téi luén
tim thay niém vui, dac biét la ndu cho nhirng ngudi minh yéu thuéng
tharc.

Lam vuon: Nhiéu ngudi chon thién nhung tdi thich lam vudn hon.
Nhirng khi & nha, mdi ngay téi thudng danh khoang 1 gi& dé€ cham
séc cay cOi. Néu ban la ngudi lam vuon ban sé nhan ra c6 qua nhiéu
udc ma va hy vong & d6. Mdi khi ban trong mét cai cay, ban s& mong
ngoéng no 1&n 1&n tirng ngay va ngay nao ban cling nhan dugc mon
qua tuyét v&i nao dé tir khu vuon cla ban: mét nu hong vira hé ng,
mot mam cdy non mdi nhu, chua ké mui huong, ti€ng chim va anh
nang... tat ca déu lam ban thay yéu cubc séng nay hon.

Poc: T6i doc nhiéu loai sach - tuy theo nhirng van dé t6i quan tam
vao thai diém nhat dinh toi sé& chon loai sach nao. Téi cling réat thich
doc ti€u thuyét. Néu ban chua cé théi quen doc hay bat dau bang
cudn sach nao dé that nhe nhang, ki€u “hat gidng tdm hén”. Hay tao
théi quen trudc da, sau d6 ban sé biét ban nén doc gi.

Viét: Cling nhu doc, viét |a viéc téi lam hang ngay. Viét bat ké diéu gi
tdi hirng thd hoac c6 diéu gi dé khién toi tran trd. Viét gilp toi cd
thoi gian sap x€p lai va suy nghi sdu sac hon vé nhirng y tudng cla
minh. Néu ban chua cé théi quen nay, hdy thdr bat dau viét nhat ky,
viét vé ban than ban, viét vé cdm xdc cta minh, nhirng gi lam cho
ban vui, budn, lo lang... Né sé rat c6 ich cho ban trong viéc giai toa
cam xuc ch chi don gian la rén luyén moét k§ nang.



Du lich: C6 cau "Thé gidi la mot cudn sach va nhitng ngudi khéng di
du lich chi doc mdi mét trang." Viéc di d6 di day khién tdi md rong
tam mat, cang di nhiéu tdi cang biét minh nhé bé ra sao va thé gidi
réng 16n thé nao. Khi biét troi cao dat day la gi, téi thdy minh d& 6 a,
khéng ngo6i ddy giéng kéu 6p oap nita.

Ngu: C6 thé ban s& néi: Trdi oi, sao ngu cling dugc coi la théi quen.
To6i thém viéc ngl vao danh sach thoi quen tét can cé vi cho du cé
nhiéu viéc dé lam dén murc nao thi ching ta cting khéng nén hy sinh
gidc ngl cda minh. Ngu ngon la nén tang dé séng va lam viéc chét
luong.

Giao ti€p xa hdi: Toi tirng la ngudi ham vui ham bé, thich nhirng
bira tiéc 6n ao va nhitng naoi ddéng duc. Gio “trudng thanh” hon chat
nén nhirng méi quan hé xad giao khdong con lam téi hirng tha. Toi
thich & bén nhirng ngudi hi€u minh, ¢ nhirng gia tri séng giéng
minh va tdi thdy binh yén. Bi quyét |a phat trién nhirng méi quan hé
chat lugng va han ché téi da nhitng moi giao té khéng lam ban trg
nén t6t hon.

Nhitng thoéi quen trén rat hiru ich doi véi téi. Ban hdy tha xem,
nhung dirng ¢6 1am tat cd moi thd mot ldc. C6 thé bat bat tir tap thé
duc déu dan, sau dé thir bat dau viét nhat ky, sau d6 doc nhiéu hon...
cr lam ting th&r mot. DEn mét ngay nao dé ban sé nhan ra ban da
tao ra dugc rat nhiéu théi quen tét. Toi tin rang nhirng théi quen tot
do sé thyc sy cai thién chat lugng cudc s6ng cla ban.

Héy dé hém nay la ngay ban tur bé con ngudi cii dé tré thanh phién bdn
ma ban c6 thé tré thanh®. -Hal Elrod.

Hanh dong dé tim thdy dam mé

C6 ngudi héi toi:
- Lam thé ndo dé Cherry nudi duéng dugc nhitng dam mé va danh thoi
gian cho né nhiéu nhu vdy?

* Let today be the day you give up who you've been for who you can become.



Moi ngudi hay no6i vé dam mé nhu thé né cé san trong ching ta va
chi can khoi goi va nudi dudng né. Thurc ra tat ca nhirng viéc toi lam
déu khéng bat dau tr dam mé. Trudc day téi chua tirng lam vudn,
toi hoan toan khéng cé dam mé dé, viéc lam vudn da tao ra dam mé
cla tbi. Cling gidng nhu viéc hoc, viéc viét sach, viéc trang tri nha
clra, viéc gilp cac t6 chirc hay cac 6ng bé ba ... niem dam mé toi c6
dugc la két qua cda hanh déng chi&r khéng phai la nguyén nhan.
Khéng phai vi dam mé nén lam ma la vi lam nén thdy dam mé.

C6 ai d6 vi von rat tha vi la: Nha mdy dién khong cé nang lwgng, né
chuyén dong dé tao ra nang lwgng. Diéu nay cling tuong tu nhu
dam mé, néu ban mudn tao ra niem dam mé trong cudc séng, ban
phai nd luc d€ c6 nd. D6 khdng phai la thr ban cé san. D6 la thir ban
tao ra théng qua nhirng viéc ban chon lam.

No6i cach khac, dam mé khong phai la th& chidng ta s& hiru ma dé la
mot sy sdng tao. Giéng nhu mot nha may dién tao ra nang lugng,
niém dam mé dugc sinh ra tir hanh déng, tir su céng hién va nd luc
ma ban dau tu vao moét viéc gi d6. N6 khoéng xuat hién nhu mot
phép mau, ban can bat tay vao lam mot cai gi d6 va biét dau, ban sé
thay niém dam mé béc 16.

T6i nhan ra rang, nhirng niem dam mé dugc boc 16 thong qua hanh
déng nhung néu khéng cé su kién tri ban cling sé khong thé nudi
dudng dugc niém dam mé. Vi vay ban can nhat quan, lién tuc cai tién
dé tao ra két qua tét. Cang c6 két qua tét hon ban cang niém dam
mé trong ban cang I&n han. bay la mét théi quen quan trong ma
ban than t6i da phat trién dugc. Toi tin rang bat ky ai cling c6 thé lam
dugc diéu nay, chi can ban hanh dong.

Phat trién sd thich la mét cach chim séc minh
T6i nhan ra rang viéc c6 mot sd thich cé thé giup téi hoan thanh
céng viéc hang ngay t6t hon va séng that véi chinh minh hon.

Tat ca chdng ta c6 thé khong phai la hoa s§, nghé sy mua ba & hay
bat clr ai khdc ma ching ta mo udc khi con nhé. Nhung, diéu dé



khong c6 nghia 1a ching ta khéng thé theo dudi nhitng diéu minh
yéu thich.

T6i nhan ra rang lam ngudi 16n rat thich, ching ta chang can ai trao
co hoi dé tim thdy chinh minh, chi can nam 1dy chiang. Téi cling nhan
ra rang s& thich la co hoi tét dé ching ta tim thay thdi gian va khong
gian minh can dé thuc su két ndi vdi ban than va ti€p tuc phat trién
nhu mot con ngudi.

Toi 1a ngudi c6 nhiéu s& thich khac nhau va maéi 1an danh thai gian
cho nhirng viéc minh thich la mot cach dé téi gidi phong tam tri
minh. N& gilp t6i song tron ven trong khodnh khac hién tai va thoat
khoi nhirng suy nght cang thang dé tap trung vao hoat ddng ma toi
yéu thich.

Mac du khoéng phai tat cd moi s& thich cla toi déu mang lai mirc d6
anh hudng vé tinh than hoac thé chat nhu nhau, nhung ching déu
gilp toi thuc hanh séng véi khodnh khac hién tai cach tu nhién ma
tdi khdng hé nhéan ra.

Mot s6 nhirng s& thich nhu lam vuon, di bg, tédp yoga khdng nhirng
gilp t6i manh khoé va gilr dugc voc ddng ma con giup toi c6 nhiéu
nang lugc, tang sy ty tin. Toi ¢ thé lam nhirng viéc nang cao thé lyc
bat ky khi nao ma khong can phai dén phong tap.

Va doi khi toi ngac nhién va&i chinh minh khi kham pha ra nhirng kha
nang cda ban than qua nhirng sé& thich, ching gitp t6i sdng ngay
hém nay véi su hirng khéi va thich tha.

S& thich khéng chi gitip téi c6 nhiéu k§ ndng, chung con c6 thé gidp
t6i quan ly cang thang tét hon va suy nghi sdng tao han trong céng
viéc. Cudn sach ban dang cam trén tay cling la két qua dén tu sé&
thich viét l1ach cua toi.

Néu ban chua cé sé& thich, hdy bat dau xay dung né. Téi tin la nd
cling giup ban mad réng thé gidi cla minh va cla tri tudng tugng.
Ban sé& nhin thé gigi theo mdt cadch mdi, va cé khéng gian tinh than
dé tao ra nhitng y tudng tuyét vai. Khi ban danh toan tam toan y cho
mot s& thich nao d6, ban s& ludn muén tim cach cai thién dé& minh cé
thé |am viéc do tét hon.



Day la mot sé chiém nghiém cua t6i khi lam nhirng cong viéc toi yéu
thich:
Bai hoc vé su linh hoat qua nau an

Téi thich ndu an cho ngudi khac thudng thire. Téi thudng ndu ngau
hirng, khéng theo cong thic nao. Toi d€ niém dam mé, sy sang tao
va tinh yéu dan dat. Chic an cling dugc nén anh va dam con dai
thudng rat cdm kich maoi khi téi danh thai gian lam tiéc cho ho.

Toi thdy thé nay, ndu an cling giong nhu tinh yéu, khéng cé cong
thirc nao. Nau an cling giéong nhu vé tranh hodc viét lach, chi co
nhiéu d6 mau sac, cé nhiéu do tir nglr, c6 nhiéu dé gia vi, cach ching
ta két hgp ching mdéi khién tranh ban vé, van ban viét va mén ban
nau trd nén dac biét.

T6i nhan ra ndu an cling khéng khac véi nhirng gi chdng ta trai
nghiém khi van hanh mét doanh nghiép hay don gian la séng cudc
ddi minh. Nau an cling doi héi kha nang phdéng dodn va tng bién tu
tin, lién tuc th&r nghiém, thay thé va cai tién. D€ khéng phai dé bd
mén dang nau, ban cling can &ng phdé nhanh véi that bai va sy
khong chac chan theo cach sang tao.

Ciing nhu khi lam kinh doanh, khi ndu dn ban s& c6 mét ndi sg duy
nhat d6 1a: Sg that bai. Toi thudng khéng dé ndi sg can trd minh, clr
th&r nghiém, hoc hoi, cdi ti€n, cang ndu nhiéu ban sé cang biét ndu
ngon hon. C6 gi dang sg@ nao!

Lam thé nao dé phat trién sé thich?

T6i nhan ra viéc bat dau mot s& thich mdi ludn rat tha vi va khién
minh cdm thady thda man. Dudgi day la mét s6 budc dé t6i bat dau:

e Xac dinh s& thich: Nghi vé nhitng hoat ddng ma ban thich
hodc luén muén thir. T6i da ludn thich nhirng hinh théu xinh
xan va mudn ty minh théu lén trang phuc cGia minh nén t6i
quyét dinh thir tap théu.

e Nghién clru: Tim ki€ém thong tin vé s& thich minh da chon
trén mang, doc nhirng bai viét, xem video va xin 16i khuyén



t nhitng nguoi da thyc hién sé& thich dé. Téi xem trén
youtube va bat dau nhirng mi théu don gidn theo hudng
dan.

Thu thap ngudn cung cdp: C6 thé ban s& can mot s6 nguén
cung cap dé bat dau s& thich mai cia minh. Xac dinh nhing
gi ban can va mua hodc mugn nhirng gi ban c6 thé. Me
chong toi dé lai mot bd dd nghé théu véi day da nhirng dung
cy, kim chi. T6i d& dung né dé thir.

Tim moét cdng dong: Téi tham gia mét cdong dong nhirng
ngudi c6 thich théu thua, theo ddi nhirng chia sé clia ho va
thao luan vé cach théu. Pay la cach giup t6i c6 thém déng luc
va hoc héi dugc rat nhanh vé th&r minh muén hoc.

Bat dau tir viéc nho: Hi€u rang minh khong thé trd thanh
chuyén gia chi sau mot dém. Téi thuc hién tirng budc mot tur
viéc hoc nhirng mdi théu don gidn nhat va nang cao dan.
Viéc kién tri véi viéc minh 1am va kién nhan véi ban than
trong qua trinh hoc gidp téi khéng chan nan va thay minh
ti€n bo.

Danh thdi gian: S& thich can c6 thai gian va né luc, vi vay hay
dadm bdo rang toi luén tim thai gian trong lich trinh ban rén
clia minh dé c6 thé theo dudi sd thich mai nay.

Néu ban cling mudn bat dau mot sd thich nao d6 hay nhd rang, diéu
quan trong nhat la vui vé va tan hudng sé thich méi cda ban! bung
ap lyc. Téi da tao ra dugc nhiéu s& thich khac nhau bat dau tir nhirng
budc nhu thé.

C6 mot cau chuyén vui lién quan dén nhirng s& thich cta toi. Toi
dugc 4 phdng vién tir cac co quan bao chi khac nhau hdi mot cau héi
giéng hét nhau:

Toi thay ngudi ta tap trung danh thdi gian vao kiém tién, sao
chi lai danh nhiéu thai gian dé tréng va cham soc hoa hong
thé?

Toi thay ngudi ta tap trung danh thdi gian vao kiém tién, sao
chi lai danh nhiéu thai gian dé suu tam thia thé?

TOi thay ngudi ta tap trung danh thai gian vao kiém tién, sao
chi lai danh nhiéu thoi gian dé viét sach thé?



e To6i thdy nguai ta tap trung danh thdi gian vao kiém tién, sao
chi lai danh nhiéu thai gian dé di du lich bang caravan thé?

NEu ma ho biét toi danh ca budi t6i dé vé& hoa hong chac thé nao ho
cling hdi mét cau khac:

Chi oi sao chi hdm thé, hoa hdng day vudn ngdm con chua chdn hay sao
ma phdi vé dé ngdm nira?

Toi thdy hanh phuc nhéat trén dai la dugc tu do lam nhirng gi minh
muén. Tién chi la phuong tién, khong phai la muc dich cla cudc
s6ng. Néu chung ta khéng c6 thai gian hay khong thé lam diéu minh
mudn, thi nhiéu tién dé lam chi?

Tim niém vui tir nhirng diéu nho bé

Toi vira hoan thanh xong du an nhéd xiu dé la tai s&r dung mot chiéc
xe dap ci ki€u cé dién va treo nhirng chi€c guong cii trong nhirng
géc vudn. Bién nhitng moén do khong con gia tri st dung thanh mot
diém nhan doc ddo cho khu vudn. Lam xong toi thiét su ngac nhién,
nhirng th& don gidn nhu thé hod ra c6 thé tang thém sy quyén rii va
ca tinh cho ca khu vuon.

Ban a, doi khi chinh nhitng diéu nhd nhat lai cé tac déng lén ghé
gém. Toi thyrc sy tin rang moi trudng xung quanh déng mét vai tro
quan trong ddi véi tdm trang va suy nghi hang ngay cla chuing ta.
Bang cach thém mét chut sadng tao vao khu vudn cdia minh, téi nght
minh da tao ra mét khdng gian mang lai nu cudi trén moi moi ngudi
moi khi nhin thdy ém. (Mac du ldc nhin thay cai xe hdng tdéi mua vé
cha con anh cudi ngat, con dai con bao: Con thdy me ranh vai!)

Ban da bao gi¥ th(r thay d6i nhirng thr nhd nhu nay dé mang lai
chut niém vui cho cudc séng clia minh bao gi¢ chua?



DIY — Do it yourself

Ho6i con t6i séng & Viét Nam, toi khong lam vudn, lam banh trdi, théu
thua, vé voi hay sang tao gi. Do cudc séng ban rén mét phan, nhung
chd yéu la do moi thir qua san sang, qua tién Igi khién t6i chang bao
gi® nghi minh sé& lam nhirng th& mat nhiéu thadi gian nhu thé.

Dén gid, khi da tu trong cho minh vudn hoa, vudn rau, tu lam rat
nhiéu moén an, banh trai cac loai, ty vé nhirng blrc tranh va tu théu
nhirng bdng hoa nho nhé |én vay 4o clia minh, ty trang tri son stra
nha, lam d6 néi ngoai that... tdi ma&i nhan ra rang hoa ra tién khéng
mua dugc cam giac hai long va thod man nay.

T6i nhan ra rang hon IGc nao hét viéc danh thai gian cho cac hoat
déng Do it yourself (tu 1am) c6 thé gép phan vao surc khde thé chat
va tinh than cla ban than tbi. Néu ban chua cé théi quen ty lam mét
cdi gi dd, téi khuyén ban nén bat dau thir. Téi tin rang ban sé thay né
mang lai nhiéu lgi ich cho minh, vi du nhu:

e Khi ban trong cay, vé mét bulrc tranh, ban sé trai nghiém cam
giadc dat dugc thanh tyu va tu hao vé nhirng gi ban da tao ra.
O ha, day 1a tdc phdm ctia minh.

e Nhin thdy nhirng cdi cay, nhitng béng hoa phat trién tirng
ngay dudi sy cham séc cda ban va tan hudng vé dep cla
ching gilp ban cé méi lién hé sau sac hon vdi thé gigi tu
nhién. Piéu nay thi han réi, cha thé ma ngay nao t6i cling
mat bao thdi gian dé quanh quan ngoai vudn. A, viéc lam
vudn cling lam cho ban c6 y thirc hon vé su phat trién bén
virng va trach nhiém déi véi moi trudng day a.

e Cac hoat dong sang tao nhu vé tranh gilp ban giai phéong sy
sang tao va thé hién ban than. Téi hoc dugc cach xir ly nhirng
cadm xuc va y tudng théng qua nhirng gam mau va dudong
nét. C6 mot diéu thu vi 1a ké tlr khi toi hoc vé tdi da khéng
con nhin mau sac chi la mau xanh, do, tim, vang... gibng nhu
trudc nira. Toi hay nght: Mau nay la két hgp clia nhirng mau
nao &

e Khi ban tu tao mot thr gi d6, né phan anh phong cach va s&
thich déc dao cGia ban. Dau an ca nhan nay cé thé lam cho
két qua ban lam ra c6 y nghia hon déi v&i ban so v&i mot thir
ban mua dugc san xuat hang loat ngoai chg.



e Lam vudn, vé tranh va cac hoat ddng tuong tu thuong doi
hédi su tap trung va chd y, né gidp ban song tron ven & hién
tai va diéu do6 gilp ban gidm cdng thang va cdm giac thu
thai.

Tac pham ma ban tao ra nhu thé nao khéng qua quan trong, quan
trong la qua trinh [am né gitp ban hoc va rén luyén nhirng ki nang
mdéi. Cang rén luyén nhiéu ban cang thay minh tién bd hon, diéu nay
gitip ban c6 ddng luc I16n hon dé ti€p tuc lam t6t hon nira.

Néu ban bat dau ban cling sé thay Do it yourself khéng chi mang lai
niém vui ma con co6 thé nang cao chéat lugng cudc séng cda ban va
gilp ban déi phé vdi nhitng yéu cau cda thé gidi xung quanh tét
hon.

5. Lam chu cudc dgi minh

Ban ¢6 nhan ra, xung quanh ban thudng c6:

MOt s6 it ngudi tao ra cudc choi va lam chidi cudc chai.
Nhiéu ngudi hi€u dugc luat choi va chi ddng tham gia hodc
khdng tham gia cudc choi.

e (6 nhirng ngudi khéng hiéu luat choi, ludn bi ddéng va khdng
biét vi sao chuyén nay chuyén kia xay ra d6i véi minh.

Néu ban la mot trong nhirng ngudi tao ra va lam chd cudc chaoi thi
xin chdc mirng ban! Néu ban khéng tao ra cuéc choi cling nén la
ngudi hiéu luat choi va & thé cha dong, dirng la ludn bj dong, 6 a
trudc cudc doi.

Du sao thi cudc song cla ban cling sé thd vi va nhiéu sac mau hon

khi ban la ngudi tao ra nhirng bira tiéc hodc it nhat la ngudi chu
déng tham dy chr khdng phai ngudi dirng ngoai xem.



“Getting off the hamster wheel”

MOt quan ly cdp cao clla mét ngan hang da nhan toi sau khi doc bai
viét cla toi vé viéc ty lam mot cai gi d6 (DIY) trong d6 mot y rang d6
la cach chung ta thuc hanh “chanh niém” vi sirc khoé thé chat va su
binh an cdia chinh minh, vi dy noi:

“Cong viéc ngdp cd dau, subt ngay chay theo KPI, ranh thi bj bat di nhdu
khéng co thdi gian cho chdnh niém.”

T6i nhan lai: Anh da lam ca dai roi, dén tudi nay con chua séng nhu
minh mudn thi khi nao anh mai lam viéc dé ta?

Thi day la cau trd |i: Phdi thich nghi d€ ton tai néu mudn séng chir tudi
nay roéi biét lam gi by gio.
Nghe dén thuong.

Chong t6i bao: Trong tiéng Anh cé cau "Getting off the hamster
wheel” (tam dich “thoat khdi gudng quay cudc séng”) hay ngudi Y
cling c6 mot cau tuong tu La dolce vita, c6 nghia la the easy life. Cau
nay ham y rang hay thoat khédi chu ky khdong ngirng clia cac hoat
déng thudong ngay, cdng thang va khéng théa man. N6 ggi y rang
chiing ta nén hudng téi mot cudc séng cé chu dich va y nghia hon,
thay vi chi don gidn la song trong mot gudng quay cla cdng Vviéc
khién chdng ta mét mai.

TOi clr suy nghi mai vé diéu nay. Rob va toi déu trdi nghiém viéc “roi
khdi guéng quay”, ching téi déu c6 nhitng quyét dinh Ién, dirng
nhitng céng viéc khi€n minh mét mai dé di con dudng khac, lam viéc
khac minh cam thay cé y nghia va mang lai sy hai long cho minh
hon.

Khi bd va ngudi hang xém cia Rob dét ngdt qua doi. b6 1a mot cu
danh khién anh quyét dinh bd céng viéc va mét vij tri tét véi murc
lwong khing & mot tap doan da qudc gia & tudi 45 dé 1ap cong ty tuw
van, anh ké & trén. Nhirng ndm dau tién kho6 khan, thu nhap cda anh
thap dén mdrc H6i dong Thanh pho noi anh séng da gui cho anh mét
cai thé Golden Card dé trg gitp ngudi cé thu nhap thap, c6 thé nay
ban dugc di cac phuong tién cong céng va kham bénh mién phi. Tat
nhién la anh tra lai vi khéng dung dén, nhung ngay ca nhirng Itc khé



khan nhu thé anh cling chua tung héi ti€c vi da quyét dinh "Getting
off the hamster wheel”.

Toi cling vay, da dung tat ca nhirng cong viéc kinh doanh dang phat
trién t6t dé c6 mot quyét dinh mang tinh ca nhan siu sac, do la di
hoc & nudc ngoai va bat dadu mot cudc séng hoan toan khac. Sau nay
tdi cang tin rdng d6 1a mot lua chon phu hgp mac du su chuyén
hudng d6 khdng hé dé dang. Viéc “roi khdi gubng quay” dé da dan
dén mot cudc séng can bang va tron ven ma ching téi dang séng
hién nay.

Xung quanh t6i cling ¢ nhiéu ngudi lua chon nhu thé:

Mot déng nghiép cla chuing téi & mot vi tri cao quyét dinh bd
viéc, mua mét khu dat 16n dé trong cay an trdi, séng cudc
séng dién vién.

C6 ngudai thi danh thoi gian choi golf, cheo thuyén, du lich
vong quanh thé gidi, choi tau héa mé hinh...

CEO cla Business Agility Institute ngirng lam CEO vi sirc khde
tinh than cdia minh.

Mot ban khac d3 ngirng lam viéc & d6 tudi 40. Anh &y va vg
dd@ mua mot clra hang ban d6 luu niém & mot thi tran ven
bi€n va anh &y di lu6t s6ng.

Cau rudt cua anh la mét nha quan ly cap cao clia Qantas (va
la mot cuu phi céng 1ai may bay 747). & d6 tudi 50, dng nghi
viéc khi dang & dinh cao va nhan mét ché do dai ngd cao dé
lam mot viéc hét sirc nhe nhang d6 la lam quan ly cho mot
clra hang kinh nho nhé chi cdch nha mudi phut di b. Ong da
cé khoang thoi gian tuyét voi bén canh vg va gia dinh cla
minh cho dén khi mat & tudi ngoai 90.

Rat nhiéu ban beé cula tdi & cac trudng dai hoc va cac trong
cac té chc nha nudc tir chéi thang chic. Ho mudn cé mét
cudc soéng can bang, lam chuyén mén va tranh nhirng ap luc
va nhirng van dé chinh trj cda quan ly.

Nhiéu ngudi khac chon lam 3 ngay trong mét tuan. Thai gian
con lai ho tham gia cac hoat ddng cé y nghia v4i minh: Tham
gia cac hoat ddng thién nguyén, day hoc mién phi, don rac...



Moi ngudi c6 nén “"Getting off the hamster wheel" nhu vay hay
khéng hay khdéng tuy thudc vao hoan canh, gia tri va uu tién cda
trng ca nhan. Chung toi chi cé mét sé 16i khuyén nho nhoé danh cho
ban thoi:

Dlrng lam viéc lién tuc ma khéng c¢é thai gian nghi ngoi hoac
thu gidn vi né cé thé dan dén tinh trang kiét sirc va tac déng
tiéu cuc dén sirc khde thé chat va tinh than cda ban.

C6 gang tim kiém sy can bang gilra cong viéc va cubc séng
[anh manh hon.

Tham gia vao cac hoat déng mang lai niém vui, sy hai long
va y thirc vé muc dich cdia ban. Tuy nhién can xac dinh nhirng
hoat dong nao phu hgp v&i niem dam mé va s& thich cla
ban.

Uu tién cho viéc tap thé duc, an uéng lanh manh va cham so6c
ban than c6 thé mang lai strc khde thé chat va tinh than tét
hon. Cang thang man tinh va 18i séng héi ha cé thé gay tén
hai cho strc khée clia ban day.

Sy ban ron lién tuc cling cé thé lam cang thang mai quan hé
vGi gia dinh va ban bé. Vi vay ban can danh thdi gian cé y
nghia v&i nhitng ngudi than yéu va nuéi dudng nhirng két
nGi vdi ho.

Budc ra khédi su quay cuéng clia cudc séng cho phép tu nhin
nhan ban than va phat trién ca nhan. Néu khdng thé dirng lai
hoan toan, thi thodng ban cting nén lam viéc nay dé€ danh gia
cac muc tiéu, gia tri, mong mudén cla ban va diéu chinh néu
can thiét.

NEu ban mudn thay déi 16i s6ng, can danh gia tac dong tai
chinh cl@a viéc thay déi nay. Viéc ddm bdo su én dinh tai
chinh va lap ké hoach cho tuong lai nén la mét phan cdia qua
trinh ra quyét dinh.

Diéu cudi cung nhung khéng kém phan quan trong la néu lya chon
“Getting off the hamster wheel’ ban can du ban Iinh dé tranh dugc
nhirng ap lyc ma gia dinh, xa héi va chinh ban than ban dat cho
minh. Vugt qua nhirng ap luc nay c6 thé dodi hdi nd luc cé y thirc va
san sang di ngugc lai xu huéng cla xd hoi va nhitng ngudi xung
quanh. Ban da san sang chua?



C6 thé ban thdy minh phat trién manh trong moi trudng cé nhip dé
nhanh va 4p luc, ciing cé thé ban thay hai long séng cham hon va cé
cht dich hon. S& khéng cé dung sai trong nhirng cach séng do, diéu
quan trong la moi chidng ta can can nhac hoan canh, céac gia trj va
hanh phtc ctia chinh minh.

Chung téi hy vong ban sé& cé nhirng lva chon phu hgp véi nhitng gi
ban tin rang sé gitp ban dan dén mét cudc séng can bang va tron
ven. Biéu ma ai cling nén hudng tdi trong cudc ddi minh.

Pat cau hoi dang, hoc tir noi tam

Toi da hoc dugc rang trén dai nay cé ba cau hoi ma chiing ta khéng

bao gi® nén hadi:

1. Néu ban phai hdi liéu ai dé c6 quan tdm dén ban hay khong - thi
dé la ciu tra |oi chia ban.

2. Néu ban phai héi rang ban c6 dam mé véi nghé nghiép cda minh
khéng - thi dé la cau tra 16i cia ban.

3. Né&u ban phai hdi ban c6 hanh phtc va hai long véi cudc séng
clia minh khong - thi d6 la cau tra |&i cdia ban.

Cé rat nhiéu diéu trong cudc séng la nhitng diéu hién nhién. Hanh
phuc, tinh yéu, sy hai 1ong, muc dich, y nghia... Gibng nhu oxy,
chuiing ta chi nght dén nhirng th& nay khi ching ta thiéu ching. Khi
chiing ta c6 chiing, chiing ta da SONG trong né, tron ven dén mirc
chuing ta tham chi khéng nght dén sy ton tai cda chidng.

Clng nhu ca séng trong nudc, ca khong dat cau hdi: Nudc la cai quai
gi thé? Tham chi cd con khéng dé y va khéng nghi dén viéc minh
dang song trong nudc.

Do d6, néu ban phai héi - thi d6 la chinh la cau tra 1&i.

Toi hy vong ban sé khéng bao gid phai dat ba cau hadi trén.



Pirng dé nhirng ngu'di khac lua chon cho ban

Khi ching ta that bai trong viéc lia chon moi th&r cho chinh minh,
chiing ta da vé tinh giao cudc séng clia minh cho nhirng ngudi khéac.
Thuc té la:

e Né&u ban khong chon cach s&r dung thai gian ciia minh, ngudi
khac sé chon thay ban.

e Néu ban khéng chon diéu gi la quan trong déi v&i minh,
ngudi khac sé chon thay ban.

e Né&u ban khdng chon nhirng gi dé suy nght hoac tin tudng,
nhirng ngudi khac sé chon cho ban.

e NEu ban khéng c6 tinh diéu hoa ban than, cac phuong tién
truyén théng, gia dinh, TV, quang cdo va hoan canh cda ban
sé lam diéu dé cho ban.

RUi ro cla viéc giao cudc séng va tinh cdm clda ban than cling nhu
viéc tao ra ban sac riéng cla minh cho ngudi khac nghia la ban tu
tudc quyén dugc song tu do, déc 1ap nhu mot ngudi trudng thanh.
Hay nhé rang ban phai lam chl cudc séng cta ban va ban khdng can
su cho phép dé dua ra nhirng quyét dinh sir dung thgi gian, lua chon
diéu quan trong, niém tin, cdch minh séng nhu thé nao.

Néu ban chua lam nhirng diéu nay, hdy bat dau dua ra quyét dinh
hang ngay cho ban than va bt dau néi KHONG véi nhitng diéu dang
lam phién ban.

Bi tir chdi — mét trai nghiém can thiét dé
truéng thanh

Toi d& hoc dugc rang:

e Bij tlr chdi la mot hanh trinh quan trong va can thiét cho sy
I6n 1én cda mbi cad nhan. Khdng ai trudng thanh thanh céng
ma khéng bi dai, bi ngudi tir chdi n+ 1an. Bon gidn nhu khi ai
dé yéu ban c6 thé 1a ho da tir chéi ai d6 hodac bi ai d6 tur chéi
va ban ciling vay. bé la ly do vi sao cac ban cé co hoi dén véi
nhau ldc nay.



e Dung coi viéc bj tir chéi 1a su that bai. DS la co hoi dé ban
thay minh can phai trd nén tét hon, hoac ban can nhan ra su
khong phu hgp. Pay ciing la Itc dé ban tim dugc co hdi mai.
C6 cau "Khi chang hoang tu cua long minh ra di dé la Iuc chang
hoang tur dich thuc sé tdi". Khi cadnh clra nay déng lai sé co
nhirng canh ctra khdc ma ra. Move on!

e Cam giac bi tir chdi la cdm giac khdng dé chiju. Cling nhu viéc
tha thd, chap nhan viéc bi tir chdi mot cadch nhe nhang can
s manh mé.

Toi da lam dugc diéu nay. Toi coi viéc bi tlr chdi la binh thuong. Sau
moi lan bi tir chdi tdi ludn cam thay diéu gi xay ra cling déu tét ca.
T6i nhan ra nhirng gi minh nhan dugc sau d6 la nhirng trai nghiém
tét hon ca sy mong dgi.

Thé nén trong suy nghi clia nhiéu ngudi, bi tur chéi la sy that bai
nhung téi khong thay vay, tdi nhin thay con dudng vira méi dugc mé
ra trudc mat minh. zCac ban hay thir thay déi lang kinh mai 1an bj tir
ch6i xem sao.

Chét deé tai sinh

Déi khi ban phai chét mét chit bén trong dé dugc tai sinh va séng lai
nhu mét phién badn manh mé hon va khén ngoan hon ctia chinh
minh. Chang ai séng & trén ddi, trudng thanh va khon ngoan dugc
ma khdéng trdi qua nhiéu lan "chét" nhu thé. Néu ban chua tirng
"chét" ban sé& con ngdy tho v&i moi thr trén doi.

Bang cach chét bén trong, ban Iui lai, liém lap ndi dau va hoc nhitng
bai hoc tlir d6. Sau d6, ban bat dau hanh dong véi su manh dan, lam
diéu ma ban chua bao gid nghi rang minh sé lam dugc. Ban sé khién
chinh ban phai ngac nhién.

Bay gig, nghf lai t6i thdy minh turng "chét" rat nhiéu lan ca trong cudc
séng, trong tinh cam, trong cdng viéc. Khi bj ai d6 phu sur tin tudng,



khi m6i quan hé dé v&, khi bi chgi xdu... moi lan "chét" toi lai héi
minh:

e Minh muén s6ng mét cudc doi nhu thé nao?
e Minh dang trong tinh trang téi té. Minh cé muén séng nhu
vay dén hét doi khong?

Day la nhirng diéu toi muon:

e T6i mudn la ngudi cd nang luc tét va tao ra dugc gia tri.

e T6i muén dugc séng mot cudc ddi cd y nghia.

e Tb6i muén dugc nhirng ngudi khac ton trong.

e T6i muén minh vui vé va hanh phuc.
Vi tat ca nhitng digu MUON d6 ma tdi da tu clru minh. Toi d& tu minh
thuc hién nhirng thay d6i. Moi lan "chét" téi thdy minh thanh mot

phién ban md&i, manh mé hon, diing cdm hon, khon ngoan hon va
can ddm hon.

Sau nhiéu lan "chét", toi thdy minh d0 tinh tdo va sirc manh dé déi
mat v&i bat clr tinh huéng nao véi su hi€u biét va long kién nhan.

Va that bat ngo, cang trudng thanh téi cang it "chét".

Su6t qua trinh “chét” di séng lai d6 t6i cling hoc dugc cach khong
gian dir ai cling khéng han thd ghét ai. Tham chi tbi thay biét on
nhitng ngudi da lam toi "chét".

6. Chap nhén cai chét dé s6ng tron ven

Hiéu rang ddi ngudi la hitu han

Toi cho rang day la mot nhan thirc rat quan trong d6i véi ching ta.
Néu hiéu rang sinh-ldo-bénh-tlr 1a quy luat tat yéu cla cudc séng,
néu hiéu rang chdng ta dugc sinh ra va sé chét di, chiing ta sé& tan
hudng tirng gidy, tirng phit ngan ngdi cdia cudc ddi minh va lam cho
cudc doi minh trd nén c6 y nghia.



Toi thudng nhac nhd minh:
e Thdi gian ctia minh c¢é han, diéu gi quan trong d6i véi minh?
e HOmM nay minh s& uu tién viéc gi dé hoan thanh?

e Diéu gilam minh thay vui va cé y nghia?

Toi cling thuong chia sé vgi chong minh vé nhirng diéu nay, toi noi
v@i anh:

Anh biét khdng, mdi cho dén gan ddy em mdi bat déu suy nght vé viéc
minh con bao ldu trén thé gian nay. Trong suét nhitng ndm thdng truéc
déy em chua tung nghi vé sy hitu han cua doi minh. Khi nghi ching nao
minh ra di nghia la hét, ngay dé cé thé la ngay mai, cé thé la 30, 40 ndm
nira, tu nhién em thdy rdt tu do, thdy nhu duoc gidi phong, thdy cé thé
bé di duoc rdt nhiéu diéu. Minh nén tdn dung t6i da thoi gian minh cé,
tdp trung vao nhimg gi quan trong véi minh va tdn hudng tung gidy
tung phat thoi nhi.

Thi anh néi: Anh thi lgi théy troi oi sao minh con qud nhiéu viéc phdi
lam thé nay. Anh muén lam that nhanh nhimng thd dang dang d& dé
chay dua véi thoi gian.

Toi: Khi nght vé diéu nay em thdy thu gidn lam luén. C6 gi quan trong
V@i chdng ta sau khi ta bién mdt khdi thé gidi nay dau. Nhitng di san
ching ta d€ lgi c6 thé cé it nhiéu y nghia véi nhitng nqudi & lai, voi
nhitng thé hé sau nhung védi ching ta nhitng thir dé tuyét doi la con s6
0.

Anh: C6 rdt nhiéu nquoi khéng chiu dung néi suy nghi chét nghia la hét.
Thé nén ho lam nhiéu diéu dé dam bdo nhing ngudi con séng sé nh&
dén ho. It nhdt sau nay dém chdu chdt cda chdng ta sé nhin thdy nhitng
cubn sdch cua minh & déu dé.

Toi: Oi doi, ngay cd thé thi em ciing c6 biét dau, nén chdng quan trong
gi. Bob Dylan bdo "ban sé lam moi cho giun déat." Khi than ta thanh tro
bui thi chdng con chuyén gi la quan trong déi vdi ta nira.



Hay luén nhac minh nhd rang thai gian con lai clia ching ta khéng
biét bao nhiéu, thé nén hdy danh thoi gian dé€ yéu nhau va yéu cudc
doi. Néu lam dugc diéu gi cé ich cho ai d6 va cho xa hoi téi mong
ban hay c¢6 gang lam. Vi cudc ddgi nay la hiru han...

Hay chic mirng mot cuoc doi

Ai cling hiéu rang cudc ddi nay 1a hiru han va sinh 1do bénh t& la mot
diéu tat yéu nhung khéng phai ai cling dé dang chdp nhan dén dgi
cdi chét cha chinh minh hay su ra di ciia nhirng ngudi than. Khi mat
di mot ai d6, ching ta khong tranh khdi nhirng dau buén va sy tiéc
thuong. Tuy nhién, néu chung ta nhin theo mét khia canh khdac, thay
vi buén thuong, hdy an mirng mot cudc doi, chiing ta sé cdm thay su
ra di cGa ho rat nhe nhang va thanh than.

Day la cach chong t6i d6i dién véi cai chét cia me anh ay.
Ban bé va gia dinh thdn mén,

Nhu nhiéu ngudi trong s6 cdc ban da biét, Me da qua doi ngay hém qua.
Mot con dét quy cudi ciing dé xdy ra véi Me, dong ho Seatons thuc su rdt
kién cuong: Me dé séng dén 95 tudi.

T6i mubn moi ngudi biét tdi khong dau budn. Thuc s ld khéng can thiét,
me dd di hét hanh trinh cda cudc doi minh va chdng téi dé chudn bj cho
viéc nay trong nhiéu ndm.

Thay vao dé, héy chic mung cubc doi ciia mot nqudi phu nir tuyét voi,
vuot xa thoi dai va noi me séng. Nhiéu nguoi trong s6 cdc ban khéng
biét mot Me "khdc": Mot nha ni¥ quyén, nha hoat dong xa hoi, mét nghé
si, nghé nhdn, mét nha moéi trudng, mét nquoi leo nui, nquoi trugt tuyét
va nha thdm hiém...Bén canh dé, me dé séng cudc séng ba mong dgi vdi
tu cdch la mét ngudi ndi tro va mot ngudi me.

D6 la mét cubc doi dai, c6 luc khé khdn, nhung nhin chung Me dd séng
mét cudc doi tét dep. HAau hét, téi nght Me sé hai long vi d6 la mét cudéc
doi dugc séng tét, giau kinh nghiém, véi nhitng ngudi ban tét va it théa
hiép.

Chuc Me an nghi!



Tém t&t Chuong 3: HIEU BAN THAN BE SONG TOT VOT MINH

Hi€u & chdp nhan ban than la nén tang dé phat trién. Néu
khong chdp nhan minh hién tai, khong thé trd thanh phién
ban t6t hon.

S6ng that va hai long véi chinh minh sé mang lai hanh phtc
bén virng. Bung ép minh theo tiéu chudn cha ngudi khac.
Khong so sanh véi ngudi khac, hdy do luong su ti€én bd cla
chinh minh. So sanh chi khién ta lac huéng.

Xac dinh gia tri séng va muc dich séng gitip moi ngay trd nén
cé y nghia. Khi biét vi sao minh séng, minh sé& biét nén lam
gi.

Ba cau hoi dinh hinh hanh phtc: Téi dang lam gi va vi sao?
To6i dang danh thai gian cho ai? T6i dang cham séc ban than
thé nao?

Khéng ky vong & kiém soat gilp s6ng nhe nhém va yéu
thuong trong sang hon. Hanh phidc dén tur sy tach roi va
chap nhan.

Yéu su khdng hoan hdo, tran trong nhirng “vét nirt” trong doi
- vi d6 la mot phan tao nén con ngudi ta.

Biét on la lieu thuéc chita lanh, gidp ta manh mé vugt qua
nghich canh ma khéng rai vao khé dau.

Cham séc ban than qua thdi quen va dam mé, bat dau tu
hanh ddng, réi dam mé sé dén sau.

Lam chd cudc doi, khdng dé ngudi khac lua chon thay minh.
Néu khéng chon, ngudi khac sé chon ho.

Hiéu rang doi ngudi la hiru han. Hay séng nhu thé hém nay
la ngay cudi cung.

GOIY HANH DONG

Hay danh 15 phdt méi ngay dé tu van ban than bang 3 cau
hai:

“Minh dang lam gi?”, “Minh dang danh thdi gian cho ai?”,
“Minh dang cham séc ban than nhu thé nao?”

Viét ra 5 gia tri séng quan trong nhat cGa ban. M6i tuan nhin
lai 1 lan @& biét liéu minh c6 dang séng ding vdi cac gia tri
do6 khdéng.



Tap "tach roi" bang cach khdng ky vong két qua, chi tap
trung vao hanh dong tot nhat.

Tao 1 théi quen mdi gitp két ndi véi ban than (nhu viét nhat
ky, di bo, V&, trong cay...).

M&i tuan ty hdi: “Tuan nay cé diéu gi minh biét on?”

Tudng tuong vé 1é tang cda minh: Ban muén ngudi khac ké
gi vé ban? Hay song dé diéu dé thanh su that.

Tap noi "khéng" véi nhirng diéu lam ban mét mai, vo nghta,
khéng phu hgp véi gid tri séng.



Chuong Bon: Tinh gon
cuoc song
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1. Hiéu rang ban chat ctia cudc song la
su danh doi

Cudc séng la mot cudc hanh trinh véi vé s6 ngd ré, moi ngd ré doi
hoi mét quyét dinh sé& dinh hinh con dudng phia trudc cia moi
ngudi. DU nho bé hay 16N lao, mdi lua chon ching ta dua ra déu kém
theo mot tdp hop nhitng sy danh déi, mét sy can bang tinh té gitra
nhitng Igi ich va tén that tiém an. Téi hoc dugc rang nghé thuat ra
quyét dinh khéng nam & viéc tranh sy danh déi (vi thuc té ching ta



khong tranh dugc hoan toan) ma nam & viéc diéu hudng ching
bang su khon ngoan va tam nhin xa.

Ban chat cla su danh déi:

Trong tdm cda moi quyét dinh déu nam & khai niém danh doi.
Cho du chung ta dua ra nhitng lya chon trong cudc séng ca
nhan, nghé nghiép hay cac méi quan hég, ludn cé sy danh doi
gitra nhirng gi chidng ta dat dugc va nhirng gi phai tur bdé. Ban
chat cta hanh trinh cudc séng dugc dan xen vao nhitng sy danh
d6i nay hinh thanh nén nhirng trdi nghiém cudc séng ctdia moi
ngudai.

Vi du: M6t ngudi dang quyét dinh gitra hai |61 mdi lam viéc. Cong
viéc A dua ra muc luong cao hon nhung yéu cau phai di chuyén
nhiéu, anh hudng dén sy can bang gitra céng viéc va cubc séng.
Cong viéc B tra luong thap hon mét chdt nhung lich trinh linh
hoat han va cé nhiéu thai gian hon cho gia dinh. Sy danh doi &
day lién quan dén viéc can nhac lgi ich tai chinh vai thoi gian va
hanh phuc ca nhan.

Moi su danh d6i déu mang lai két qua trudc mat va lau dai:

Bén trong méi sy danh déi 1a sy phan bé tam thai gitra chi phiva
lgi ich. Bbi khi chiing ta nhin thay Igi ich cia mot quyét dinh ngay
lap tirc va dang hai long nhung céi gia phai tra cé thé xay ra
trong tuong lai xa. Ngugc lai, viéc tri hodn su hai long cé thé
mang lai lgi ich 14u dai doi hdi su kién nhan va bén bi.

Vi du: Ban danh déi gitra viéc tiét kiém tién dé dat dugc su hai
long ngay lap tdrc bang mot mén d6 xa xi, vdi viéc dau tu vao quy
huu tri & ddm bao tai chinh trong tuong lai. Lgi ich trudc mat
cla mat hang xa xi nay trai ngugc véi lgi ich dang ké trong tuong
lai cGa su 6n dinh tai chinh khi nghi huu.

Cai gia tam ly vo hinh cda sy danh déi:

Ngoai nhitng diéu hiru hinh, sy danh déi con tén tai nhirng chi
phi va lgi ich tinh té v& mat tdm ly. Nhitng tén that vé mat cdm
xUc cta mot quyét dinh, tdc dong dén surc khoe tinh than va anh
hudng dén sy hai long chung clia ching ta. Nhirng yéu to vo



hinh nay thudng déng mot vai tro sau sac trong viéc hinh thanh
thai do va quan diém cda ching ta trong cudc séng.

Vi du: Ban quyét dinh duy tri mot méi quan hé ddc hai vi sg c6
déc. Lgi ich trudc mat c6 thé 1a sy ddéng hanh nhung céi gia phai
trd vé tdm ly la sy cang thang, réi loan cdm xdc va can trd sy
phat trién va hanh phdc ca nhan cda ban.

Viéc ra quyét dinh hiéu qua doi hdi sy can bang tinh té gitra cac
uu tién:

Cho du chung ta dang phan bé thoi gian, ngudn luc hay nang
lugng, chung ta van lién tuc gidi quyét cac nhu cau canh tranh
nhau. Hiéu dugc cac gia tri ¢t 18i va muc tiéu dai han sé gitp
chuing ta dua ra cac quyét dinh phu hgp véi nhirng uu tién chung
cla chung ta & hién tai.

Anh hudng clia &p luc bén ngoai:

Ap luc bén ngoai, du 1a ky vong cla xa hdi hay &nh hudng cla
ban bé, thudng tac dong khong nhd dén viéc ra quyét dinh cla
chdng ta. P& can bang dugc mong mudn cla ca nhan véi nhirng
ky vong bén ngoai doi hdi phdi xem xét k¥ ludng cac gia tri clia
minh va kha ndng chdong lai nhirng dp luc bén ngoai c6 thé
khéng phu hop véi nhirng gia tri do.

Vi du: Can bang gilra cdng viéc va thai gian danh cho gia dinh. Sy
danh doi bao gém viéc phan b thoi gian va nang lugng cho mot
cong viéc doi hdi sy phat trién nghé nghiép (nhu hoc tap dé
nang cao k§ nang, kién thurc) trong khi van ddm béo c6 da thai
gian danh cho gia dinh d€ duy tri su can bang gilra cong viéc va
cubc song.

RUi ro va phan thudng:

Moi quyét dinh déu mang theo nhitng rdi ro va phan thudéng
nhat dinh. Su san sang chadp nhan rui ro dugc tinh toan thudng
la tién dé cho viéc gat hai nhirng phan thudng xrng dang.

Vi du: Khéi nghiép lién quan dén rai ro tai chinh va sy khdng
chac chan. Phan thudng tiem nang bao gom sy doc 1ap vé tai



chinh va su hai long khi tao ra dugc diéu gi d6 cé y nghia. Si
danh doi la nguy co that bai trudc nhitng kha nang thanh cong
trong tuong lai.

e Sg hai khi phai ra quyét dinh:

NOi sg dua ra quyét dinh sai lam c6 thé dan dén tinh trang té liét,
khong dam ra quyét dinh- mot trang thai ma chi phi cé thé 16n
hon nhirng rdi ro cé thé xay ra. D& vugt qua tinh trang té liét nay
chuing ta can thira nhan rang khdng c6 gi rui ro bang 0 va chap
nhan su khéng chdc chan vi d6 la diéu khéng thé tranh khoi clia
cubc song.

Vi du: Tri hodn viéc chon co hdi nghé nghiép vi sg chon sai. Sy danh
d6i 1a kha ndang mat thdi gian va co hdi trudc ndi sg phai dan than
vao mot con dudng mdi.

Doc tGi day cé thé ban s& hoi: Vdy lam thé ndo dé tré nén sdng suét va
ra quyét dinh mét cdch khén ngoan dé sy “ddnh doi” dugc thay vi mét
va 6 loi lau dai?

Theo tdi c6 ba diéu ching ta can cai thién dé lam dugc diéu doé:

1. Kha nang thich &ng va linh hoat

Cudc s6éng ludn nang dong va hoan canh ludn thay déi vi vay ching
ta can xdy dung kha nang thich &ng va linh hoat khi d6i mat véi cac
tinh huéng gidp ching ta phat trién.

Chap nhan sy thay doi thudng lién quan dén viéc danh gia lai nhirng
danh doi va thuc hién nhirng diéu chinh dé phu hgp véi nhu cau va
mong mudn hién tai ctia ban.

2. Hoc héiva suy nghi lién tuc

Hanh trinh cudc ddi la mot qua trinh hoc hdi khdng ngirng vi vay
ching ta can suy nghi vé nhirng quyét dinh trong quéa khu, hiéu ré
k&t qua va hoc hdi tir ca thanh cong 1an that bai cia minh.

Thudong xuyén lam viéc nay sé gép phan hoan thién k§ nang ra quyét
dinh cdia ching ta. Qua trinh lap di lap lai nay cho phép ching ta
diéu huéng nhirng danh d6i trong tuong lai mot cach khén ngoan
hon.



3. (6 gang dat dugc su hai hoa

Mac du sy danh déi la diéu duong nhién trong mdi quyét dinh,
nhung viéc phan dau dat dugc sy hai hoa gitra nhitng diéu phirc tap
la mot diéu khdng dé. Viéc theo dudi mot cudc séng can bang va
tron ven bao gém viéc dua ra nhitng lya chon phu hgp véi nhitng
gia tri cia ching ta, gép phan phat trién ca nhan va thic day nhirng
két ndi tich cuc v&i nhirng nguai khac.

Bang cach séng vai hién tai, chdp nhan su khéng chac chan va hiéu
rang su danh déi 1a duong nhién, ching ta c6 thé dinh hudéng con
dudng cda minh v&i muc dich cao hon, khd nang phuc héi nhanh
hon.

DE 6 dugc mot co thé khoé manh IGu dai, ban phdi ddnh déi bdng viéc
mdt thoi gian va déi khi la sy dau dén trong qud trinh luyén tap.

2. Loai bo nhirng gi khong dang quan
tam

Hay loai bo nhirng thir tao lao

Mot CEO clia mét tap doan I6n da gidi phdng dugc ban than ra khoi
su ban rén trong cdng viéc nhung chua thuc sy cdm thay minh dang
séng linh hoat, hoi toi: Lam thé nao dé€ tdp trung vao nhitng thir c6 y
nghia va séng vui vé?

To6i khuyén: Ban hay th(r cat bo hét nhirng th tao lao ra khdi cudc
sdng cdia minh xem sao.

Ban hai lai: Lam thé nao dé biét cdi gi la tao lao?

Toi trd 16i: Hay loai bo nhitng phién nhiéu khong can thiét ra khoi
cudc song cla ban, vi du: , x6a rng dung trén dién thoai, hdy két ban
va hly theo d&i nhirng ngudi doc hai, khéng cam két, khong tham
gia nhirng hoat dong ma ban khéng quan tam, khong thay cé y
nghia nta...



Ban bao: T6i van thdy khé. C6 cdch nao d€ phan biét ré han khéng?

Vay ban hay thir cach nay: Trong sé nhitng viéc, nhirng ngudi, nhirng
th&r ban dang tiép xdc, dang lam cdi nao cho ban nang lugng, cai
nao lay di nang lugng clia ban? N6 sac pin hay xa hét pin trong ban?

Ban phai loai bd nhirng gi ban khong muén, lam cho cudc séng clia
ban tinh gon lai, it moi quan tam di. Nhirng gi ban quan tdm nhat
dinh 1a nhirng th( phai lam cho ban cdm thay tét.

MOt tuan sau gap lai, ban ay néi véi toi: T6i da hoan thanh mot sé viéc
s6 nhu chi khuyén trong tudn qua. C&r nhu la mét sy gidi phdéng bdn
thdan vdy. Cam gidc rdt tuyét voi. Ngh lgi, c6 qud nhiéu tha khong tao ra
bat ky gid tri nao, khéng phuc vu bét ky muc dich ndo, khéng hiéu sao
t6i lgi bdm Idy chdng?

Toi: Chac chan rdi! Bang cach do, ban co6 thé danh nhiéu ché hon cho
nhirng th& ma ban thyc sy dam mé.

Vang, cudc s6ng qua ngan ngui, ban a!

Lam vi nhirng diéu minh tin tudng

C4 nhiéu nguoi dinh nghia ngudi chién thang, trong cudéc s6ng nhu
thé nay:

La ngudi chét véi nhiéu do choi nhat.

La ngudi tréo cao nhat.

La ngudi cé con nhan dugc cong viéc tot nhat.

La ngudi doi hédi sy ton trong nhat.

La ngudi mac nhirng thd dat tién nhat.

Chung ta lam viéc dé sdng ch& khéng séng dé lam viéc. Thé nén
dirng hang hai 1am nd 1&é cho mot cd mdy sé dét chay ban dé 13y
nhién liéu hodc ném ban xuéng bién vao thi diém no can.

Suy cho cung thi viéc tiét kiém dugc bao nhiéu tién, c6 nhiéu cla cai
vat chat nhu thé nao, dirng & dau, dia vi ra sao thuc ra khéng qua
quan trong. Diéu quan trong nhat la nhitng anh hudng tich cuc ma
trong khi séng chiing ta da tao ra xung quanh minh.



Chuing t6i quan niém, chién thang la:

Lam viéc vi muc tiéu hodc tam nhin ma minh tin tudng.
Lam cho cudc s6ng cda nhitng ngudi khac tét hon.
Nhan dugc phan thu lao xirng dang da séng 6n.

C6 nhirng dra con tu biét tim dudng di.

Tan hudng cudc séng nhiéu hon la chi lam viéc.

Ban c6 dang thdy minh winning?

Pon gian hoa cudc song

Né&u quan sat nhirng ngudi séng quanh ta, ban s& dé dang nhan ra:

e C6 mot s6 ngudi luén don gian héa moi thir trong cudc séng
ca nhan va céng viéc. Bi thang vao ban chat cta van dé dé
gidi quyét no.

e Nhiéu ngudi khac lai di vong véo, ho cling cé kha nang giai
quyét van dé nhung lau hon va kho khan hon so véi nhitng
nguai trén.

e Nhiéu ngudi khac lai cé khd nang lam moi van dé trd nén vo
cung r6i ram, phdec tap. Nhirng nay luén qua tai, ban ron va
dé mat ki€ém soat véi nhirng van dé dang d6i mat.

Vi sao ai d6 lai c6 thé don gidn hdéa moi chuyén? T6i nghi rang ho
ludn xac dinh dugc ban chat cda su viéc la gi va nhirng gia tri c6t 15i
cGia ban than nén mabi khi gap van dé ho s& quay vé vdi gia tri c6t 15i.
Vi du: Gia tri c6t I6i cla ban la gitr cho tdm minh thanh than ban sé
sap xép cudc song cla ban theo d6. Ban biét cach tranh ty khién
minh tr@ nén budn b4, lo 1ang thai quéa vé nhirng gi xay ra.

Néu ban mudn x ly tinh huéng theo cach don gian héa hdy xem xét
k§y nhirng van dé sau:

e Phan quan trong nao trong tinh hudéng ban dang déi mat
khéng that sy la van dé?



e Ban that su quan tdm dén diéu gi? Muc dich ctia ban khi gidi
quyét van deé la gi?
e Nhirng gia tri c6t I6i cta ban la gi? Vao Iic nao ban bj tach
khoéi nhirng gia tri d6?
Ban can biét viéc gi nén lam, viéc gi nén bé, viéc gi c6 thé tam thoi ddt
sang mgt bén. Nghia la, ban phdi chon trdn chién cua minh mgt cdch
khén ngoan ding c6 gang gidi quyét moi vén dé mét lic.

Lam it hon dé hoan thanh nhiéu hon

Chung téi vira chuyén dén mot ngbi nha mdi. Sau gan 1 thang vira
chuyén nha, vira sdp dat son stra moi thi, vira tréng cay lam vudon
ching t6i da cé mét khdng gian song dd hai long. Nhirng viéc con lai
chi 13 lién tuc cai tién dé moi thi hoan thién hon. Khi téi chia sé New
home Project cla minh nhiéu ngudi theo ddi da ngac nhién vé téc do
hoan thanh cdng viéc ctia ching toi.

Téi thdy rang lam viéc gi cling thé, diéu khé nhat khong phai la su nd
luc, ai cing c6 thé nd luc dugc. Viéc kho nhat 1a sy tép trung. Lam
thé nao dé luén tdp trung vao nhirng gi quan trong va can thiét
trong thdi diém nay, khong bi phan tam hodc c¢6 gang lam tat cho
xong. Do la viéc khé khan nhung néu mudn hoan thanh tét, néu
muén c6 két qua nhat dinh ching ta phai luyén tap. Néu khéng tap
trung dé lam va hoan thanh, moi th&r déu phai chd doi rat lau, rat ton
kém thai gian, né luc va ca tién bac.

Lam it hon dé hoan thanh nhiéu hon |a mot trong nhirng nguyén tac
hang dau chung tdi gilip cac t6 chirc 4p dung triét dé trong cdng viéc
va quan ly. Néu lam tét dieéu nay, hiéu qua hoat dong cda t6 chirc sé
nang lén dang ké. Néu ban cling mudn hoan thanh nhiéu hon, bi
quyét la lam it viéc hon, hay tap trung.

3. Don dep khong gian song va cudc doi

Lam phirc tap héa moi chuyén dé hon viéc don gidn héa né rat
nhiéu. - Meyer's law



Don dep khong gian song

Tat ca chdng ta déu dang mo vé mot khu vudn hoa héng ky diéu nao
dé & phia chan troi thay vi tan hudng nhirng bong héng dang né ro
bén ngoai cra s6 cla ching ta ngay hém nay. Hay bat dau tao ra
mot mdi trudng s6ng ma ban mong mudn tlr bang viéc sap xép lai
nha ctra cling nhu cudéc séng mot cach khoa hoc va tao thanh thoi
quen. Ban s& thdy minh cé béng c6 thém rat nhiéu thai gian dé thu
gian va lam nhitng viéc khac c6 gia tri hon.

Mot ban hdi toi: Cherry lam nhiéu viéc nhu vdy thi ban viét vao lic ndo
d€ 6 thé viét bai chia sé va xudt bdn sdch thudng xuyén nhu’ thé?

Toi trd 16i: Toi viét va doc hang ngay.

Hai: Sao ban c6 thé sdp xép thoi gian dé lam nhitng viéc dé?

Toi lam viéc va séng khac véi da s6 moi ngudi. Sdng ngu day toi
khéng phai véi vang dén cong s& vi van phong tai nha, an sang uéng
cafe xong t6i danh thoi gian gio dé viét, tap yoga, lam vudn. Sau do
tdi mai bat dau lam viéc. Xen k& nhirng luc lam viéc va nghi ngoi la
nhirng Itc t6i doc sach hodac tai liéu dé nap kién thirc.

Dé c6 thé duy tri dugc moét nép séng nhu vay, téi thudng xuyén lam
nhitng diéu nay, ban cing c6 thé bat dau:

1. Don dep: Bat dau bang cach di qua tirng phong va loai bo bat cl
th& gi ban khéng can hoac khéng sir dung, mang di quyén gép
hodac tai ché.

2. Sap xép: Khi ban da don dep xong, hdy sap xép nhirng th con
lai. D cac thdr tuong tu lai v&i nhau va quy dinh khéng gian cho
ting tha: Noi ndo dé giay, ngi nao dé tui, noi nao dé chao, noi
nao dé noi...

3. Lau chui: HUt bui, lau bui va lau nha dé dam bao ngdi nha cua
ban sach bdng tlr trén xudng dudi.

Ban cling c6 thé bat dau néu chua cé théi quen nay. Day 1a mét s6 vi

du vé cach sap xép, hién thj hod moi thir trong gia dinh:

1. Quan &o, vay, khan...



e Khdng gap ma cudn quan ao, khan: Tranh nhau nat, tiét kiém
dién tich, khéng bi 1ap, khéng phai bdi ra dé tim kiém do.

e MOAi lan gidt d6 xong cudn riéng tirng th va bd vao dang noi
quy dinh. Bay la ly do vi sao mét nam tdi chi sap xép lai ta
quan do mot lan mat khoang 2h.

e Sap xép loai nao ra loai d6: d6 dung mua hé, mua dong dé
theo khu vurc.

e Nhirng thir c6 thé nhau can treo I&én mac
2. Bép
e DE giavilén gia, c6 thé nhin dugc nhan mac

e DE riéng cac loai nudc sét, gia vi, d6 hép... theo muc dich sir
dung. Khéng xép chéng cac thir 1én nhau, khéng dé vao cac
tui nilon khéng c6 nhan mac.

e Néu can bd dbd vao cac loai hép, mua hop giéng nhau, ghi tén
bén ngoai dé khong phai bai tim.

e Lam nhirng chiéc td nhiéu ngan dé x&p bat dia, li tach, noi
niéu, dung cu lam bép... vao nhirng ngan khac nhau dam bao
ban c6 thé nhin thady ching, khéng phai luc tim maéi lan can
str dung.

3. Danh sach mua sam (Shopping list)

Chung tdi danh rat it thdi gian cho viéc mua sam. Trén canh tu
lanh nha téi luén cé danh sach nhirng th& can mua. Méi khi di
shopping chung t6i chi can chup anh danh sach. Lam nhu vay sé
tiét kiém rat nhiéu thoi gian mua sam, khéng mua thira, mua
thi€u. Ban cling c6 thé cap nhat shopping list trén Google doc
thay vi hién thi hoa né.

4. Hién thi nhirng viéc can bao tri bdo dudng trong nha dé lam lan
lugt dé dam bao khong quén.

Viéc don dep toan bd khéng gian séng cé thé qua surc, vi vay hay bat
dau v&i mot viéc nho. Don dep rac trong cac ngan kéo clia ban. N6
c6 thé dan dén rat nhiéu diéu dep d& hon. Bat dau tir d6 va ban sé
thay minh dang don dep toan b phan con lai cia ng6i nha.



Quan ly thai gian, sap xép cudc sdng

Ban c6 thudng cam thdy rang 24 gi& mdi ngay la khong dd dé 1am
tat cd nhirng diéu minh muén? Doi khi, chidng ta bi cuén vao nhirng
hoat dong v6 b6, mat di su tadp trung vao nhirng gi thuc su quan
trong va y nghia. Quan ly thai gian hiéu qua va sap xép cudc séng
khoéng chi gitp ban c6 thém nhiéu thdi gian cho ban than va gia
dinh, ma con mang lai cdm giac tu do, hanh phuc va hai long hon.
Duéi day la nhitng goi y ma t6i da ap dung dé lam chd thoi gian va
tan hudng cudc séng moi ngay:

1.

Sap xép lich trinh: Hay xem lich trinh hang ngay clia ban va xem
nhitng hoat déng nao ban cé thé loai bd hoac gidm bat, vi du:
Buon dua I&, xem drama trén mang, tu tdp quan xa hodc bat ky
viéc gi khéng tao ra gia tri, khdng gilp ich cho ban. biéu nay sé
giup ban c6 nhiéu thai gian hon cho ban than va gia dinh.

Tap trung: Bat dau chi y han dén cach ban sr dung thoi gian va
nang lugng cla minh. Nhu da ndi & trén, hdy uu tién cac hoat
ddng quan trong va khién ban hanh phtc. Diéu nay tbi thay minh
lam rat tét, tir 1au roi tdi chi lam nhirng viéc khi€én minh vui, toi
danh thai gian véi gia dinh, tap trung vao nhirng ngudi toi c6 thé
giup va tao ra gia tri, t6i danh thai gian phat trién ban than, nang
cao k¥ nang...

Dat muc tiéu: Bat muc tiéu thyuc té cho ban than va gia dinh
(SMART: Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Timebound).
Diéu nay sé& gilp thic day ban va dam bao rang ban cé mot cai gi
dé dé hudng tdi. Ban sé c6 cam giac hai long khi ban dat dugc
muc tiéu ctia minh.

DPon gian hoéa: C6 gang don gidn hda cac théi quen va cdng viéc
hang ngay cla ban. Biéu nay sé gilp ban luén ngan nap va tap
trung. Toi khdong phai la ngudi cham chi nén lam bat ky viéc gi toi
cling nghi: Lam thé nao dé nhanh nhat va hiéu qua nhat. T6i hau
nhu téi khdng lam viéc gi thira.

Cudi cung dirng quén tan hudng qua trinh don dep nha ctra va cudc
séng cla ban. Moi két qua sé& chang c6 y nghia gi néu nhu ching ta



khéng tan hudng qua trinh. Don nha, don dep cudc ddi la mot qua
trinh @€ trd nén ti€én bd, hdy tan hudng no.

4. Tao nhirng “khoang chung”

To6i ndi véi anh: H6i con tré, em nhu con ngua via sudt ngay thich ra
ngoai dudong, nhdy nhét, néi néi cudi cudi. Cang I6n tudi em cang nhan
ra minh mudn séng cudc séng nhu thé nao va dinh hinh duoc 16i s6ng
ma minh hudng tdi. Trdnh xa thi phi, drama, khbng tham gia nhiing
cudc tranh ludn vé bé gdy cdng thang khéng ddng cé, chi danh thoi gian
va tam lyc cho nhifng viéc minh cho la quan trong va cé gid tri .. tw
nhién em thdy cudc séng thdt binh an.

Em nhdn ra nhitng diéu minh muén curc ky don gidn:
e Mot ngbi nha Gm cing (cé do6 dn ngon)
e M@t khu vuon mua nao ciing day hoa

e O xung quanh nhitng ngudi tich cuc, ho yéu minh va minh ciing
Yéu ho.

Anh bao: Thé thi nhitng gi em mudn dd thanh su that roi déy.

Toi: Vang, chdc tai anh & hién nén em gdp lanh ddy thoi.

Hay gac lai moi thir

Sau mot ngay dai lam viéc vé nha, cach tot nhat dé don gian hoéa
cudc séng la gac lai moi thir. Thong thudng, khi lai xe trén dudng
moi ngudi thudng nghe radio, nhiéu ngudi vé dén nha ngay lap tuc
bat tivi, hodc nghe nhac. Dau éc khdng ltuc nao dugc nghi ngoi.

Khi tam gac lai moi thd, ban s& cé mét khodng yén tinh dé dau 6c
thu gidn va phuc hoi. Khoang lang nay sé gitp ban suy nght tét hon
va hiéu qua hon.

Toi thudng lam nhirng viéc vu tién trudc sau moi ngay lam viéc. Dac
biét, luon dat cac ma6i quan hé cta ban than I1én hang dau: Danh thoi
gian riéng vdi chéng hoac con cai (khi bon ching cho phép lam



phién), cham séc ban than that tét, thu gidn, nghi ngoi, lam nhirng
gi minh thich.

Khi ng6i vao ban an toi, chdng téi ludn gac lai moi thi, tuyét doi
khéng bat youtube, khéng nghe nhac, khéng dung dién thoai, chi
thudng thirc moén an va tro chuyén.

Va ding quén, mbi khi néi chuyén véi nhitng ngudi quan trong
trong cudc ddi ban hdy tap trung, dirng ludt mang hay bat tivi.

NEu ban cam thdy khéng c6 da thdi gian dé nghi ngoi chinh 1a luc
ban can don gidn hoéa cudc séng cda minh. Hay thd bat dau tu
nhirng viéc nhé trén xem sao.

Tém lai, chia khdéa dé cé mot cudc séng tot dep 1a khéng quan tam
dén qua nhiéu van dé. biéu dé chi mang lai hiéu qua thap. Hay tap
trung vao nhirng gi dung, can ngay lap tdrc va quan trong. Nguyén
tac:

e Lam it hon dé hoan thanh nhiéu hon

e Durng viéc bat dau va bat dau viéc két thic

e Dung lam viéc gi qua s6m

e D3t uu tién cho cdng viéc can thiét, quan trong

e Hién thj hoa cong viéc

e Dam bao thdng tin thdong suét

e Ludn dat cdu hoi VI SAO. Vi sao ban lam viéc nay? N6 mang lai
gia tri gi? Cé quan trong khong? Cé can thiét khéng?

Poéi khi khéng lam gi ca, dirng lai, nghi ngoi dé tai tao lai strc lao

dong cling la viéc quan trong, can thiét ban a.



Tam thoat khéi thé gidi van minh dé€ tré vé tu nhién

Clr vao dip cudi ndm chdng tdi thudng danh tir 2-3 tuan dé di nghi
trén can nha nhd cla gia dinh trong thung Iling trugt tuyét cé tén la
Craigieburn Valley Ski & Ddo Nam, New Zealand.

& vling nui cao va heo hit @6 khéng cé séng wifi 1an séng dién thoai
va tach biét hoan toan véi thé gidi van minh. Ching toéi tam bang
nudc subi, ndu an cling bang nudc sudi, ching toi di kiém cui dé
nhém 10... song nhu thai tién van minh vay.

BU lai chiing t6i c¢é cd mo6t thung Iing ngut ngan, ca mot bau troi day
sao dé ngam trong luc thudng thirc ban giao hudng bat tan cua
thién nhién, clia ti€fng muéng thu hoa vdi tiéng réc rach cda sudi va
tiéng reo ctia la ring...

Chuyén di nay, ngoai viéc tréo Ién dinh Hamilton cao gan 2000m so
vGi mat bién dé chiém ngudng nhirng day nui tring diép quanh nam
tuyét phd nhu thudng 1€, téi doc hét 5 cuén sach va bién tap xong
nhirng cudn sach con dang dad.

Bai viét nay t6i viét vao sang mung hai Tét, nam 2024. Téi ngdi cudn
minh trong chan am, trong ngdi nha nghi chénh vénh trén sudn nui,
hai tay ém ly cafe n6ng héi dé tim hoi am, vira hit ha mui thom cda
cafe. T6i c&r d€ mac cho lan khoi nhe méc sirc tod 1én mat, 1én miéng.
Nghe tiéng xbi xéo xéo clla mén bacon ma anh dang ran trén bép 10;
mui I&ra chdy, mui khoi lan tod, tat cd quyén vao nhau... ngam nhirng



bdng tuyét dang rai nhé nhe ngoai clra s6, cdm giac chao 6i la binh
yén.

Hang nhirng bong tuyét rai nhe ténh trén tay, hit ha khéng khi day
hoi nudc mat lanh, choi dua cung Astro trong tuyét, ngéi hang gid
ngam tuyét rai va ca khi tiéng tan, trong ngdi nha dm, bén nhau...
thurc 16ng téi chang mong udc gi han cé mét ngay dau nam nhu thé.

Nhirng ngay & trén nui, tach biét hoan toan véi thé gidi bén ngoai,
khéng am nhac, khong youtube, khéng c6 bat ky tiéng 6n nao cla
cudc song hién dai ching téi c6 dip 1ang nghe chinh minh nhiéu hon,
chiém nghiém sau sac hon vé cudc séng, vé gia dinh, vé xa hoi, vé
nhirng viéc minh lam va vé nhau.

Ngam, con ngudi hién dai chdng ta thudng mai miét di tim su thoai
mai va tién nghi nhat cho minh. Cuéc séng clia ching ta vé hinh
chung bao quanh khéng biét bao nhiéu la thi, tir vat chat dén théng
tin va co man nao la may méc cong nghé .... Nhung du dugc bao
quanh bdi nhirng th& hién dai nhat thi cudc séng cldia nhiéu nguoi
cling khéng vi thé ma dé dang va it ban ron hon.

Hod ra, doéi khi, tat cd nhitng gi ching ta can chi la nhirng khoang
lang dé thdy long hoan toan thu thai. V&i ching téi, doi khi chi can tu
tay ki€ém cui, nhédm 16 va sudi am cho minh & mét nai cheo leo trén
sudn ndi. Chang t6i cdm thay tron ven va du day.

Biét on nhirng khodng chiing ma chdng téi da tao ra cho minh dé tai
tao lai nang lugng va sur sdng tao cda minh.



TOM TAT CHUONG 4: TINH GON CUOC SONG

Cudc séng la danh ddi. Mbi lia chon déu di kém céi dugc -
cdi mat. Quan trong la chon dudng diéu phu hgp véi gia tri va
muc tiéu dai han.

Loai bd diéu khong dang. Nhirng diéu khién ban mat nang
lugng can dugc b di dé nhudng chd cho nhirng gi 1am ban
séng vui va ¢ y nghia.

bon gidn hod cudc séng. Quay vé véi diéu cot 16i, tap trung
vao diéu quan trong va dirng dé cudc séng bi nggp béi
nhirng viéc vé nghta.

Don dep khéng gian - don dep tam tri. Sap xép lai nha ctra,
thoi gian va théi quen song gilp ban cé nhiéu thdoi gian, su
thu thai va sang su6t hon.

Tao khodng chuing. Nghi ngoi khéng phai la xa xi ma la diéu
kién dé ban ti€p tuc séng tét va sang tao hon.

GOIY HANH DONG

Viét xuéng 3 quyét dinh I&n ban dang ddi mat. V&i mbi quyét
dinh, hay liét ké cai dugc - cai mat (vé tai chinh, thoi gian,
cadm xuc, gid tri). Diéu gi thuc sy dang dé danh doi?

Lam mét “danh sach xa pin” ca nhan. Ai/viéc gi dang hut can
nang lugng cla ban? Can dadm xoa bét, rut lui hoac diéu
chinh.

Thir mét ngay khdng cdng nghé. Tat dién thoai, tivi, mang xa
hoi. Quan sat xem tam tri va co thé ban cdm thay thé nao.
Chon mét khéng gian nhé dé don dep ngay hom nay. Ban
lam viéc, ngan kéo, tu lanh... Bat dau tir mét chd, roi ban sé
muén tiép tuc.

Thuc hanh “chon tran chién”: Thuong xuyén dat cau hai: “Viéc
nay c6 that sy quan trong véi minh khéng?” Néu khéng -
budng. Néu c¢6 - tap trung.



Chuong Nam: Tap trung
vao nhirng moi quan hé
tot

“Moi nguoi truyén cdm himg cho ban hodc lam ban kiét sirc — hdy
chon ho mét cach khén ngoan.” - Hans F. Hansen

1. Chon mdi quan hé dé song tot hon

Mot trong nhirng viéc quan trong dé c6 thé don gidn hoa cudc séng
cla chung ta chinh la don dep cac moi quan hé. Néi mot cach khac:



Chat lugng cla cac moi quan hé phan anh chat lugng cudc séng clia
ban. Trong qua trinh séng cdia minh, téi da hoc dugc rang:

Cac moi quan hé vo cung quan trong trong cudc séng ctia ching
ta.

NE&u ban cé thé duy tri dugc méi quan hé tét dep vdi gia dinh, ban bé
va d6i tac, ban sé khde manh han vé tinh than va cdm xuc, it lo lang
va stress hon. Ban cling cdm thdy hai long hon véi cudc séng cla
minh.

Tuy nhién dé duy tri dugc tét cdc maéi quan hé vaéi nhirng ngudi khac
ban can c6 mdi quan hé t6t vdi ban than minh: Chap nhan, ton trong
va tlr bi v&i chinh minh. Viéc duy tri cdc mdi quan hé tét doi khi dong
nghia véi viéc ban phai loai bé cac m6i quan hé doc hai xung quanh
minh.

Hay quan sat nhirng nguai sdng quanh ban, ho ¢é anh hudng rat I6n
dén cach ban nhin vé cudc séng. Néu quanh ban la nhirng nguai hay
than van, phan nan, luén dung ngén ngtr tiéu cuc ban cling thdy moi
thir tiéu cuc, u dm. Cam xuc 1a tha dé 1ay lan: Gan véi nhirng ngudi
lac quan ban sé& thdy minh lac quan. Gan nhitng ngudi bi quan ban
s& thay minh trd nén sg hai. Gan nhirng ngudi tu tin ban sé hoc dugc
su tu tin.

Nhirng ngudi ban két giao cling anh hudng dang ké dén tiém nang
va muc d6é thanh céng clia ban. Néu xung quanh ban la nhirng
ngudi luén tim cach phat trién ban than va nd luc dé tién b, ban
cling sé c6 mong mudn trd nén tét hon.

Néu xung quanh ban la nhitng ngudi khéng cé y chi vuon 1én, khéng
ham hoc hdi, khdng tin vao kha nang clia minh cling chdng céng
nhan nang luc clia ngudi khac, ho sé cé anh hudng tiéu cuc dén ban.

Hay trdnh xa nhirng ngudi coi thudng trién vong va kha nang cua
ban. H3y nh&: “Nhitng nguoi nhé nhen lubn tim cdch hg thdp, nhdn
nhitng ngudi khdc xuéng, nhung nhitng nguoi vi dai lgi luén khién ban
cdm thdy rdng ban ciing c6 thé tré nén vi dai”.

DE tranh nhirng van dé rac réi khéng dang cd, khi két giao vai bat ky
ai, chuingtacanluuy:



e Diung bao gid néi nhitng diéu khéng quan trong vdi ngudi
quan trong.

e Dung bao gi¢ ndéi nhirng diéu quan trong v&i ngudi khéng
quan trong.

e Diung bao gid mat thoi gian vao nhitng cau chuyén vd
thudng vo phat, khong ich gi cho ngudi cling khéng t6t gi
cho minh.

e Hay di don dep ddéng rac ctia chinh minh thay vi toc mach
nhirng viéc clia ngudi khac.

Cudi cung, hdy dat méi quan tdm cla ban vao nhirng viéc quan
trong. Néu khéng noéi dugc, lam dugc diéu gi tét dep cho ai do, tot
nhat la nén im lang.

T6i may man da rdat dugc nhirng bai hoc nay tir kha s6Gm nén xung
quanh toi déu la nhirng ngudi mong muén va luén huéng téi nhirng
diéu tich cuc va sy tién bd. Bén canh toi 1a nhirng ngudi cé thé gidp
t6i phat trién hodc t6i c6 thé gitp ho phat trién.

Chung t6i gitip d& nhau dat dugc nhirng muc tiéu cda minh, ho cé
v, khich 18, tao digu kién va yéu quy ti. & bén canh ho t6i hoc duoc
rat nhiéu diéu tot dep.

Ngudi ta thudng noi rang ban 1a sdn pham cla nam ngudi ma ban
danh nhiéu thdi gian nhat. Hy vong ban sé& xem lai nhirng méi quan
hé xung quanh minh.

M6t ban tay khong vo nén tiéng - khi nao nén két thic

Trong khoa dao tao Vg chéng linh hoat ma toi tirng dao tao dé gitp
cac cap doi, cé ngudi chia sé:

Tat cd nhirng diéu chi chia sé em déu hiéu, nhung em khong thé
lam dugc véi chdng em. Em da ¢6 thir nhung em néi bat ky diéu
gi anh y déu khéng muén nghe. Em c6 néi em mong muén nhu
thé nao anh ay cling khéng quan tam. Vay em phai lam thé nao?



Thuc ra trong ddi minh, t6i cling tirng c6 nhirng lan that bai trong
viéc nd luc xay dung méi quan hé véi ai d6. Téi d3 hoc dugc rang,
chdng ta khéng thé xay dung dugc moi quan hé lanh manh, tét dep
néu nhu:

1.

Doi tac khong cé khad nang ty nhan thirc cac van dé cta minh:
Néu ho khong c6 kha nang tu nhan thirc, ho sé khéng xem xét lai
nhitng hanh vi va thai d6 ca minh dé diéu chinh kip thdi. Ngay
ca khi ban néi cho ho biét, ho cling sé thdy ban dang nhin nhan
sai. Birng do tudng rang ban c6 thé thay do6i dugc ho khi ho
khdéng cé kha nang tu nhan thirc.

Néu d6i tac cla ban tur choi giao ti€p: Néu ho tir chéi gido tiép va
hoan toan déng ctra thi méi quan hé dé khong cé kha nang tiép
tuc. Ban khéng thé sudt ngay lai nhai mét minh, phéng a?

Do6i tac ludn trong trang thai phong tha va tan cong: Ho khong
muén boc 16 sy yéu dudi, khdong mudn thira nhan minh ¢é diéu
gi d6 khéng 6n. Chi can ban néi gi d6 "déng cham" t&i ho, ho sé
ngay lap tdc tdn cong ban. Khéng cé6 mdét mdi quan hé nao cé
thé xay dung dugc néu thiéu sy than mat va két ndi vé cam xuc.
Néu dbéi tac cta ban khdng cdi mé, giam bdt su phong thi va
loai bd hanh vi tan cdng, ban khé cé hy vong xay dung méi quan
hé tot dep véi ho.

Do6i tdc khéng quan tam dén nhu cau clia ban: Ban & trong mét
mé6i quan hé nhung ban luén cé cdm gidc minh dang don
phuong, chi mét minh ban c6 gang dap (ng nhu cau clia doi tac
nhung ho thi khdng. Dan dan ban cdm thay bat céng, thady minh
khéng dugc doi x&r nhu minh x(rng dang va ban tirc toi. Su tic
tdi nay sé bao mon cam xuc va tinh than cda ban. Lau dai, cdm
xUc nay sé anh hudng dén sirc khoé va ca sy binh an trong tam
hon ban.

Do6i tac chia ban gilr bi mat: Quyén riéng tu khac véi bi mat. Viéc
c6 ranh gidi trong cac mGi quan hé la can thiét, ké ca vg chdng
cling can tén trong quyén riéng tu cda nhau. Nhung bi mat la
van dé khac, néu doi tac cla ban chd y che gidu mét phan cudc
séng cla ho, diéu ma néu ban biét c6 thé ban sé thay d6i mong
muon ti€p tuc duy tri va xdy dung mdi quan hé dé. Lam sao ban
c6 thé xay dung dugc méi quan hé tét dep vai ho khi ban khéng



la mét phan, cling khéng biét nhitng gi dang dién ra trong cudc
séng cla ho?

Tém lai, toi nhan thdy rang bat ky méi quan hé t6t dep nao cling can
phai xdy dung cung nhau. D6i tac cia ban phai lam phan viéc cla
minh va ho san sang tham gia dé xay dung va cai thién n6. Mét ban
tay vé khong thanh tiéng, néu déi tac cla ban khdng san long thi
ding tu dan vat, dirng tu trach minh néu moi chuyén trd nén toi té.

Néu ban khéng muén ti€p tuc mét moi trong moi quan hé dé tot
nhat 1a nén két thuc. Birng nd luc trong v6 vong, ban con qua nhiéu
msi quan hé khac xirng dang dugc ban dé tdm xay dung.

Néi nhu Michelle Obama thi hay “Choose people who lift you up”, dé
cdm thdy cudc séng nay dang séng va dé moi ngay séng déu 1a mot
ngay vui. Chdng ta ludn cé quyén lya chon ma, phéng a?

C'est la vie: Hi€u rang két thuc la dé bat dau

S6ng la mét hanh trinh dai that dai ma moi ngudi chdng ta déu phai
trai qua nhiéu giai doan, thudng thi tirng giai doan sé& két thic dé
nhudng chd cho giai doan khac bat dau. Ta c¢6 thé khéng nhan ra
qué trinh chuyén hoéa nay bédi su “nhudng dudng” dién ra co khi rat
cham chap nhung réi mét IUc nao d6 ta bat chgt nhan ra moét giai
doan da qua di khi su két thic trd nén that rd rang.

M&i m6i quan hé thudng dén kém theo mét thai han nhat dinh, khi
t&i han, cdc maéi quan hé khac nhau cé thé c6 nhirng dau hiéu khac
nhau nhung ching déu hudng vé diém két thac. Khi d6 van dé dat
ra la liéu ching ta c6 lya chon han gan né hay khong. Tat nhién, su
chdm hét khéng nhéat thiét phai luén dong nghia véi su chia lia vé
mat thé chat nhu trong cdc méi quan hé rudt thit hay trong quan hé
hon nhan, nhung chac chan giai doan nao d6 can két thuc dé cho
mot giai doan mai bat dau.

Sé that kho khan dé ching ta chdp nhan su két thdc mac du ta hiéu
dé 1a diéu khong thé tranh khai. Doi khi ta thay sg hai khi phai déi
dién vdi sy that do, ta khéng ddm hodc khong mudn thira nhan moi
quan hé da dén Iuc két thac. Thuong thi sé cé mét ngudi nhan ra va



dirt khoat s6m hon va diéu d6 c6 thé 1a mét trai nghiém dau thuong
cho ngudi bi bé lai phia sau...

Nhirng dau hiéu ran nirt bat dau xuat hién khi moi quan hé trd nén
cang thang, khi ngudi trong cudc cdm thay dau khé nhiéu hon hanh
phic. Ban cé thé da gang thdr tat cd moi cach nhung moi th van
khéng trd lai nhu ban mong mudn. Ban da van dung hét nhirng kinh
nghiém tirng c6 dé xay dung lai m&i quan hé nay nhung van khéng
thé mang lai su ky diéu ctia ngay cl. Ban c&r gdng gugng cho dén khi
ban chim dam trong dau budn, ban mat di sy binh an va tham chi
ban cam thay ton thuong ghé gém... thi chac han da dén diém tdi
han.

Cudc song la mot hanh trinh dai that dai v&i nhiéu giai doan khac
nhau, thudng thi tirng giai doan sé két thidc dé nhudng dudng cho
mot su khdi dau mdi va vi vdy ma cudc séng van tiép dién. Ban s&
ti€p tuc hudng tdi muc tiéu dinh ménh cdia minh, ti€p tuc cédp nhat
nhirng kinh nghiém, nhirng bai hoc trong suét hanh trinh séng. Vay
thi két thac co gi la sai nhi?

S& chang c6 gi sai ca néu ban xem né nhu mét sy khdi dau méi va
C'est la vie.

2. Bao vé nang ludng song — Thiét lap
ranh gigi lanh manh

Don dep nhirng mai quan hé doc hai: ban xirng dang mot
cudc song tot hon

Dé&n Mot Itc nao dd, néu ban cdm thay ngdi nha cla minh qua chat
choi va ng6t ngat, ban sé biét rang da dén IGc can phai don dep, bo
di nhirng th&r khong can thiét. Cling nhu vay, néu nhirng mdi quan
hé xung quanh ban khéng mang lai niém vui, khéng gitip ban t6t
hon ma con khién ban cam thay kiét qué, da dén lic ban can loai bd
nhirng ngudi déc hai khoi cuéc doi minh.



Nhitng ngudi doc hai khdong tuan theo logic thdng thudong. Ho
khéng nhéan thirc dugc tac déng tiéu cuc clia minh, tham chi ¢o
ngudi con cdm thay thich thid khi ngudi khac khé s&. Néu ban khéng
nhan dién va thiét 1ap ranh gidi, ho sé hit can nang lugng cda ban,
khi€n ban séng trong cang thang va xung dét lién mién.

Ban c6 thé tu hoi: lam thé nao dé nhan dién nhirng ngudi nay? DuGi
day la mét s6 ki€u ngudi doc hai ma ban can tranh xa.

Nhirng ki€u ngudi doc hai ban can loai bo

1.

Ngudi ai ky (ty phu): Ho ludn coi minh la trung tam, thi€u dong
cam va xem ban chi nhu mot cdng cu dé nang cao cai téi clia ho.
Khi & canh ho, ban sé dan cam thay minh khéng con gia tri, vi véi
ho, ban chi dang dé€ 1ang nghe chir khéng dang dugc thau hiéu.

Ké thao tung: Ho kiém soat moi khia canh trong maéi quan hé, st
dung sy than thiét dé thao ting ban. Ho biét ban thich gi, diéu gi
khién ban hanh phuic, nhung chi dung nhirng thong tin d6 dé
diéu khién ban lam theo y ho. Trong m&i quan hé nay, ban luén
la nguai mat, ho ludn la ngudi nhan.

Ngudi déng vai nan nhan: Ho ludn d6 16i cho hoan canh, luén
tim kiém sy cdm théng nhung khéng bao gi¢ chiu trach nhiém
cho cudc ddi minh. Néu ban danh thdi gian gitp d&, ho sé ldp di
I3p lai nhirng 1i than van, khién ban mét mai va kiét surc.

N{ hoang/6ng hoang kich tinh: Moi chuyén trong cuéc séng clia
ho déu la mot bé phim truyén hinh véi nhiéu cao trao va bi kich.
Néu ban khdng mudn bj cudn vao nhirng séng gié vo nghia, tét
nhat hay gilr khoang cach.

Nguoi hung hang thu dong: Ho khéng boc 16 sy tirc gian truc
ti€p nhung sé khién ban cdm thay khé chiu qua nhirng 16i mia
mai, chi trich ngam. Su tiéu cuc cdia ho khi€n ban cdm thay t6i 16i
ma khdng rd vi sao.

Ngudi hat can nang lugng: Ho mang dén su tiéu cuc, bi quan,
khién ban luén cam thdy chan nan. Néu & bén ho du lau, ban sé
nhan ra ho c6 thé bién moét ngay tuci dep thanh mot chudi
nhirng lo au khéng dang co.



7.

10.

Ngudi hay phan xét: Ho chi nhin thay sai ldam clia nguai khac ma
khéng bao gid nhin lai chinh minh. Ho khién ban cdm thay thap
kém va thiéu tu tin, dan dan, ban sé mat di déng lyc va niém tin
vao chinh minh.

Ké budn chuyén: Ho tim niém vui bang cach dao bdi doi tu clia
ngudi khac. Ban cé thé nght ho vé hai, nhung hdy nhé rang néu
ho ndi xdu ngudi khac trudc mat ban, ho cling c6 thé lam diéu
tuong tu sau lung ban.

Ngudi kiéu ngao: Ho luén td ra hon ngudi, nhung thuc chat, dé
la cach ho che gidu nhirng bat an bén trong. Nhirng ngudi nay
rat dé tao ra xung dot va ludn khién moi thir tré nén cang thang
khoéng can thiét.

Ngudi ganh ti: Ho khong vui khi thdy ban thanh céng va sé c6
gang lam ban cdm thdy thanh tuu ctia minh khéng ¢ y nghia gi.
Néu ban & gan ho du lau, ban sé bat dau nghi ngd chinh minh.

Nhirng ngudi doc hai c6 thé lam ban phat dién vi cadch hanh xir cla
ho qué phi ly. Birng phi thdi gian c6 gang thay d6i ho hay tham gia
vao tro choi clia ho. Hay thiét 1ap ranh gidi ré rang.

e Dt gidi han: xac dinh nhirng diéu ban khdng thé chap nhan
va dirng mdi quan hé ngay khi ai d6 vugt qua ranh gidi

e Khong phan (ng theo cam xuc: khi ban khéng dé ho thao
ting cdm xdc ctia minh, ho sé mat di quyén luc d6i vdi ban

e Danh thdi gian cho nhitng ngudi tich cyc: hdy két noi vdi
nhitng ngudi truyén cdm hing, lam ban cam thay tran day
nang lugng thay vi rdt can nd

Tém lai, cudc séng qua ngan dé bi mac ket trong nhirng maéi quan hé
hut can nang lugng cda ban. Hay tim dén nhitng ngudi:

e Khién ban cam thay tot vé ban than

e Thanh that vdi ban

e Quan tdm dén cam xuc va suy nght clia ban
e Truyén cam hirng va nang lugng cho ban

e S& & bén ban khi ban can



Ban da biét nhitng méi quan hé nao xung quanh minh can dugc don
dep chua? Néu c6, hdy bat dau ngay hém nay. M6t cudc séng tét dep
hon dang chd ban.

Biét gia tri ciia ban va diéu gi quan trong véi ban
Khi ban gap mét ai d6 luén danh gia thap ban, du ban lam gi thi mat
ho cling mang y nghia tiéu cuc:

e Ban ndng dong, chiu kho tim toi dé cai tién, thdo g& cac nat
that ...ho s& ndéi ban mudn "thé hién"

e Ban tot v&i ngudi khac ho sé néi "chac c6 dong co gi”
e Ban thanh cdng hon ho chang qua la ban "gap may"
e Ban tir té véi ngudi khac ho sé bao "van vé thoi"

Thay vi tlrc gian hay ghét bd ho téi lai thdy ho la nhirng ké dang
thuong. Nhirng IUc gap ai d6 nhu vay tdi thuong nght: Ho hanh x(r
nhu thé méi ddng la ho ch.

Téi hiéu rang:
e Nhirng ngudi khéng tlr té vdi ai bao gid ho sé& khong thé tin
trén doi c6 ngudi tu té.
e Nhirng ngudi tinh todn sé khong tin ¢ ngudi nao dé tot véi
ngudi khac mot cach vo tu.

e Nhirng ngudi khdong no luc dé dat dugc thanh tuu, ho sé
luébn d8 16i cho hoan canh va ghen ti vi nhirng gi ban dat
dugc.

e Nhirng ngudi khéng dugc ai tin s& chang tin ai...
... Nén t6i khdng cdm thay kho chiu.

MOt bai hoc sdu sac ma téi rdt ra dugc cho minh la: Song trén doi
can c6 dd ban linh dé bd qua nhirng ngudi ddc hai, tiéu cuc. Birng
dé nhitng ngudi lam qua it cho ban diéu khién qua nhiéu cuéc séng,
cam xuc, tam trang cla ban.



Cubi cung, cho du ban gép phai ai trong cudc séng, hdy c6
gang hoc cach khong ghét bo.

Khdng ai sinh ra @& mang san trong 1d6ng su cdm ghét. Ghét 1a cam
xUc ma chuing ta hoc dugc trong qua trinh séng. Va pham la nhirng
gi ching ta hoc dugc cé nghia 1a ching ta cling c¢6 thé hoc cach
quén.

Khi hoc dugc cach khéng ghét bd, ching ta sé don dep dugc bd ndo
clia minh, cé dugc ngudn cam hirng song, tap trung vao nhirng gi
quan trong, cé gia tri. Thé gidi cla tdi chi ¢ nguai & trong né va &
ngoai né. Nhirng ngudi & trong la nhirng ngudi toi yéu quy va quan
tdm. Nhirng ngudi & ngoai la nhirng nguai téi khong quan téam,
tuyét d6i khdng c6 chd cho sy thu ghét.

Ho doi xtr véi ban nhu thé nao la do ban cho phép hay
khong cho phép

C6 nhirng ngudi hét lan nay dén lan khac than véi toi rang ho khéng
hanh phuc trong hén nhan, rang ho khéng dugc tén trong va yéu
thuong, rang ho bi danh chiri va d6i x(r té bac ... nhung ciing hét lan
nay dén 1an khac cudi cung ho van chon & lai v&i cudc hén nhan dé
va chiu dung né thay vi cai thién hodc doi khdi maéi quan hé dé.

Cé nhirng diéu rat hién nhién, ban sé& khéng mua mot con ché ma
mdi luc nhin thdy ban né lai lao vao can. Ban sé& khong lam ban vai
mot ngudi luén bd roi ban hodc ludn lgi dung ban va ban sé khong
chon lam viéc & nai khdéng trd cong cho ban cling khdng trén trong
nhirng gi ban lam. Vay tai sao ban lai c6 gang & bén mot ngudi
khéng mudn & bén ban va khéng mudn nhan yéu thuong tir ban?

C6 thé ban sé& thay viéc chdm dirt mot mai quan hé khong phai luc
nao cling dé dang, vay thi hay thay ddi thai do clia ban dé d6i tac
thay d6i cach ho déi xr vdi ban. Trong sudt qua trinh s6éng, du &
trong hoan canh nao, céng viéc, hdn nhan, tinh ban, tinh yéu... téi
ludn nhac nhéd minh rang:
e Khoéng cé bat ky ai trén doi nay dugc phép doi xtr toi té vai
minh.



e S& nhiéu ngudi ¢d gang lam diéu d6é néu t6i khdong bat
phanh.

e Ho chi c6 thé d6i xr véi tdi trong chirng muc téi cho phép.
NEu tdi khéng cho phép, khéng ai ¢ thé lam dugc diéu do.

Toi da hoc dugc cach dat ra gidi han clia sy cho phép va luén phanh
ngay lap tic khi c6 dau hiéu bj d6i xtr khdng tlr té. Néu ban cling dat
ra gidi han va dirng nhirng hanh dong khong 6n lai ding luc, sé
khéng ai c6 co hoéi dé tién xa hon. Hay nhé: Ho d6i xir vai ban nhu
thé nao la do ban cho phép hay khdong cho phép.

Tuy nhién, néu ban than ban khéng tir té dugc v&i minh, dung ky
vong nhirng ngudi khac sé lam vay véi ban. Ban phadi nhé doi xur tét
v&i chinh minh trudc.

Pat ranh gidi trong moi moéi quan hé

Toi da hoc dugc rang:

e NE&u ban ludn ludn & d6, qua san sang véi moi ngudi ho sé bat
dau coi nhirng gi ban lam cho ho la diéu hién nhién. D& lam diéu
gi cho ai d6 ban can thai gian, sy nd lyc va cd sy uu tién nira
nhung ho khong coi trong nhirng gi ban danh cho ho. Néu cam
thdy nhitng gi ban lam khéng dugc tran trong, can lui lai va
nglrng sy “qud san sang” dé ho nhan ra rang chang cé diéu gi la
hién nhién ca.

e Ai d6 dén vai ban bat cr khi nao ho can, ban sé & d6, canh cira
cla ban ludn rong mé&, ho sé coi viéc ban gitp ho la diéu duong
nhién, for free. Khi khdng nhan dugc nhitng thr dugc coi la
duong nhién, ho sé rat khé chiu va cdm thay bat céng. Ban can
nhan ra long t6t cla ban dang bi lgi dung thay vi dugc danh gia
cao.

e Dlrng bao gid coi long tét, sy tlr té cla ai do la duang nhién béi
vi ngay ca nhirng ngudi tét nhat cling cé gidi han cda ho.

Khéng ai mudn nhirng viéc minh lam, hay chinh ban than minh, bi

xem 1a diéu hién nhién trong bat ky méi quan hé nao - du la trong



céng viéc, gia dinh hay cudc séng. Vi thé, ching ta can thiét Iap ranh
gidi lanh manh dé khéng ai c6 thé coi thudng hodc xem nhe gia tri
clia minh.Ho déi xtr véi ban nhu thé nao la do ban cho phép

3. Song la chinh minh, dam khac biét

Dirng mong dudc tat ca moi ngudi yéu quy ban

Toi da hoc dugc rang:

e Dlng bao gid mong dugc tat cd moi ngudi yéu quy minh. Hay
nh& "Ban khéng phdi lo dong tién vang dé duoc tdt cd moi ngudi
Yyéu thich" - Ngan ng Mexico.

e (6 rat nhiéu ngudi khong yéu néi chinh minh va han hoc véi ca
thé& gidi, mong ho yéu quy ban chdng phai I1a mong muén vo ly
qua sao?

e (6 gang lam cho tat cd moi nguai yéu quy minh ban sé khéng
dugc ai yéu quy thyc sy, vay thi dirng c6.

e Ban sé thu hut nhirng ngudi cé cung tu duy, cung gia tri sdng vdi
minh. H3y song vd&i cac gia tri ban cé, ban sé nhan dugc su cong
hudng tir nhitng ngudi chon nhirng gia tri giong ban.

Tuy nhién, dirng quén rang trén con dudng ban di sé gap nhirng
ngudi thich phé phan, chi trich va dé ky. Khi ban dang né luc dé dat
dugc nhirng gi ban mudn ho sé néi véi ban rang: May khéng lam
dugc déu. Bung do tudng.

Khi ban lam dugc roi, c6 thé ho sé lai néi véi ban: Oi dao, may chdng
tai gidi gi dau, chang qua ld may gdp may mdn; chdng qua may con nha
gidu; chdng qua ld vi may ¢6 méi quan hé...

Toi da gdp nhitng ngudi nhu vay va doi véi nhitng ngudi dé téi don't
give a fuk. Trong sudt qua trinh séng clia minh t6i thudng khong
tdm dén nhirng ké hep hoi d6 ky va cling khéng tu &i vat. Téi hi€u
rang viéc cia minh la kién tri ti€n vé phia trudc va luén tdm niém
diéu nay: D€ danh dugc sy tén trong va nang cao long tu trong cda
ban than, tdi chi c6 mdt cach 1a nd luc hét minh.



Khi t6i méi mang tu duy quan ly M& - Doanh nghiép M& vé Viét Nam,
téi da chia sé véi hang ngan CEO va quan ly rang c¢6 nhitng cach
quan ly va lam viéc t6t hon; va cach quan ly truyén théng: Quan ly
theo thr bac, ra lénh diéu khién, quan liéu, trirng phat, do ludng
hiéu suat ca nhan... dang gay ra nhirng hé luy xau vé van hoa va anh
hudng t&i hiéu suat nhu thé nao.

C6 ngudi da néi vdi toi:

Khi nghe chj thuyét trinh t6i dd cam thdy rdt khé chju, cam gidc nhu bj
v@ thdng vao mdt. Nhitng gi chi chi ra chinh la nhirng gi ching téi dang
lam & céng ty minh. Néu chj muén tré thanh mét dién gid duoc tat cd
moi ngudi yéu quy chi khéng nén néi thdng va goi thanh tén moi thi ra
nhu theé.

Toi da tra |6i ho:

To6i khoéng cé y dinh va cling khéng mong tat cad moi ngudi yéu quy
minh. T6i mong cac doanh nhan thiec tinh dé thay d6i cach minh
dang van hanh doanh nghiép dé cé két qua t6t han va hanh phc
hon.

T6i ndi cho nhirng ai c6 kha nang NGHE va biét minh can phai lam
khac di dé cé két qua khac. Con vdi nhirng ngudi khéng nghe n6i
nhirng gi khac vgi niém tin cda minh thi chac ho cting khéng mong
muén thay déi.

D6 cling 1a cach dé toi “loc” dugc nhirng ngudi minh sé& gidp. Toi
khong c6 du strc dé chién dau véi nhitng chiéc coi xay gio. Toi chi c6
thé gitp nhirng ai thuc sy ddm d6i dién vdi su kho chiu, ddam vugt
qua nhirng niém tin va théi quen cdia minh va cling véi toi tao ra két
qua khac.
- Vang, tuy chi.

Trén hanh trinh tao ra su thay d6i ma chidng téi dang di c6 biét bao
nhiéu ngudi dd tim dén véi ching toi, da thay déi ban than thanh
nhirng lanh dao va nha quan ly cap tién va ho da cé dugc nhirng két
qua tuyét vai.



Du khéng dugc tat cd moi ngudi yéu quy nhung chiing téi da cé6 mot
Teal Unicorn tribe tuyét voi va diéu d6 dd lam cho chdng toéi hanh
phuc va tu hao.

Tém lai, quan tam dén nhirng gi ngudi khac nght gi vé ban va mong
ho yéu quy minh la mét con déc tron trugt ma téi mong ban khéng
nén khong sa vao.

Vi sao dam bi ghét ciing la mot nang luc

Chuing t6i vira di dao vira thdo luan vé nhirng tu duy quan ly va lam
viéc M& ma chuiing téi dang phat trién. Anh Rob bao: Cé nhiéu ngudi
cdm thdy tuc gidn vdi nhitng cdch lam viéc méi cua ching ta mdc du
nhiing t6 chdc dp dung ching déu chiing minh hiéu qud cao va bén
viing hon nhiing cdch thurc truyén théng nhiéu. Do6i khi ho tirc gign vi
sqo chiing ta lgi c6 thé lam dugc nhitng diéu do.

Téi: Em chang quan tdm thién ha nghf gi. Ai phan ddi, ai tic gian, ai
ghét khdong lam em ban tdm. Minh c&r lam nhirng viéc ma minh thay
dung, tao ra két qua tét cho cac té chdc minh gitp, thé 14 du. Néi
chung dam bi ghét ciing la mét loai ndng lyc can phat trién dé gidi
thodt ban than khoi nguc tu y kién clia ngudi khac.

Anh Rob: Bung roi, néu ban khéng choc gidn ai dé nghia la ban dang
choi qud nhd.

Nhan chuyén nay, xin chia sé v&i ban mot s6 tips toi da lam dugc dé
ren kha nang dam bj ghét:

e Biét chdp nhan: Hi€u rang bat ké ban lam gi, s& ludn c6
ngudi khoéng thich hodc khong tin vao diéu do, sé phan doi
va chi trich.

e (Cach tot nhat dé khong quan tdm dén nhirng gi moi ngudi
nght Ia hiéu va tuan theo cac gid tri cia chinh ban va cing cé
chiing bang bang chirng khach quan.

e Y kién chi quan trong néu cé su dan chirng logic trong do.
Van dé vdi xa héi ngay nay la qua nhiéu quan diém dugc xay
dung dua trén sy gid déi va khéng c6 co sd, sau d6 dugc théi



phong Ién va nhitng ngudi khéng cé tu duy phan bién clr thé
tin theo.

e Cudi cung, diéu quan trong la tim sy can bang gitra viéc séng
that véi chinh minh va tiép thu nhitng phan héi mang tinh
xay dung, nhung khéng qua phu thudc vao y kién cla nguoi
khac dé xac tin.

C6 ai d6 tirng néi rang “Néu méi lan bj chd xdt ma chidng ta buc minh,
thi guong cda chiing ta lam sao c6 thé sach dugc.” Thé nén dirng séng
dé lam hai long nhirng ngudi khac.

Néu ban chua dam bj ghét thi hdy doc "Dam bj ghét" cta Ichiro
Kishimi va Fumitake Koga, biét dau ban sé& c6 thé khdi dau hanh
trinh rén luyén nang luc nay.

Phan rng trudc chi trich, thi phi

Xung dot la khong tranh khoi nhu'ng xung dot leo thang la
mat lua chon

MOt ngudi ban cha tdi nhan xét: Cherry hay nhi, anh chdng thdy em
tranh céi hay xung dét vdi ai bao gid.

Thuc ra hoi tré trau toi cling hiéu thang hiéu chién. Mot khi da nght
minh dung thi sé lam cho ra ngo ra khoai. Sau nay khdn dan, dac biét
la tham gia cac dién dan trén mang xa hdi tir trong nudc dén qudc
té, nai rat nhiéu thién tai 9 ngudi 10 y, tdi trdnh hoan toan nhirng
viéc tranh cai dung sai.

Toéi ngd ra rang xung dét 1a khéng thé tranh khoi nhung ching ta
hoan toan c6 thé tranh xung dét leo thang. Chua ké nhirng quan
diém khac nhau, rat nhiéu khi ban n6i mét dang thién ha sé ¢ tinh
md xé theo mét y hoan toan khac... Trong tinh huéng d6 ti sé chon
im lang, khéng gidi thich thém.

J kia, t0i chi c6 trach nhiém véi nhirng gi minh viét/néi théi ch, sao
tdi lai phai chiu trach nhiém vai kha nang hiéu cta ai d6. Phong a?



Toi tirng gdp ngudi xuyén tac, tham chi c6 tinh ném bun vdé minh.
NG6i nhitng chuyén dung ding kiéu nhu: B6 me Cherry lam quan
chirc to, tham nhiing 1dam nén cé tién cho Cherry di du hoc nudc
ngoai... (Oan cho tia ma qua &

Cé nguadi héi toi: Sao em khong néi gi?

Ua, sao em phai néi gi? Ai tin ké ho chir. Con ké ném buin kia, ho tu
lam ban tay ho. Anh hudng chi téi em.

Tuy nhién, khi ai dé c6 quan diém trai chiéu va ho thuc su tin vao
nhitng gi ho noi tdi sé c6 gang dat minh vao vi tri cda ho dé hiéu vi
sao ho néi nhu vay? Ho cé ly khdng? Minh hoc dugc gi tir quan diém
cla ho? Liéu minh c6 can thay déi quan diém, niém tin cia minh hay
khong?

T6i d3 hoc dugc nhiéu diéu va bd dugc nhiéu dinh kién, niém tin ci
ky cdia minh nhu thé. T6i cling hoc dugc cach cé cai nhin trung dung,
binh tdm v&i moi phan hoéi clla nhirng ngudi khac.

Tém lai, t6i ngd ra rang viéc tranh xung dét leo thang doi hdi ban
phai rén luyén thuc su a. T6i lva chon hoc hoi va phat trién, khong
Iira chon chién thang ngudi khac trong cac cubc xung dot.

bung la "bi mét ngay dang hoc mét sang dai, sang di sang lai dugc mot
chut khon" thiét - muon 10i con dai.

Chi thé théi ma loai dugc han cam giac tirc téi, cay cu, so do hon
thua ra khdi tdm tri minh. Bédng thdy ddi sao ma nhe, ma tudi. Ban
hay thur coi .

Lam gi khi bi thi phi?

Trong qua trinh sdng, bat ké ban s6ng tét ra sao cling sé c6 lic ban
lam ai d6 khong hai long, bi ai d6 ghen ti hodc thu ghét dén murc
muon huy hoai thanh danh clia ban. Ho tung tin, bia dat, néi nhirng
diéu hoan toan khong dung vé ban. Khi dén tai ban, ban tuédng nhu
ho néi vé mot ai d6 khac.

Phan ung binh thudng cda ban la tc t6i, ban thay bat cong, ban
muon gidi thich, muén chirng minh cho thé gidi biét ban khong phai
nhu vay. T6i khuyén ban dirng lam nhirng diéu dé.



Dlrng bao gid phai giai thich véi bat ky ai vi sao ban lam nhirng viéc
ban lam, chon cach séng ban song. Nhirng ngudi yéu ban khéng can
|61 gidi thich, nhirng ké ghét ban thi du ban néi gi ho cing khéng tin.

Khi t6i chon chdm ddrt mét moi quan hé tdi cling ting bi thi phi. Cé
bao nhiéu dac tinh xau danh cho mét ngudi phu ni téi dugc mo ta
day dd: Vung thoi vung nét, ludi nhac, khéng quan tam dén gia dinh,
chi biét hudng thuy, khdng lam dugc viéc gi ra hon, tham vang bo
ngdi ... Cé rat nhiéu ngudi khéng biét toi la ai, va nguagc lai, toi cling
khéng biét dén sy ton tai ctia ho nhung ho budn dua Ié hét ngay nay
sang ngay khac vé mét cd Cherry Vi nhu ddng roi.

DU khéng mudn nhung tat ca nhirng 1&i "hay ho" dé t6i dugc nghe
du. That la, tdi chang thdy phién, cling chang ghét ho. C6 1€ toi hoi
l&p di vi t&r nho t&i 16n chua bao gid quan tdm thién ha ndi gi vé
minh.

T6i nhan ra diéu nay, khi vuéng vao thi phi khong phai hoan toan
xau néu ban xem d6 la co hdi "don dep" cudc ddi minh. Téi da “tién”
dugc mot s6 ngudi ma trudc day téi tudng ho la ban tét ra khdi cudc
doi. Toi cling loai bd mot s6 moi quan hé tirng nang 1ong ma khi dé
téi mdi cb co hoi dé biét ho khéng xing dang. Tu nhién cé khéng
gian dé tap trung vao nhirng ngudi, nhirng viéc xirng dang hon.

Cé ai dé noi: "Khi mét nqudi doéc hai khéng con kiém sodt ban nita, ho
s€ ¢6 gdng kiém sodt cdch ngudi khdc nhin thdy ban. Théng tin sai léch
S€ ¢6 vé khong cbng bdng, nhung hdy & trén nd, hdy tin tudng rdng
nhitng nqudi khdc sé nhin thdy SU THAT, giéng nhu’ ban da théy."

NEu ban bi thi phi dirng ldng phi thai gian gidi thich. Hay c&r séng la
chinh minh, that hanh phdc, that an nhién. Hay danh thaoi gian cham
séc gia dinh, quan tdm dén nhirng ngudi ban trén quy va nhirng thir
ban yéu thuong. Ban sé thay cudc dgi sao ma dep, ma binh an.

Piurng ban tam vao nhirng IGi phé binh vo nghia

Toi vira nghe dugc mot cau rat hay: "Néu ban khéng thé tin tudng
vao loi khuyén cua ai d6, thi dung tin vao 16i phé binh ctia ho."



Cé bao gid ban nhan dugc mét 16i phé binh va ngay lap tlrc cdm thay
tén thuong, tirc gidn hodc mat tu tin khong?

Trudc khi dé mot 16i phé binh lam lung lay tinh than, toi thudng ty
hoi: Ngudi do 1a ai? Ho c¢6 hi€u minh khéng? Ho c6 da kién thirc va
trai nghiém dé dua ra nhan xét dang dan khéng?

Néu doé la mot ngudi tirng trai, chan thanh, cé y tét va ludn ang hd
minh, thi t6i sé danh thai gian suy nght va can nhac nhirng diéu ho
no6i. Nhung néu dé 1a mét ai khong hiéu téi hoac don gian ho la
ngudi chi thich chi trich ngudi khac bat chap ly 1&, thi téi chang bao
gid ban tdm ho ndéi gi.

C6 nhitng ngudi gép y cho ban vi ho mudn lam ban tot Ién, nhung
cling c6 nhirng ngudi phé phan chi dé ha thap ban hodc vi ho khéng
thuc su hiéu diéu ban dang lam. Nhirng ngudi thuc sy muén ban tot
|én s& khong chi trich ban mot cach mu quang. Ho sé dua ra |oi
khuyén kém theo sy hudng dan cu thé dé giup ban cai thién.

Nguagc lai, mot I&i phé binh khong di kém vai bat ky hudng dan nao
thudng chi la sy xa gian hodc thé hién quan diém ca nhan cta ngudi
n6i. Néu mét ngudi khdng thé gidp ban lam tét hon, thi tai sao ban
phai dé y dén viéc ho ché bai ban?

Cho du chung ta lam bat ky diéu gi cling sé luén c6 ngudi khen, ké
ché. Thé nén chuing ta can biét chon loc. Néu ban tin vao 16i khuyén
cUa ai do, hay can nhac i phé binh cda ho, vi ho c6 thé dang chira
diéu gi d6 that su quan trong.

Nhung néu ban khéng tin vao nhan dinh cta ho, khéng ton trong
nhitng gi ho ndi, thi hay tu hdi: Tai sao minh lai dé tam dén 1oi phé
binh cda ho?

Cudc song cua ban khéng dugc quyét dinh bdi nhitng ké phé binh
bén 18, ma bdi ban, nhirng ngudi thyc sy quan tdm dén ban va
nhirng gi ban dang c6 gang xdy duyng. Hay tap trung vao sy phat
trién cda ban than, hoc hoi tlr nhirng ngudi dang tin cdy va dé ngoai
tai nhirng 1&i phé binh vb nghia.

Ban khong thé lam hai long tat cd moi ngudi. Nhung ban c6 thé
chon cach séng sao cho ban than cam thay y nghia va ngay cang t6t
hon. Rira nén, khi ai d6 phé binh ban, hdy tu héi: Néu ho cho toi mét



|61 khuyén, tdi c6 tin ho khdng? Néu cu tra I6i la khong, thi dirng dé
tam dén nhirng 1&i ché bai ay.

Hay ti€p tuc budc di, vitng vang va tu tin v&i cdch minh lam, con
dudng minh chon.

Ban c6 quyén khong co y kién

Thi thodng toi lai bi ai d6 inbox “nhac nhé™: Tai sao Cherry khéng Ién
tiéng ve viéc abc? Cherry khong quan tém, khong coi trong viéc dé u? Cé
ngudi tham chi bay té su khéng hai long khi “Cd nudc ai ciing néi vé
vén dé nay ma Cherry khéng néi mét 107",

O kia, tdi c6 phai la phat ngdn vién Thong Tan xa hay B Ngoai giao
dau. T6i khéng dd thai gian d€ quan tam tat tat moi th&r ma thién ha
quan tam va tdi khéng nghi minh can phai cé y kién vé moi thr.

Toi nhan ra viéc nhan thic dugc rang ban khdong can phai ludn biét
va ludn cé y kién v&i moi viéc xdy ra cling la sy trudng thanh. Néi
that, toi sg nhat la khi ai d6 c¢é chat anh hudng nghi rang ho la
chuyén gia trong moi van dé va cé y kién vé... moi thur.

Toi thi chi don gian dang séng phan ddi nhé bé clia minh, tap trung
lam nhitng gi toi thay cé y nghia, séng theo nhirng gia tri cia minh
v@i mot tdm hon cdi mé. Téi cdm thay rat thodi mai khi ndi "T6i khéng
biét nhiéu vé diéu dé", "Dua trén nhiing théng tin han ché ma téi biét,
ddy la nhimg suy nght cta toi" hodc tham chi "T6i khéng c6 hung thu
vdi chu dé dé".

NEu c tap trung vao thu nap thdng tin va cé y ki€n vé moi thi, ban
sé bd |& cudc sdng va tao ra su khac biét. Toéi that!

Dén nhirng viéc lién quan dén chéng va cac con ma néu nhu khéng
dugc hoi y kién toi cling con nin nita la. HOm no con dai cla tbi noi
vdi toi: Con dinh tét nghiép dai hoc xong con sé sang Anh sinh song.
To6i chi thét 1&n: Oi thé thi tuyét qua.

O kia, anh chi théng bdo v&i minh thé vi minh la ma anh, chr anh cé
héiy ki€én minh dau ma cha "Thé thi tuyét qua".



Néu ranh qua tdi ra vudn hai hoa, cam vo o cho nhe cai dau, khdiy
kién linh tinh.

Toi da don dep cudc sdng, tdm hon va cadc moi quan hé cda minh
nhu thé. Va bay gid téi dang tan hudng cudc séng bang nhirng diéu
nhd bé nhat: cdm nhan c¢é cdy gitta nhitng k& ngén chan, ngdm
nhirng ngon gié lam cay c6i dung dua, hit thd khéng khi trong lanh,
bau ban v&i nhirng ngudi than yéu, tan hudng nhitng cudc chuyén
trd y nghia véi ho, doi khi lac vao mét cudn sach hay, chim trong mui
thom clia huong hoa, nhin nhitng dira con cla toi Ion 1én...

D6 la cach t6i dang tan hudng cudc sdng va téi thay da.

4. xoa bo dinh kién va xay dung niém
tin

Chuyén xung quanh chiéc caravan

Pay la trdi nghiém chdng t6i gdp khi vira lam viéc vira du lich bang
ngoi nha di ddng clia chung t6i & New Zealand, Rob viét lai:

Mét chiéc caravan dau & mot thi trdn nhd & New Zealand.

Toi dang & bén ngoai chiéc caravan cli nho bé cla ching tbi, dugc
kéo bdi mot chiéc Toyota cling ci ky. Toi khdng nhé 1an cuéi cung toi
r&ra chung la khi nao.

Toi cling khéng g6i dau trong nhiéu ngay. Toi di d6i giay bét, mac
quan phong cach linh va mét chiéc 4o khoac ngoai x6c xéch, dgi trén
dau 1a moét chiéc ma céi ré tién.

Khi néi chuyén véi nhirng ngudi hang xé6m, dau caravan bén canh,
toi ludn hao hirng chia sé vé 16i sdng tuyét voi clia ching toi:



"V téi dang & trong caravan. C6 Gy hién dang lam viéc. Ching téi la nha
tw vdn qudn ly qudc té. C6 Gy dang hudn luyén va ddo tao cdc gidm doc
diéu hanh hang dau cia mot trong nhitng ngén hang I6n nhdt Viét
Nam."

Ong kia nhin téi tir trén xuéng dudi.

"Riilight’ ..." va thay d6i cha dé.

Canh nay da dién ra vai lan.

Ngudi Viét minh c6 cau: "tréng mdt ma bat hinh dong”. Néu nhin mot
ngudi dan 6ng nhau nhau ct cd, téc tai bu xu, nom ban ban ma néi
nhirng diéu nhu anh noi v&i 6ng hang xém kia thi ban sé& nghi gi? Cé
phai ban s& nghi: Cha ndi nay nhdt dinh la ké Idp di hodc hoang tudng
khéng?

E. B White néi mot cau rat hay:

"Dinh kién ld mét cdch tiét kiém thoi gian tuyét voi. Ban c6 thé hinh
thanh nhén dinh ma khéng can phdi tim hiéu su that." ¢

Chudng t6i chia sé nhitng diéu nay, hy vong ban sé giat minh va ddm
thay d6i thé gidi bang cach lam nhirng diéu khong phu hgp vai thé
gigi quan cla ngudi khac.

Hy vong ban sé& lién tuc nhac nhd ban than hay thach thirc thé gidi
quan cta minh! Birng dé nhirng dinh kién cl k§ thu hep thé gidi
quan ctia ban.

Hay dat cau hai thay vi phan xét

Khi lam viéc v&i nhiéu té chirc toi thudng nghe moi ngudi néi vé
nhau, kiéu:

® Prejudice is a great time saver. You can form opinions without having to get
the facts. - E.B. White



e TO6i da hudng dan nhung ban thd kho nay khéng mudn sap
xép kho mdt cach khoa hoc dé xudt nhap hang hdéa dé dang.
Ho muén mét minh minh biét céi gi & dau dé moi ngudi thay
ho quan trong. Chi c6 ho mé&i lam dugc viéc d6 thoi.

e (Cac sép tdi khong mudn téi tham gia viéc nay, ho mudn gat
tdi ra khdi viéc ma toi cd thé lam tét.

e T6i khdng thé dé nghi phong abc lam viéc d6 vi sép ho khdng
muon diéu do.

e B0 phan nay chi muén dé dang cho minh, khéng quan tam

dén két qua chung.
Cau hdi cda toi la:

e Ngudi tha kho chac han mong muén moi thir dugc sap xép
gon gang, khoa hoc dé tiét kiém thdi gian xudt nhap va lam
cho cudc séng clia ho dé dang han. Liéu c¢6 phai ho thdy cach
ban hudng dan khéng tét bang cach cta ho khéng?

e Visao ban biét sép ban muén diéu d6? Ban da hdi ho chua?

e Ban nghe thong tin d6 & dau? Ban da tim cach xac minh
thong tin chua? D6 cé phai la su that khéng?

Va cau tra 16i hau hét la:
T6i .... nghT la nhu thé.

Nghia la moi ngudi thudng tu suy doan va khang dinh nhu d6 chinh
la su that. Trong hau hét moi trudng hop khi lam viéc véi nhirng
ngudi, nhirng bd phan bi coi la "cé vdn deé", "khbng mudn hop tdc", toi
thay thuc té hoan toan khac. Moi ngudi déu thién chi, mong mudn
két qua tot va rat hop tac.

La nha tu van toi ludn can hét suc tinh tdo khi nhan dugc thong tin,
dac biét l1a nhirng giad dinh thi€u can c& nhu trén. Trong cudc séng
cling nhu trong céng viéc, phan doan, phan xét luén dé hon danh
thai gian dé tu duy va tim cach xac minh gia dinh cta minh. B la ly
do tai sao hau hét moi ngudi phan xét. Phan xét khdng can né luc vi
ban khdng can phai xem xét cac bang chirng trude khi két luan. Ban
chi dua vao ban ndng va thanh kién cia minh dé dua ra quyét dinh
nhanh chéng.



Thay vi hé d6 phan xét, hdy danh thdi gian d€ can nhac tat ca cac
bang chirng va di dén két ludn mot cach khach quan. Viéc nay cé thé
mat nhiéu thoi gian hon nhung né sé gidp ban ludn luén tinh téo va
danh gid dang nhirng tinh huéng ban gdp phai trong cudc séng va
cdng viéc dé dua ra nhirng quyét dinh, nhirng cach hanh x&r tét hon.

Néu ban dang chim trong nhirng gid dinh va phan xét, hdy dirng lai
ngay bay gid. Cé thé nhirng diéu ban dinh ninh hoan toan sai day.

Xay dung long tin véi moi nguGi

NE&u ban d3 san sang, hady thir véi vai 16i khuyén sau néu ban muén
moi trudng lam viéc trd thanh nai tot dep dé hiéu qua va vui vé. Tat
ca nhirng diéu nay déu c6 thé irng dung hiéu qua trong nhirng bai
canh khac nhu trong gia dinh va nudi day con céi (néu ban thay chir
“dong nghiép” thanh “vg/chéng/con cai”).

e Hiéu rd nhirng gi minh dugc ky vong va biét minh can gi tir dong
nghiép
Hay tu hoi: Mgt nhém lam viéc ly tudng trong nhu thé nao? Minh
dugc ky vong sé thuc hién cong viéc nhu thé nao? Tao ra két qua
gi. Ban ¢ hiéu diém manh va diém yéu cda minh? Ban mudn
dugc dong nghiép déi xir v&i minh nhu thé nao? Ban cé thé giup
déng nghiép phat trién k§ nang gi? Ai c6 thé gitip ban phat trién
ky nang?

e Tuan thd nhirng cam két cla ban

Trudc khi ban doi hdi nhirng thur tir ngudi khac, hdy dam bao
rang ban dang thuc hién cac cam két cila minh. Moi ngudi can
tin tudng rang ban cé thé dap irng dugc dung yéu cau. Chiang to
minh la mot dong d6i dang tin cdy sé giup xdy dung cac mai
quan hé tét trong cdng viéc dé dang hon.

e Hoc cach giao ti€p hiéu qua

Su tin tudng va ky nang giao ti€p tot la nén tang cta bat ky méi
quan hé lanh manh nao. Ban cé thé thac mac tai sao giao tiép



hiéu quéa lai quan trong dén vay: Néu ban khdng thé noi cho
ngudi khac biét cdm gidc cda minh, ban khdng thé hinh thanh
mot két n6i thurc su.

Mot trong nhitng cach t6t nhat dé dat dugc ca hai diéu nay la
théng qua lang nghe tich cuc. Hay ti€p nhan y kién cGa moi
ngudi, rén luyén cdm xuc linh hoat va st dung giao ti€p phi ngon
nglt dé cho thay ban dang chd y. Lang nghe nhirng gi déng doi
cla ban dang noéi va phan hoi mét cach thich hgp sé tao ra mét
nén tadng virng chac cho mdt mdt quan hé.

e Th&u cdm: Ludn dat minh vao vi tri clla ngudi khac dé hiéu vi sao
ai dé lam mot viéc gi dé. Ban cé thé dong y hodc khong déng y
vGi ai dé nhung ban hi€u dé phan irng mét cach phu hop.

e Thé hién long biét on: Birng quén ghi nhan va thé hién sy biét
on v@i dong doi khi ho gitip d& ban hoac khi ho lam t6t cdng viéc.

e Tranh tuyét doi viéc budn dua lé: Tranh ndi xau sau lung moi
ngudi, néu ban mudén gép y cho ai d6 vé mot van dé gi dé hay
gap truc ti€p dé trao doi véi ho. Diéu nay sé giip moi ngudi cdi
md& va tao ra mét moi truong lam viéc tot hon.

e Cu6i cung: Hop tac véi nhitng ngudi khac dé tao ra két qua tét
hon

Néu ban khdng céng tac véi nhitng nguai khac tot, néu lam moi
th&r mot minh sé& chi lam tén hai dén uy tin clia ban vdi tu cach la
mot thanh vién trong nhém. N6 cling c6 thé tao ra két qua kém.
birng ngai yéu cau gilp d& hoac Uy thac céng viéc cho ngudi
khac dé ddm bao céng viéc dugc thuc hién tét nhat. Diéu nay
gilp ban dam bdo dap (rng cac nghia vu clla minh va mé ra co
hoi lam viéc truc ti€p vdi ai d6. Su hop tac d6 c6 thé gitp ban xay
dung méi quan hé bén chat hon.

Hay la mot ngu'Gi nghe

Hai ban ch( doanh nghiép gap t6i dé tim I3i khuyén. Trong cudc tro
chuyén cac ban ké vé viéc minh tuyén dung nhirng nhan vién khiém
thinh vao cong ty dé gitp ho co viéc lam.



Ho néi trong nganh dich vy, dé dao tao dugc nhirng ngudi nghe lam
tot khé mot, véi nguoi diéc khd gap 10. Réi cac ban ay gidi thich:
Chung ta la nhitng "ngudi nghe" - d€ phan biét véi nhirng ngudi diéc.
Téi bdng giat minh: Pdng qua!!! Ching ta la nhirng ngudi nghe.
Chuing ta dugc tao héa ban cho kha nang nghe. Vdy ma trong qua
trinh séng nhiéu ngudi mat khd nang thién bam nay. Ho vé tinh
quén mat ho khac ngudi diéc & chd ho c6 kha nang nghe.

Hon bat ky ai khac lanh dao, cac nha quan ly, cdc bac cha me can
lubn nh& minh la ngudi nghe, ngay ca khi bam sinh ban la ngudi
diéc.

Tin vao su thién luong

Trong cbéng viéc va trong cudc séng, toi luén tu nhac minh: hay tin
tudng con ngudi, ngay ca khi biét rang mot lic nao dé niém tin ay ¢
thé bj phan bodi. B&i vi khdng c6 niém tin, ching ta sé s6ng trong
hoai nghi va phong thd. Hoang tudng va ngd vuc giét chét moi sy
két ndi, khién chiing ta khong thé 1am viéc hiéu qua hay séng thanh
than duoc.

Toi trng nhd em gai chuyén mot khoan tién I6n cho mdt ngudi.
Trong ldc voi, em dd chuyén nham vao tai khodn cdia mot ngudi
khac, tén gan giéng nhung em tdi khéng biét dé la ai. Moi ngudi lo
lang, dua ra dd kich ban xau nhat. Nhung téi van gilr 1ong tin: “Chj tin
vao sy’ thién luong cda con ngudi. Moi chuyén roi sé 6n thoi.”

Va dang la nhu vay. Ngudi nhan nham, Ia mét nhan vién thu tién
dién thoai d& chd dong tim dén ngan hang, xin tra soat va san sang
tra lai s6 tién khong thudc vé minh. Khi em gdi t6i ngo y tang ban ay
chut qua cam on, ban néi: “Pé la viéc ding dan em can lam ma, ¢6 gi
dau chi.”

TOi ludn biét on nhirng con ngudi tr té da gap hay chua tirng gap.
Chinh ho, bang su luong thién, da day téi nhirng bai hoc quan trong
nhat vé long tin, vé cach séng va cach lam nguai.



5. lua chon diéu tot

Nhirng su that khong ai day chiing ta

Khéng phai diéu gi quan trong trong cudc séng cling dugc day & nha
trudng, trong cac 1&p hoc ki nang hay nhirng cuén sach day cop. C6
nhirng bai hoc chi dugc chat loc tir chinh trdi nghiém, sai lam va ca
nhirng lan d6i dién véi chinh minh. Chung ta 16n 1én, dugc day cach
cu XU lich sy, cach an noi chin chu, cach dat diém cao... nhung lai
khong dugc day cach vugot qua cdm xdc tiéu cuc, cach thay doi khi
chinh minh la rao can, hay cach tiép tuc budc di khi khdng biét minh
sé di dén dau.

Dudi day la mot vai su that ma tdi udc gi minh dugc biét sém hon:

1. Hay cham d(rt viéc coi moi thir la van dé ca nhéan

NEu chuyén 1&n bé gi toi cling coi la van dé ca nhan t6i sé chang gilr
dugc ai chan thanh, than quy bén minh. Ttr khi t6i hoc dugc cach cdi
md& va khach quan hon, méi khi ai d6 gop y cho tdi hay tranh ludn
van dé gi do trai chiéu, tdi khdng coi d6 la viéc nang né, khéng tirc
gian va ghét ho.

Ngugc lai, téi biét on nhitng ngudi da diing cdm chi cho toi biét
nhirng diéu minh khdng 6n vi su tién bd cda chinh t6i. Vi nhirng
ngudi ¢ quan diém khac minh, t6i ton trong ngay cd khi khéng
déng y véi ho, ho cling c6 quyén dua ra y ki€n va bdo vé quan diém
cla minh giéng nhu toi.

2. Lam thé nao dé thuyét phuc ban than thay déi tu duy

Khéng ai day ching ta diéu nay bao gid. Vi thé ma ngay ca khi ban
biét néu ban thay ddi suy nghi vé mot diéu gi d6 sé& thuc su tét cho
ban than, cho cubc sdéng cla minh nhung ban khong biét thuyét
phuc ban than nhu thé nao dé thay doi.

M®&i khi nhan ra van dé gi can thay déi, toi thudng thuyét phuc minh
bang cach hdi ban than: Liéu minh c6 muén nhu thé nay suét cudc doi
kh6éng? Néu cau tra 16i la khong thi nhat dinh t6i sé tim cach hanh
déng dé thay doi.



3.

Lam thé nao dé hanh ddng ma khéng biét két qua

Cé rat nhiéu viéc trén ddi ching ta lam nhung khong thé biét két
qud. Trong thé gidi thay daéi lién tuc nay, ching ta phai ing phé véi
su thay d&i. Mdi khi can 1am nhirng co6ng viéc mdi, theo nhirng cach
thirc méi, ching ta khéng c6 du thdéng tin, ching ta khong quen
thudc... diéu nay thuong khién chidng ta hoang mang.

Toi lubn nghi minh khéng thé va khong nhat thiét phai nhin thay hét
hanh trinh minh sé di, nhitng viéc minh sé& lam, diéu quan trong la
phai budc nhirng budc dau tién. Chdng ta chi biét khi ching ta lam
va néu lam dung nhirng diéu dang chang cé ly do gi dé khéng co
nhirng két qua dung. Chi can téi ddm hanh ddng va dud kién tri...

4.

Chap nhan nhirng su that nay:

Chi c6 ban mdi cé thé sira chita va hoan thién ban than,
khong c6 ai cé thé gitp dugc ban. Cha me, sép, ban bé hay
bat ky ai c6 gang stra chira ban s& déu mét mdi va that vong
néu ban khéng tu nhan thirc dugc van dé cdia minh va né luc
thay déi.

Ban ndi gi khdng quan trong, quan trong la ban lam dugc gi.
Vay nén hay lam va tao ra két qua néu ban muén ban than cé
gia tri.

DU ban tin minh c6 thé hay khéng thé lam dugc mot diéu gi
do, ban déu dung.

RUi ro I&n nhat trong cudc ddi la tim cach séng an toan, trdnh
rdi ro. Cang trén trdnh ban cang it trai nghiém, cang it trai
nghiém ban cang dé gap rdi ro.

Pay nhitng su that ma chung ta thudng khdng dé dang chap nhan.
Hay doc ky va chiém nghiém tirng th& mét, téi tin rang chidng sé
gilip ban thay déi ban than dé cudc séng clia minh tét hon.



Lam sao dé thay doi tu duy, hanh vi va duy tri
théi quen tot?

Toi ludn sg hai trudc nhirng y tudng rang thay déi tu duy la dé, thay
déi thoi quen 1a dé, thay ddi van héa la dé, chi can ban muén 1a co6
thé 1am dugc. Tham chi c6 nhirng ngudi con hoang dudng dén murc
nghi ra nhirng c6ng thirc dé€ gitp Idnh dao cac t6 chirc thay doi
nhirng diéu trén.

Chdng ta séng trong mot thé gigi luén bién dong khéng ai doan
dugc chinh xac diéu gi sé xdy ra vao ngay mai. Ching ta lam viéc
trong nhirng hé théng rac roi, cing cac yéu té6 dau vao nhung két
qua dau ra cé thé rat khac nhau (khdng phai clr dau vao la con bo thi
dau kia ra xuc xich). Thé nén khong cé cong thirc nao cho xa hoi loai
ngudi cling nhu cho mét doanh nghiép trong qua trinh thay d6i van
hoa to chirc ca.

Khéng ai biét cho dén khi thir lam. Tat cd moi céng viéc la thdr
nghiém. Khong ai c¢é thé dy doan 30 hodc 3.000 ngudi sé phan (ng
nhu thé nao. Bat c ai ndi rang ho biét két qua sé ra sao déu la bia
dat. B&i mot hé thong rac roi sé lam cho méi quan hé nhan qua
khéng rd rang, thé nén that dé dang dé ho bia dat nhu vay. Va khi
khéng hiéu qua ho s& ludn c6 thé dé 16i cho cac yéu té ngoai tam
kiém sodt ctia minh, hodc d6 16i cho chinh nhirng ngudi thuc hién.

Thay d&i hanh vi, thay d6i théi quen, thay d6i van héa la viéc cuc kho,
doi hdi su bén bi, 1du dai va day Ia hanh trinh khéng c6 diém két
thuac.

Lay vi du ban than téi, khi con dang lam nghién c(ru sinh, t6i danh
rat nhiéu gid, nhiéu ngay trén ban lam viéc, trudc may tinh dan dén
dd cac van dé vé sirc khoé nhu dau dau, dau vai gay cb... C6 ban
dong nghiép, ngudi da hang ngay tap yoga da khuyén tbi nén tap
yoga clng cd dy. Sau nhiéu ngay van déng téi mgi mién cudng di
cung. Thang dau tién tap yoga qua la mét cuc hinh. Toan than t6i
dau nhirc dé€n mirc khéng chiu ndi, cr tap dugc 1 budi la téi nghi ca
3-4 ngay. Sau rat nhiéu lan bo tap roi lai ti€ép tuc, phai dén nlra nam
sau t6i mdi hinh thanh dugc théi quen tap déu dat thudng xuyén.



D6 chi la mét ngudi. Nhiéu nhém ngudi la hé théng cac moéi quan hé
phirc tap. Hé théng nay hanh xr nhu mot thuc thé séng. Viéc thay
d6i ching giong nhu dung thudc vay. Ban khong biét nhém sé phan
irng ra sao cho dén khi ban th(r thir gi d6. Ban khdng thé truc tiép
thay d6i cach mét nhom cu x{r, ban chi c6 thé thay d6i dau vao va
mdi trudng xung quanh ho. Toi c6 thé bdo mét ddi tap yoga bao
nhiéu lan tay thich nhung sé chi cé mot sé ngudi mudn va chi mét sé
nguai sé gan bd véi no.

Viéc bat dau thay doi da khd, duy tri sy thay d6i con kho hon rat
nhiéu.

Khi da tao dugc théi quen sau 6 nam tap yoga bén bi. Trong suoét
thoi gian d6 toi khong bi nhitng con dau dau man tinh hanh ha,
ching dau vai gdy 6 cling tuyét nhién bién mat. Yoga da trd thanh
théi quen dén mirc néu hém nao dirng tap co thé sé dau, cac co doi
hédi phai dugc van dong.

Vay ma moét lan tdi bénh ndng do van dé cua tuyén gidp, hormone
khong diéu hoa lam co thé suy nhugc, mét moi. Trong suét may
thang toi khéng thé tdp yoga. B&n khi binh phuc cling la Itc toi roi
vao vling thodi mai va sau d6 phai khé khan lam t6i mdi lai trai tam
tham ra dé tap, va mai lan tap lai la mot sy dau tranh tu tudng ghé
gdm. Cudi cung, dé cé thé tao thanh thoi quen trd lai t6i phai mai
mot gido vién day yoga riéng dé gitp t6i duy tri nhirng budi tap déu
dan.

Toi k& cau chuyén trén dé cac ban thdy bat dau mot hanh vi tét, mot
thoi quen tot da khd, duy tri né con khoé hon rat nhiéu. Hon ai hét toi
y thirc dugc luyén tap tét cho sirc khée clia minh nhu thé nao,
nhung vi sao tdi khéng thé ngay lap tlrc quay lai théi quen t6t ma toi
dé c6 subt 6 nam rong? Cau tra I6i don gian: Théi quen xau la chiéc
givong ém ai ma chung ta rat kho tur bo.

Tat ca nhitng thd xau: Tin tlc xau, théi quen xau, hanh vi xau lan
rong nhanh va dé. Thé nén, dirng ai nght rang viéc thay d&i hanh vi,
thoi quen, tu duy hay van héa cia mét té chirc theo hudng tich cuc
la dé va chi can c6 mong muén la dd. Néi nhu Beta Metani'Marashi:
"It's easy to get in trouble, than to be good".



Va, chang c6 diéu gi 1a dé dang, nhu A. P. Gouthey noi: “Pé dat duoc
lgi nhud@n ma khéng gdp rdi ro, cé duoc kinh nghiém ma khéng gdp
nguy hiém va gdt hdi dugc thanh qué ma khéng phdi lam viéc la diéu
bdt khd, giong nhu viéc séng ma khéng can duoc sinh ra vdy.”

Tém lai, ching ta can nhan thirc ré rang va hiéu nhirng diéu tot dep
can nhiéu thdi gian, su bén bi va ldong quyét tdm cao dé bat dau, dé
duy tri va phat trién no.

Pinh nghia lai truéng thanh

C6 nhirng diéu toi chi thuc sy hiéu ra sau khi trai qua da nhiéu. Gig
thi téi hiéu rang trudng thanh khong phai la thdi diém chdng ta
budc sang tudi 18 ma:

e Phu thudc vao viéc ban cé thé lya chon mot cach cé y thirc
cac gia tri séng cda minh va hanh dong theo ching, bat ké
ban phai dau dén hodc hy sinh nhu thé nao hay khéng.

e Su trudng thanh khéng phu thudc vao viéc ban la ai trong xa
h6i ma phu thuéc vao viéc ban c6 hoc dugc cach khong dé
bat ky ai hodc tinh huéng nao de doa sy binh an, long ty
trong, dao dlrc va gid tri cdia ban than ban hay khong.

e Su trudng thanh dbi khi dong nghia véi viéc ban phai dam
thoat ra khédi nhirng moéi quan hé déc hai hoac nhirng tinh
huéng anh hudng xau dén ban: M6t moi trudng lam viéc doc
hai, mot tinh ban ddc hai, mdt cuéc hdn nhan doc hai... bat
ké ban d& & dé bao lau. Chi vi ban 1& nhan vién, chivi ban 1a
ngudi trong gia dinh, chi vi ban la nguai than... khong cé
nghia la ho cé quyén déi xr té v&i ban va ban chac chan
khéng c6 nghia vu phai chiu dung nhitng diéu té hai do vi
bat ky ly do gi.

Téi nhan ra minh cang ngay cang dé dang tranh xa dugc nhirng
ngudi, nhirng viéc c6 thé anh hudng téi tdm hon, cadm xdc va gia tri
sdng cda minh....Va tdi cdm thay hinh nhu minh da trudng thanh.

L&i khuyén cho tat ca nhirng ai con dang mac ket trong nhirng méi
quan hé hoac nhirng tinh huéng déc hai, hdy nhé rang thai gian cla



ban quy gia va ban can hoc cach trudng thanh, vi sy binh an, long ty
trong, dao dlrc va gia tri cGia ban than ban.



TOM TAT CHUONG 5

Chat lugng cac moi quan hé chinh la tdm guong phan chiéu chat
lugng cudc song cha ban. BE séng hanh phtc, khée manh va co6
nang lugng tich cuc, ban can chd déng chon Iya méi quan hé, dat
ranh gidi ré rang, ddm két thdc khi can thiét, va khéng bij thao ting
b&i mong muén dugc yéu quy.

Chuong nay chia sé nhirng trai nghiém vé:

Nhan dién va loai bdé ngudi déc hai

Gilr virng gia tri ca nhan va long tu trong

Dam bj ghét dé séng dling v&i minh

Khong dé thi phi lam Iéch hudng song

Hoc cach xady dung long tin va giao ti€p chan thanh

Rén luyén théi quen, tu duy va hanh vi lanh manh

Hi€u rang trudng thanh 14 biét chon diéu t6t cho ban than va
can dam hanh dong

GOIY HANH DONG

1.

Lap danh sach cadc méi quan hé dang khién ban kiét strc hodc
mat nanglugng. Hai lai minh: M&i quan hé nay c6 con déng
dé duy tri?

2. Chon mét méi quan hé ban muén cai thién hodc cham dut.
Hanh déng: Piéu chinh giao ti€p, dat ranh gidi, hoac dit khoat

3.

bubng bd.

Viét xuéng nhirng diéu ban KHONG cho phép ngudi khéc lam
vGi minh. Dan nagi dé thdy dé nhac ban than vé giGi han ca
nhan.

4. Tu hoi mbi khi bj chi trich: Minh ¢6 tén trong ngudi dua ra 1&i

phé binh nay khéng?

Né&u khdng, dirng dé tdm. Néu c6, hay suy ngam va hoc héi.

5.

Tu nhd moi sang: “H6m nay minh sé& chon diéu tét cho chinh
minh, bat ké ngudi khac nghi gi.”



Chuong Sau: Trau doi kha
nang khang bai

C6 nhiéu chuyén xdy ra trong doi minh chiing ta khéng thé kiém sodt
duoc nhung ta ludn ¢ thé chon cdch minh d@6i mdt. Sé cé lic cuéc séng
tdng ban mét cu tdt troi gidng, mdt mdt mdt khong luong trudc, mét
bién c6 lam chao ddo tdt cd nhimng gi ban tudng da viing vang. Khong ai
trdnh dugc nhitng khé khdn, khdng hodng hay néi dau. Diéu khdc biét
ndm & cdch méi nqui dirg day tor dé.

1. Tu phan tinh va xay dung ban linh ca
nhan

Trong cudc séng, ta c6 dip quan sat nhiéu ki€u ngudi khac nhau, méi
ngudi phan ing véi khé khan theo mét cach riéng biét:



e Ngudi linh hoat: Ho dam duong dau véi moi thir thach trong
cubc séng, dam that bai, ddm chiju trach nhiém, ddm nhan
minh sai va dam boc 16 diém yéu.

e Ngudi binh thuong: Ho lo lang truéc nhirng khé khan va che
gidu khuyét diém khi can che giau.

e Ngudi yéu duéi: Khi gap tinh hudng khé khan ho sé hoang
loan, sg hai, hodc tic gian, dd 16i cho nhirng ngudi xung
hodc cho hoan canh. Ngudi nay thudng cé xu hudng choi tro
nan nhan, hay chi trich va phan nan vé moi th&. Ngudi nay
cling it khi nhan trach nhiém vé minh.

& bén canh nhirng ngudi linh hoat ban luén c6 cam giac dugc chdng
lung. Khi nhan dugc tin x3u, dac biét lién quan dén 16i cla nhirng
ngudi khac, ho nhan turva tim cach gilp ngudi d6 giai quyét. Nhirng
ngudi linh hoat s& hi€éu dugc rang diéu toi té gi roi cling s& qua di va
ai cling c6 thé méac 16i nén ho tranh budc tdi va chi trich moi ngudi
khi ho lam sai diéu gi dé.

Khi gdp kho khan ngudi linh hoat ty hanh ddng va quyét dinh, binh
tinh trdn an nhirng ngudi dang phu thuéc vao minh. Ngudi linh hoat
ludn nght vé anh hudng ctia nhirng gi ho ndéi va lam I1én nhitng ngudi
xung quanh, dac biét khi ho dang lo lang hay sg hai.

Ban mudn trd thanh ai trong s6 ho?

Trach nhiém ca nhan — nén tang cua sirc manh
noi tai

Chon &rng phé thay vi dd 16i

To6i nhan thady diéu nay: Bat ké ching ta s6ng tét ra sao nhirng diéu
khéng may van cé thé xay ra, khi dé phan (rng clia ching ta déi véi
viéc xay ra nhu thé nao sé dan dén nhirng két qua khac nhau. Cé cau
ban c6 thé chon ngbi dé nguyén ria béng dém hodc thdp nhing ngon
dudc va tiép tuc tién vé phia trudc.

Cang chon nhan trach nhiém vé nhitng gi xady ra, ching ta cang c6
nhiéu quyén luc, cang manh mé hon trong cudc sdng cta minh. Néu



ban tim cach dé 16i cho ai d6 hay cho hoan canh nghia la ban chap
nhan rang hoan canh hodac ai d6 cé thé diéu khién ban va ban luén bi
phu thudc vao ngoai canh.

Cudc dai la mét chudi nhirng lua chon, sé phan cla ching ta ra sao
phu thudc vao viéc ching ta chon (ng x&r véi moi van dé nhu thé
nao mbi ngay, mdi thang, méi nam.

Cang ngay téi cang nhan ra rang séng tron ven va la chinh minh la
yéu to then chét cho mét doi séng tinh than lanh manh. Tuy nhién,
dé lam dugc diéu nay téi phai ludn chiu trdch nhiém lanh manh.
Nghia la:

e Chiju trach nhiém 100% vdéi tat ca nhirng kinh nghiém ma minh
trai qua.

e Thodat khéi tu thé phong thu

e Ludn to mo vé cach minh tao ra két qua tir nhirng gi dang xay ra
trong cudc séng clia minh. Chdng ta ra quyét dinh nhu thé nao,
phan &rng vdi cac tinh hudng ra sao sé tao ra két qua tuong rng.

e C&i md dé hoc hoi tir moi kinh nghiém

e Truyén cam hing dé ngudi khac chiu 100% trach nhiém vé
nhirng kinh nghiém cla ho.

Thoat khoi hao quang cua qua khir dé€ séng tron ven & hién
tai

Toi tirng gap nhiéu ngudi & tudi trung nién bi mac ket trong anh hao
quang cla qua khtr. Ho séng trong qua khir vi & d6 ho thay ho gidi
giang, thanh dat, ki€m dugc nhiéu tién...Nhirng cau chuyén cla ho
ludn bat dau tir: Ngay xua tdi da ting...

Soi minh trong giuvong ho thdy minh cia ngay hém nay khéng con
chdt tu tin ma chi thady chira day nhirng hai tiéc, cang thdng va lo
lang. Ho that vong véi ban than minh, ho muén lam mét diéu gi do
dé thay dai, dé trd lai phién ban “thanh dat” cl cia minh. Tuy nhién,
khong phai ai trong sé d6 cling dam bat dau lai va ho tu bién minh
thanh nhirng loser, du d6é khéng phai la diéu ho mong muon.



Cé ngudi ndi vdi toi:

Em rat muon bat dau mot cai gi do, c6 Iic em da dinh lam cai A,
cai B vi em thay em c6 thé lam nhung réi em khéng ddm post 1én
facebook, khong dam chia sé véi moi ngudi vé dy dinh ctia em.
T trudc dén gid trong mat moi ngudi em ludn la ngudi giodi
giang va thanh dat, em sg moi ngudi biét hoan canh thuc sy cla
em. Em khong vugt qua dugc diéu d6 nén dén gi em van thay
bé tac.

0 kia, d6 la cudc séng clia em. Em phdi dat chan xuéng mat dat
ch@. Ai néi gi, nght gi dau c6 quan trong. Em nght gi vé ban than
em mdi quan trong. Néu khong ddm pha v& nhitng chiéc vong
kim c& ma em tu deo trén dau minh, em sé& can trd su phat trién
ca nhan va can trd kha nang dén nhan nhirng trai nghiém va co
héi mé&i cla minh day.

Toi hiéu rang trai nghiém tur thanh cong trong qué khir sang hién tai
kém thanh céng hon cé thé 1a mot diéu khé khan vai bat clr ai ca vé
mat cdm xuc 1an thuc té. B6 1a tinh huéng ma nhiéu ngudi phai doi
mat vao mét thdi diém nao dé trong cubc ddi, hay thr nhirng diéu
nay néu ban dang cam thay bi mac ket:

Trudc tién, hdy thira nhan cdm xuc cdia minh: Ban cam thay that
vong, chan ndn hodc thdm chi mat phuong hudng khi tinh hinh
hién tai khong tuong xirng véi thanh céng trong qué khd cta
ban la diéu tu nhién. Hay thira nhan nhitng cdm xudc nay, dung
né tranh né.

Tranh dam chim trong quda khd: Mac du viéc dya vao nhirng
thanh céng trong qua khir dé 1y cdm hirng va dong luc la diéu
binh thudng, nhung viéc ddm chim trong chdng cé thé can trd
kha nang thich &rng véi hoan canh hién tai cda ban. C6 gang
chuyén su tap trung cdia ban sang hién tai va tuong lai.

Danh thoi gian dé hiéu ly do tai sao hoan canh cda ban lai thay
d6i. D6 la do yéu t6 bén ngoai nam ngoai tam kiém soat clia ban,
su lua chon cda ca nhan hay ca hai? Hi€éu dugc nguyén nhan gdéc
ré c6 thé giup ban dua ra quyét dinh sang suét hon trong tuong
lai.



e Xem xét liéu dinh nghia thanh cong trudc day cda ban cé con
phu hop véi cac giad tri, mong muén va hoan canh hién tai cta
ban hay khéng. C6 thé ban can xac dinh lai muc tiéu dé phu hgp
v@i tinh hinh hién tai.

e Hoc hdi tir nhitng that bai: That bai c6 thé mang lai nhirng bai
hoc quy gia. Hay coi hoan canh hién tai cia ban nhu mét co hoi
dé hoc hoi, trudng thanh va phat trién kha nang phuc hoi. Hay
dén nhan nhirng thr thach nhu mot co héi dé tré nén manh mé
hon.

e Dirng ngan ngai tim kiém su h trg tir nhirng ngudi xung quanh:
ban bé, gia dinh, ngudi huan luyén hodc ¢ van chuyén mon. Ho
c6 thé cung cdp nhirng hudng dan c6 gia tri va ho trg tinh than
trong nhirng thoi diém khé khan.

e Hay hanh déng: Xac dinh cac budc cu thé ma ban cé thé thuc
hién dé cai thién tinh hinh hién tai ctia minh. Diéu nay c6 thé lién
quan dén viéc hoc cac k§ nang mdi, khdm pha cac co héi nghé
nghiép khac nhau hoac diéu chinh chién lugc cla ban dé phu
hgp v&i hoan canh thay d6i.

e Duy tri thai d6 tich cuc va kién tri su nd luc 1a rat quan trong.
Thanh céng thuong gan lién v&i nhirng that bai va thir thach.
Dlrng dirng lai, hdy ti€p tuc tién vé phia trudc ngay ca khi tién do
cham.

e Thuc hanh long trac an, tdr té€ va thau hi€u ban than. Viéc ty phé
binh c6 thé phan tac dung trong tinh huéng nay. Hay ddi xir véi
ban than bang sy tlr té va khich I& gidng nhu cach ban danh cho
mé&t ngudi ban trong hoan canh tuong tu.

e Hay tim cach thich nghi: Ban can hiéu rang cudc séng day ray
nhitng thang tram. Kha nang thich rng v&i hoan canh thay déi la
mot k§y nang co gia tri. Hay c¢&i ma& vdi nhirng co héi méi va linh
hoat trong cach ti€p can ctia ban.

T6i ludn tu nhac minh rang thanh céng khdong phai la mét diém dén

c6 dinh, khéng phai la s6 tién trong tai khodn hay vi tri trong xa hoi

ma la mot hanh trinh cla sy tién bd. Néu moi ngay ban tét hon mot



chuat, thdy minh tao ra gid tri hon mot chut ¢6 nghia la ban dang
thanh cong. Viéc thinh thoang suy nghi vé qua khu la diéu tu nhién
va cb thé c6 ich cho ban. Tuy nhién, néu ban c&r d@m chim trong qua
kh(r t&i murc bi chi ph6i va dau khé trong hién tai c6 nghia la ban can
thoat khoi né.

Hay nhd, ban khéng phai la ngudi kém cdi, ban da tirng thanh céng
trong quéa kha, chang cé ly do gi dé khéng thé tiép tuc thanh céng
trong tuong lai, mién la ban dirng séng trong danh hao quang cua
quéa khi. Hay tap trung vao viéc séng & hién tai dé xay dung mét
tuong lai tuoi sang hon.

2. Kha nang phuc hoi trong khiing
hoang

“Hdy nh& khong c6 gi ldng phi trén hanh trinh cda cudc doi. Ca trai
nghiém tét va xdu déu dinh hinh tém tri va trdi tim cda ban cho nhiing
gi sdp xdy ra”. - Leon Brown

Hiéu co ché tam ly trong khiing hoang

Trong moi cudc khang hodng, trang thai tinh than cda chdng ta
dudng nhu chilam tram trong thém tinh hinh.Vi du nhu khi Covid-19
thong tri toan b tin tlrc trén thé gidi, tat ca ching ta déu chiju tac
déng ghé gém clia né. Moi ngudi déu lo 1dng va cdm thay bat an. Ly
do vi sao tam tri cla chung ta lai hoat déng theo cach dé va thé nao
dé thay d6i dugc diéu nay?

Xu huéng ty nhién cla con ngudi la bi phan tdm, ngay ca khi khong
cé nhirng tin tdc xau (theo mét nghién clru c6 dén gan 60% nhan
vién khong c6 kha nang diéu chinh su chd y clia ho trong cong viéc).
Tam tri cha chlng ta dé dat vao nhirngsuy nght tiéu cuc khi chiing ta
phan tdm. Trong thoi ky khdng hodng xu hudng nay trd nén tram
trong hon bdi cdm gidc sg hai va bat lyc. Trang thai tam ly nay khich
hoat mét phan &rng day chuyén. No6i sg hai lam tam nhin cla ching
ta bi thu hep, ching ta khéng nhin thdy burc tranh 16n hay nhitng
yéu té tich cuc dan dén han ché sy sang tao hodc c6 nhitng phan



trng sai. Khi tdm nhin bi thu hep lai ching ta cling ¢6 xu huéng thu
hep su két néi v&i nhau lai va cdm gidc bi c6 [ap cang lam moi ngudi
cang lo lang hon.

Quan sat nhirng gi dién ra mdy nam vira qua, ban sé nhan ra rang,
dai dich ap dén bat ngd, khdng ai c6 su chudn bi trudc, ching ta
khong kiém soat dugc khi n6 dén, giéng nhu ngudi bi dam mét nhat
tlr phia sau. Nhirng hé luy ctia né lam cuéc séng bi dao 16n, kinh
doanh dinh tré, thi€u thon hang tiéu dung thiét yéu...

Nhung nhat dam th hai, manh hon, lam chdng ta dau hon, d6
chinh 1a sy lo 1ang cla chinh ching ta: Lo ban than va nhirng nguai
than yéu nhiém bénh, lo suy thoai kinh t&, lo xa hoi bat 8n... nhitng
ndi lo 1ang nay la do cac phuong tién truyén théng xa héi ngap
nhirng tin trc den toi - phan 16n la do chinh ching ta tao ra.

Néu nghi mot cach thau dédo, ban sé thdy cu dam dau tién la khéng
thé trdnh khdi, nhung ci dam th hai lai la do cach chdng ta phan
irng vGi nhat dao dau tién tao ra, ching ta hoan toan cé thé diéu
khi€n nhat dam tha hai nay. Cam xdc tdm ly va phan (rng clia ching
ta doi véi khiing hodng la ty nhién va rat con ngudi nhung ching
chdng khién moi ngudi réi tri va khong thé cé hanh déng ding dan
nhat.

Chién lugc hoi phuc tinh than

Vay chiing ta can lam gi dé hoi phuc lai tinh than sau cd dam th&
nhat va trdnh dén nhan cd dam th& hai? Pay la mét sé cadch ma cac
ban nén lam:

1. H3y binh tdm

Gilr cho tam tri binh tinh trong khdng hodng la vo cuing quan trong.
Khi ban binh tinh, ban c6 thé quan sat nhirng gi dién ra xung quanh.
Ban sé& tinh tdo nhan ra dau |a facts dau 1a nhirng tin tdc dang bi day
qué lén dé tdm tri ban khéng bi mac ket trong né. Hay thuc hién mot
s6 bai tap dé luyén tam tri nhu tép yoga, nghe nhac... DU & quy md
cad nhan hay toan cau, chi c6 sy binh tdm méi gilp ching ta vuot
qua dugc khiing hoang.



2. Hay thu gidn nhiéu hon

Su tuyét vong va sg hai c6 thé dan dén phan (ng thai qua. Hay lam
bat ky viéc gi khién ban cam thay thoai mai thay vi ngdi mot chd, nap
vao dau nhirng tin tirc xdu va day su lo 1ang leo thang. Nhirng ngay
dau khi dich Covid 10 m&i bung phat, t6i da kha chan nan va that
vong vi nhiéu k& hoach lam viéc v&i khach hang bi anh hudng. Téi da
c6 gang lam viéc it hon va danh nhiéu thdi gian ra vudn, cham séc
cay c8i va suy nghi vé nhitng gi tdi c6 thé lam thay vi lo 1&dng dén
nhirng diéu toi té nhat chua chac da xay ra.

Khi thu gidn t6i dd co thé tim thay cau tra I&i rd rang hon vé cach t6t
nhat dé tién vé phia trudc va tap trung vao nhirng viéc quan trong
t6i c6 thé 1am cho khach hang va cho gia dinh minh.

3. Hay chia sé, két nGi v&i moi nguoi

Khi dai dich xay ra, nhiéu noi trén thé gigi dong clra hoan toan (ngoai
trir nhirng noi cung cap cac dich vu thiét yéu nhu cac bénh vién, siéu
thi, nha thudc...) d€ ngdn chan su 13y lan cda virus. Cac trudng hoc bi
ddéng clra, cac sy kién bi hdy bd, cac doanh nghiép déng clra, toan
dan tu cach ly trong nha. Diéu nay sé tao ra cdm giac cb lap va lam
tang ndi lo 1ang clia moi ngudi. Hon nita, cdm gidc bat an va sg hai
sé& lam cho mot s6 ngudi tim cach dé 16i cho nhirng ngudi nhiém
virus. Nhirng suy nght den toi, su ky thi... lam moi ngudi quén rang
chiing ta cung & trong tinh trang mong manh ra sao va chiing ta phu
thudc vao nhau nhu thé nao.

VéGi su ho trg clia cdéng nghé, ban c6 thé tao ra nhirng két ndi cé y
nghia bat ké ban dang & dau trén hanh tinh nay. Hay quan tam dén
nhirng ngudi khac, dén hang xém, déng nghiép cda ban... Hay bat
dau bang long trac an, hay tu hoi minh: Téi c6 thé gitp dugc ai, bang
cach nao dé€ ngudi nay c6 mot ngay tét hon?

Hay bat dau bang nhirng cdu hoi don gidn dé, téi tin rang nhirng
diéu ky diéu sé xdy ra. Khi tdm tri ching ta m& réng va két noi vdi
nhitng ngudi khac ching ta sé kham pha nhitng kha nang cho ban
than va nhirng ngudi khac. Cung vé&i nhau ching ta sé vugt qua
nhirng khiing hodng khéc trong tuong lai.



MGt vi du vé su thich nghi

Covid 19 lam chao ddo thé gigi vén da dang thay doi vai téc do
chéng mat. Thang 3/2020 t6i dap chuyén bay cudi cung trd lai New
Zealand sau mot chuyén coéng tac & Viét Nam, thé gidi dong ctra ké
tu do.

Trudc covid 19, chiing téi danh rat nhiéu thdi gian ngoi trén may bay,
di lai gitra cac luc dia Chau My, Chau Au, Chau A dé lam viéc, dé
thuyét trinh trong cac hoi nghi, dé du lich, d& kham pha thé gidi...

Toi da mat 3 ngay budn ba, nghi vé nhitng gi minh dang lam dang
d& va tdi cam thay hoang mang. La mo6t nha tu van téi thudong phai
bay di bay lai dé& lam viéc v&i khach hang, diéu hanh cac su kién,
workshop, thuyét trinh trong cac héi nghi, tham gia cac dién dan...
tat ca déu can toi lam tryc tiép, tan noi.

Thé gid¢i dong clra la mot ci danh khién tbéi choang vang.

Nhung ngay sau d6 toi hi€u rang dé cé thé ti€p tuc lam nhirng viéc
c6 y nghia v&i minh tdi budc phai minh phai d6i mat vdi thach thirc
nay. Thé 1a t6i, cdng vdi su hd trg hét sirc clia anh Rob, lao vao hoc
nhirng k§ ndng, cdng cu va cac phuong phap mdai dé cé thé tu van,
dao tao, t6 chirc cac workshop, diéu phdi cac trd choi... tat ca déu
qua Zoom.

Trudc day, viéc t6 chirc nhirng su kién quéc té I16n, nhirng workshop
quy md 16n online hodc dao tao cho hang ngan 18nh dao va cac nha
quan ly cling nhu tu van hoan toan tu xa la diéu khéng tudng. Thé
nhung, suét 2 nam lockdown ching t6i da gitp dugc cho nhiéu
doanh nghiép I&n nhd trén thé gidi tao trd nén linh hoat hon va tao
ra két qua tét hon, tir cdc ngan hang, cac t6 chirc tai chinh, téi cac
nha may, cac doanh nghiép thuong mai, dich vu...thdng qua tu van,
dao tao va huan luyén. Ching t6i da lam dugc nhiéu viéc hon bao
gi® hét trong hai nam Covid 19, théng qua Internet.

Cling nh& lockdown ma chidng téi d& hoan thanh dugc 7 cudn sach
bang ca tiéng Anh va tiéng Viét. Diéu ngac nhién hon nira la nhirng
cuén sach xuat ban & Viét Nam déu dugc danh gia cao.



Khéng nhitng thé, ching tdi con c6 thé lam nhirng viéc ma trudc day
chua tirng lam: T8 chirc cac dién dan, cac khda dao tao gilip cac bac
cha me nudi day con cai t6t han. Ching tdi c6 nhiéu thdi gian hon dé
gitp nhitng manh doi dau khé vugt qua su bé tac trong cudc séng
va trong cdng viéc.

Khi khdng hodng xay ra, dé la thdm hoa hay co héi thuc su phu
thudc vao ban da linh hoat nhu thé nao trong viéc thay déi nhirng gi
ban dang lam va cach ban dang lam.

Ban c6 (rng phoé du nhanh véi su thay déi hay khong?

TOi nght, tat cd nhirng viéc ching t6i lam dugc phan I6n nho vao kha
nang séng linh hoat clia minh: khéng nging hoc hdi, thdr nghiém,
khém phd, cdi tién lién tuc va trng phé véi nhanh sy thay doi.

Khi thé gigi déng ctra, mbi ngay téi déu danh thdi than trao doi, tro
chuyén véi rat nhiéu ngudi. Cau hdi ma moi ngudi déu ban khoan la
tinh trang nay sé kéo dai bao lau? Khi nao cudc séng sé trd lai binh
thudng? Liéu sé cé mét cudce suy thodi I&n toan cau xay ra sau d6?

Khong ai c6 thé tra I6i nhitng cau hdi dé vay nén chidng ta dirng c6,
v0 ich. C6 gang dy doan nhitng gi sé xay ra la khéng khén ngoan, né
dugc dan dat va diéu khién dua trén sy so hai. Lam thé nao dé
ching ta séng tich cuc va lac quan mdi la cadu hdi can dugc tra 1o
ngay trong lic khing hodng va ai cling can.

Toi da ndi véi cac CEO rang: Chung ta con com dé an mdi ngay va
chdng ta khéng nhiém bénh, d6 da 1a may man hon rat nhiéu ngudi.
Khi dich bénh di qua sé& 1a ltc chdng ta can "tai thiét", hay chuan bi:
Kién thurc, tam thé va I1én ké hoach hanh déng cho viéc nay.

Thanh that ma néi, khi dé ching téi khong biét chuyén gi sé xay ra
nhung chdng téi van ludn ban ron tir sang té&i khuya. Anh Rob moi
ngay déu thirc gidc rat s6m dé dao tao cho cac nha lanh dao va quan
ly trén toan thé gidi. Toi cling th& mdi ngay déu viét lach, hudn
luyén, tu van gilp cac doanh nghiép trong con khiing hoang, lam hoi
thdo truc tuyén chia sé kién thurc...

Anh Rob bao: Bay gid 1a luc tét nhat dé gidp moi ngudi va cing nam
tay nhau @€ manh mé va lac quan.



... va chung téi ban hon binh thudng.

Pirng dé tinh than cda ban chung xuéng cho du chuyén gi xay ra,
chung ta dang khong & trong ky nghi, hay ti€p tuc lam viéc, doc sach,
hoc, suy ngdm, dong nao vé nhirng gi ching ta c6 thé lam tét nhat &
hién tai va trong tuong lai.

3. Thai do song tich cuc trong bién
dong

Mot trong nhirng bai hoc tét nhat trong cudc séng ma chung ta can
hoc la gitr dugc binh tinh trong moi tinh hudng.

Bat clr chuyén gi xay ra, dich bénh, thién tai, nhirng khé khan trong
cudc séng... chuing ta chi cé mét cach duy nhat la diing cam va déi
mat bang ly tri. Sg hai, hodng loan s& chi lam moi viéc tr& nén toi té
hon thoi.

Cac ban a, ching ta déu c6 co hoi dé trd nén tét han moi ngay, hay
c6 gang lam cha dugc diéu nay. Cé nhiéu thi trén doi khong thubc
vé kha nang kiém soat clia ching ta vy thi thay vi hodng loan, mat
kiém soat, hay binh tinh lai. Cang binh tinh bao nhiéu ban cang biét
minh nén lam gi 1a t6t nhat. Tat ca roi sé 6n thoi!

"Lo ldng cling gibng nhu ngoi 1én mgt cdi ghé bap bénh, rbi tw minh du
dua, nhdp nhém. Ban bdp bénh tai ché, ban cé viéc dé lam, nhung ban
van & nguyén dé cha tién di dau cd ..."

Chéap nhan su khdng chac chan va hoc cach 1ap ké hoach
linh hoat

Toi thudng danh rat nhiéu thoi gian dé thuyét phuc cac nha lanh dao
va quan ly rang viéc Iap ké hoach dai han chi tiét la khéng hiéu qua,
bdi thuc té€ ching ta khéng thé biét ré tuong lai s& nhu thé nao.
Tuong lai giéng nhu mot con dudng phd day suong mu: ban chi cé
thé 1ap ké hoach trong pham vi tam nhin cia minh. Khi ban ¢ gang



Iap ké hoach xa hon vung ma ban thay dugc, diéu dé chi gay lang
phi thai gian va nguon lyc.

Khong chi twong lai méi bat dinh, ngay ca hién tai cling khdng hoan
toan nam trong tam ki€ém soat nhu ching ta tudng. Trong cudn sach
"S&T Happens, Surviving and Thriving in a VUCA World", chung téi da
nhan manh rang: ban chi can l1ap k& hoach dd dé bat dau mét diéu gi
dé. Khi hanh déng dugc bat dau, méi trudng sé thay doi, kéo theo
nhirng yéu t6 md&i xuat hién. Bay la ly do vi sao nhirng ban ké hoach
chi tiét qua murc thuong trd nén vo ich.

Rob tirng l1a mét ngudi theo chd nghia hoan hao dién hinh. Trudc
day, mdi khi chuadn bi cho mét chuyén cong tac dai ngay, anh luén
lap checklist rat chi tiét, chuan bi k§ cang tirng chat mét. Nhung gid
day, tbi tu hao rang Rob da thay d6i, anh &y chi lap ké hoach vira dd
dé bat dau chuyén di, bdi anh hiéu rang ngay khi bat dau, hoan canh
sé thay d6i va su linh hoat la diéu can thiét nhat.

Chdng ta rat can ky nang thich ing trong mét thé gigi ludn bién
déng, dang tiéc la viéc thay d6i tu duy lap k& hoach dai han khéng
dé dang. P& lam dugc viéc nay ching ta can hiéu rang chung ta chi
c6 thé 1ap k& hoach dua trén thong tin hién tai, ngay khi bat dau
thuc hién, nhirng théng tin va yéu t6 mai sé xuat hién va thay déi
hoan toan cuc dién. Néu ban khong linh hoat va khéng san sang
thay d6i, ban s& khong thé (rng phé hiéu qua.

Hay luén nhac nhd ban than mot diéu quan trong: Chung ta khéng
biét gi vé tuong lai. Vi vay, 1ap k& hoach vira dd va luén san sang diéu
chinh la cach tét nhat dé ing phé trong mot thé gidi day bién déng
nay.

Bat ky chuyén gi xay ra, hay doi mat, kién cudng (rng pho

To6i muén ké vai cac ban cdu chuyén vé mot c6 gido cda téi. Nam
2006 toi sang New Zealand hoc, c6 la c6 gido cua tdi & Pai hoc
Victoria of Wellington va chdng t6i tré thanh nhitng ngudi than thiét
cla nhau ké tir d6. Khi to6i hoan thanh luan an tién si, c6 gilp toi
proofread luan an vai tram trang, stra di stra lai ma khéng né ha. Bat
ky khi ndo ¢é cling hanh phtc khi gitp dugc tdi, chang may may thay
phién. C6 doi theo t6i tirng budc sudt chang dudng nhoc nhan ay.



Sau nay du ban rén thé nao cb tro cling thu xép gdp nhau vai thang
mét l1an cafe tdm su, cap nhat tinh hinh cda nhau.

Rbi bang di vai thang, anh Rob bénh, téi vira sat canh bén anh, vira
di cdng tac nén khdong gap ¢d. Mot ngay ching t6i dang ngoi trong
khoa Ung thu & bénh vién chd lam hod tri thi nhin thay vg chéng co.
Chai hoa chat dang nhd tirng giot trén tay 6, cach doé vai hang. Chi
may thang khdng gap ma c6 chi con da boc xuong. C6 thang thot: La
em hay Rob? Rbi ¢d tro cr thé 6m nhau khéc, mat hai nguoi dan 6ng
cling d6 hoe. Khoa Ung thu Ia nai vinh vién ban khéng muén nhin
thay bat ky ai quen & d6, nhitng ngudi than yéu lai cang khong.

& tudi 75, vira phau thuat vira xa tri ung thu da day, sau 1 ndm surc
khde cla cd da hoan toan phuc hoi, c6 da lay lai sy tuoi tan nhu
trudc.

Toi thdy c6 Carol va anh Rob giéng nhau & mét diém: ngay ca nhirng
thoi diém den t6i nhat, ngay ca khi phai chién dau vdi than chét ho
van luén co thai dé cuc ky dung dan, lam nhirng diéu can lam, kién
cuong déi mat. Khong nhirng ho khong kéu ca nira 16i, khéng coi
nhu tr&i dang sdp trudc mat minh ma con nhin tat ca nhirng gi dién
ra theo hudng tich cuec.

Anh Rob bdo: Ung thu la diéu tuyét voi nhdt tirg xdy ra véi anh vi anh
nhdn dugc qud nhiéu trong hanh trinh dé.

Co Carol thi ké: Co bj ket trong bénh vién 6 tudn lién, suét 6 tudn dé cé
duoc bdc sTy td chdm séc nhu ngudi thdn yéu trong nha. Diéu tuyét voi
la ho coi suc khde cua c6 la diéu quan trong nhét. Sau khi roi bénh vién
mdy thdng vé nha c6 dn gi, sinh hoat ra sao tdt cad ho déu biét. C&r nhw
thé c6 cdi camera quay minh 24/24 gi¢ vdy. C6 tdn hudng trdi nghiém
nady chir khdng dau khé vi né. N6 lam giau tréi nghiém vé ddi séng cda
cé.

Ca c6 Carol va anh Rob déu hoan toan hdi phuc kha nhanh sau khi
diéu tri ung thu, déu la nhitng ca dugc xem la nghiém trong.

Toi c& tu nhd: Ma gi, sao minh may man thé nay. Néu ho G dot, dau
kho, vat va chac téi cling bénh lay, 1am sao tru néi nhirng ngay thang
khiing khiép do.



Khoéng thé phd nhan dugc su tuyét vai cha hé thong y té & day, cling
khoéng thé noi hét dugc sy nhan &i, tlr t€, tan tdm cda nhirng y ta,
bac si, nhan vién y té dé cé dugc nhirng két qua tuyét voi. Tuy nhién,
thai d6 cda nhirng ngudi bénh, sy tich cuc, lac quan, tin tudng cla
ho cling gép phan khéng nhé vao viéc cru song chinh minh.

Sau tat c3, toi thdy vo cung hanh phuc va biét on tat cd nhirng diéu
t6t dep dang dién ra quanh minh.

B&n nam sau...

Chuing t6i hen gap nhau & quan cafe trong vuon hoa héng clia trung
tam thanh pho. C6 vira trdi qua mét dot diéu tri ung thu dai, gay yéu
nhu mot tau 14. C6 bdo l1an nay 1a ung thu & vai chd khac, sau dot
diéu tri nay s& lam cac té bao ung thu phat trién cham lai chr khong
hy vong sé chira dugc nira.

Suét ca budi sdng ngdi bén nhau c6 hdi han, nhac lai nhirng ky niém
chdng t6i ting c6 véi nhau, ké chuyén cudi, vui vé lac quan nhu
khoéng cé chuyén gi xay ra.

Chao 06i, ba tién cta tbi. Sy kién cudng va tinh than lac quan nay thuc
khién ngudi ta cdm dong. Thai gian con lai cda cd dugc tinh bang
tuan, bang thang hay bang nam... khdng ai cé thé biét cd nhung c6
van nhan giup mot sé sinh vién Viét Nam hoc ti€éng Anh. C6 bao cé
khong bao gi¢ nght rang minh da vé huu, c¢é yéu cong viéc minh lam
va thay hanh phuc khi moi ngudi ti€n bd mbi ngay.

Khi chia tay ¢ noi, giong binh than nhu khéng: C6 rét vui, thdy mébi
ngay séng déu la ngay tuyét vai. Em biét khéng, ngay hém qua cé con
khéng biét sé duoc gdp em. Da thé, hdy nhin bau trdi ngay hém nay
xem, ndng vang ryc r& dm dp nhu thé ndy co ma.

Toi chang biét ndi gi, chi 6m ¢d that chat trong tay va noi "Em yéu ¢
rét nhiéu".

Trén duong vé téi da ndi vai anh: Néu ngay ndo dé cé ra di, em sé
khéng nudi tiéc hay bubn thuong déu vi em biét chdc chan rdng cé da
tdn hudng cudc séng cho dén phdt cubi cung.

Ai ma khéng muén s6ng mét cudc doi tuyét vai nhu thé chir.



TOM TAT- CHUONG 6: XAY DUNG KHA NANG PHUC HOI VA THICH

UNG

Cubc song khong thé tranh khoi nhirng cl s6c - mat mat, that
bai, khiing hodng... Nhung diéu lam nén sy khac biét gitta mét
ngucoi manh mé va mét ngudi guc nga chinh la cach ho phan
irng. Chuong nay dan dat ban di qua nhirng tang sau cda ban
[inh ndi tam:

Chiu trach nhiém 100% vd&i d&i minh,

Thodat khoi su bam viu vao anh hao quang qua khtr,
Binh tinh trong khiing hoang,

Va chap nhan sy khong chac chan dé séng linh hoat.

GOIY HANH DONG

Hay hdi lai ban than: 76i dang la nguoi linh hogt, binh thudng
hay yéu dubi khi gdp kho khdn? — Quan sat cach minh phan
(rng va chon thay d6i néu can.

Thuc hanh chiu trdch nhiém 100% véi moi diéu xay ra trong
cudc séng — Bat dau tir viéc dirng than phién, dé 16i, va dat
cau hoi: “Minh cé thé lam gi khdc di dé tao két qua tét hon?”
Thoat khdi hao quang qua khi& — Viét ra nhirng diéu ban
dang ti€éc nudi va mot hanh déng nho ban sé lam hdm nay
dé budc tiép.

Tap gilt binh tinh trong nghich cdnh — Méi ngay danh 5-10
phat thién hodc ghi chép lai diéu minh dang lo lang dé “dat
né xudng".

Lap k& hoach vira dd va san sang diéu chinh — Chon mét dy
an/viéc ban dang muén lam va thir bat dau bang budc nhé
nhat.

Két néi va sé chia — GUi mot tin nhan hdi thdm chén thanh
tdi ai d6 ban biét dang gap khoé khan.

Xem nghich canh 13 co héi hoc hdi — Mai lan gdp chuyén
khéng nhu'y, hay hdi: “Bai hoc & déy la gi?”



Néu ban lam mét trong nhitng diéu trén hom nay, du nhd, ban da
bat dau rén luyén sirc manh phuc hoéi va kha nang thich &ng cho
chinh minh roi day.



Chuong Bay: Ci&r lam diéu
duang, két qua sé tai

"Téi wdc mo' tbi vé, va tbi vé udc mo cda tdi”

1. Hay hanh dong

Chi c6 hanh dong mdi tao ra két qua

Vé cach ti€p can y tudng va hanh ddng, toi thdy con ngudi thudng co
ba cach khac nhau:



1. Ngudi c6 nhiéu y tudng nhung khong thuc hién: Ho khong co
kha nang thurc thi va thuong do tudng.

2. Ngudi c6 y tudng va hanh dong: Khi c6 y tudng, ho bat tay vao
th(r nghiém dé bién y tudng thanh hién thuec.

3. Nguai khéng cé y tudng: Nhitng ngudi nay thuong la lam theo y
ngudi khac.

Thé gid¢i day ray nhitng ngudi do tudng, miét mai dé ra nhimng y

tudng, nhirng mo6 hinh, nhirng céng thirc va cho rang minh vi dai -

ti€c 1a chang ai nhan ra su Vi dai cia ho. Nhirng ngudi chi thuan tdy

tinh than (platonicity) nhung yéu kém vé mat thuyc hanh, duong

nhién dan dén khéng cé két qua hodc két qua khéng tét.

Ngudi cé y tudng va hanh dong la nhitng thuc sy sdng tao va c6 kha
nang hoan thanh moi viéc - cac vi nhan déu c6 nang lyc nay. Ho gidi
ca vé chién lugc 1an chién thuat, 1dm chd cd cudc choi 1an dan dat
moi ngudi choi.

Khéng c6 bat ky su phat trién hay thanh céng nao ma khéng can
hanh déng. Néu ban thdy minh cé nhiéu y tudng nhung khong
thanh cdng, hdy xem xét lai va tap trung thuc hién bat c&r hanh dong
nao dé bién y tudng thanh hién thuc. Hay thr dp dung nhirng mé
hinh ban c6 trong dau vao thuc té xem két qua ra sao. Néu ban
khong thuc hién, s& chang c6 diéu gi xay ra va duong nhién, cling
chang tao ra két qua nao.

Ban can c6 mét ly do du Ién

Khi David, con trai Gt cla chung t6i dao tao Junior

Entrepreneur/Doanh nhan tré cho cac ban teen, nam anh 19 tudi, t6i

dugc vinh du lam trg ly cta anh. Day la mot sé diéu anh chia sé vé tu

duy lam business cGia minh:

e Y tudng nhu céi cay, ban can cham séc va tudi cho né hang ngay
dé né 16n 1én.

e Khong ai bat dau su thir nghiém ma chac chan minh sé thanh
c6ng. Néu cac nha khoa hoc biét rang khi minh th&r nghiém thi
minh sé thanh céng thi da khéng goi la thir nghiém



e Nguoi dua ra gia tri la khach hang cta ban chr ko phai la ban.
Hay lam thé& nao dé khach hangcia ban nhan ra gia tri ma ban
mang dén cho ho.

e Ludn luén lam tét han khach hang cé thé nght. Lam nhu ban d3
hira va lam t6t hon thé.

e L3 tré vi thanh nién ban cé ca cudc doi dé lam lai sau that bai nén
durng dé su sg hai that bai can trd ban. Ngay ca khi ban that bai
thi nhitng thr ban hoc khong maét di, ban c6 thé dung nhirng bai
hoc d6 cho nhitng céng viéc khac. That ban gitp ban cé kha
nang lam t6t hon lan sau.

e (6 moét y tudng kinh doanh la tot, nhung can dat ra muc dich
trudc. Khi lam business ma khéng c6 muc dich ban sé khéng bao
gio thanh cdng. Hay dat ra muc dich, néu dat dugc muc dich ban
muén c¢é nghia la ban thanh cong. Muc dich cda tbi khi lam
business la dé trd 1&n t6t hon, dé& vui vé va hanh phtc véi cudc
séng.

e Né&u muc dich clia ban 1a s6 tién kiém duogc thi khi dat dugc con
s6 d6 nghia la ban thanh céng. Nhung t6i nght nght néu tién la
muc dich thi ban sé& khéng bao gi¢ thay du, hay dat muc dich to
I&n hon, quan trong hon la tién. Muc dich cua toi la trd 1én t6t
hon, dé vui vé va hanh phuc nén téi cho la téi da thanh céng véi
business ctia minh. Tién la két qua ma t6i dat dugc do t6i lam tot,
nhung dé khéng phai la muc dich cda toi.

e Dlng bao gid so sanh sy thanh cdng cdia minh véi ngudi khac vi
moi ngudi dinh nghia thanh cong khac nhau. Viéc so sanh su
thanh cong cda minh véi ngudai khac khéng gitp ban thanh
ngudi tot hon.

Liéu d3 bao gi& ban dirng lai d€ tu hoi: Thanh céng d6i véi minh thuc

su'la gi va diéu gi mdi la muc dich @d 16n dé minh dén thén méi ngay?

Hay tin vao tiém nang cua minh va chép 1y moi co hdi dé
hanh dong

Trong qua trinh lam tu van t6i thudng gdp nhirng ngudi:



1. Cé niém tin ddng dan va tin vao kha nang cda minh/té chic
minh

2. Tin vao diéu dang dan nhung khong tin vao khd nang cda
minh/t& chirc minh

3. Khong tin vao diéu gi hay vao ai trén doi.

Toi nhan ra chi ¢ nhirng ngudi cé niém tin ddng dan va tin vao kha
nang cla minh mdi thanh céng bén virng. Nhiéu ngudi trong sé ho
ti€n rat xa, rat nhanh. Cling xuat phat diém nhu nhau nhung nhiéu
ngudi cé thé 1anh dao té chic minh lam dugc nhirng diéu khién
nhitng ngudi khac khong thé nao hiéu néi.

Bén canh d6 cling c6 nhirng ngudi thdy nhirng tu duy va cac phuong
phdp mdi la con dudng dung dan, ¢ ngudi thir nhung thay viéc tur
bd cach lam hién tai khé qud, bén bo cudc, cling ¢ ngudi tham chi
khoéng chon thdr. Ho khéng tin ho c6 thé lam dugc va duong nhién,
tat cd nhirng ngudi d6 van loay hoay vai cach lam hién tai ciia minh
mac du ho biét né dang khdng phat huy hiéu qua va ho dang khéng
hai 16ng v&i két qua ma té chirc tao ra.

C6 khong it nguadi chirng kién sy thay doi va két quéa cda cac té chirc
thanh cong lam dugc, tham chi nhitng ngudi dé dugc mai dén dé
nghe chinh nhirng nhan vién ctia nhirng doanh nghiép dé chia sé vé
con dudng ho di, cach ho lam, két qua cda su thay déi tich cuc ra
sao... ho van cho rang: Céng ty cta téi ddc tha, nganh nghé cda téi déc
tha, ho khdc, ching toi khdc. Nhitng tu duy qudn ly méi, phuong phdp
mdi sé khéng phdt huy dugc & t6 chirc cua toi.

Toi thuong vi ho giong nhu ngudi cung leo ndi. Cé mot s6 ngudi
gira chirng thdy nhoc nhan quéa nén dung lai khi méi c6 chidt thanh
qua tham chi cé khi chua kip ¢6 thanh qua. Khi bd cuéc ho sé tim du
ly do dé bao bién cho minh: Do thé trang yéu, do khéng c6 thai
gian....

Khi ngudi da 1én dinh nui quay lai ké rang trén d6 phong canh ngoan
muc ra sao, cam giac chinh phuc dinh cao tuyét vdi nhu thé nao thi
nhitng ngudi bé cudc va nhirng ngudi khong thir leo md&i nhan ra
minh da bo I& co hdi mét co hdi quy gid. Tuy nhién khong phai ai
cling cam thay tiéc vi ho nghi: Bdng ndo minh cing cé Ién dugc dé
dau.



Cho du d6 la bat ky viéc gi, thay déi mét doanh nghiép hay mét
nhém, hay chinh ban than minh, t6i mong ban dung ty dat ra gidi
han cho ban than, hay tin vao tiém nang cdia minh va chép lay moi
co hdi dé hanh déng theo niém tin cda minh. Nhung ching ta déu
phai kién tri, 99% thanh cdng la két qua ctia md héi va nudc mat, tai
nang chi chiém c6 1% thoi.

2. Chon ding viéc dé tap trung

Méi ngudi chi c6 mét sé luong cé han dé cho di, thuc t€ la rét it, vi thé
néu ban quan tdm vé moi thi va vé tat cd moi ngudi ma khong
suy nghl hay Iua chon tinh tdo - thi cudc séng cua ban sé tré
nén toi té.

Nghi trudéc khi hanh dong

Thai gian, strc luc cila moi ngudi c6 han. Néu viéc gi ban cling quan
tam, ai ban cling quan tam, thi thuc ra ban dang khéng quan tam
dén bat cr thr gi hay béat ky ai - ké ca ban than minh va nhirng gi
quan trong déi v&i minh.

Tuy nhién, 1am thé nao d€ phan biét diéu gi dang quan tam va diéu
gi khong la viéc khong dé dang, n6 doi hoi sy sdng subt va tinh ky
luat nira. T6i chon quan tam t&i nhirng ngudi, nhirng viéc ma tbi cé
thé déng gop gia tri, tao ra sy thay déi. Diéu d6 lam t6i cdm thay thoi
gian va nd luc ctia minh dugc sir dung mot cach c6 y nghia - néu
khéng, t6i sé bo qua.

Cé mot diéu téi nhan thay, rang hau hét thai gian moi ngudi hay lam
viéc theo thoi quen va khéng nghi dén nhirng kha nang khac, dé lam
tot hon. Thuc té la:

e NE&u ban c6 thé suy nghi thi ban c6 thé dua ra nhirng lua
chon khac nhau.

e NE&u ban cé thé dua ra nhirng lva chon khac nhau thi ban cé
thé tién bo.



e NEu ban c6 thé tién b, theo thai gian, dd 1au, ban cé thé
vuot qua bat cir diéu gi.

Sirc manh cda sy lya chon va hoan thién ban than ching ta thuc sy
la v han. Téi tin rang néu ban c6 thé ap dung diéu nay thi ban c6
thé xay dung tu duy phat trién. D6 1a ly do tai sao viéc dua ra nhirng
lya chon sang suét sé lam cho cubc séng clia ban trd nén c6 anh
hudng va cé y nghia. Hay ¢6 gang danh thoi gian dé dirng lai, xem
xét lai nhirng gi minh dang lam va ty hoi:

e Minh ¢4 lya chon nao khac khéng?
e Minh c6 thé lam gi dé tot hon?

Téi hay nhan dugc nhitng cau héi lién quan dén quan ly 1an nudi day
con cai, kiéu nhu:

e Lam thé nao dé ra quyét dinh diing dan?

e Lam thé& nao dé biét nhirng gi quan trong ma tap trung vao?

e Lam thé nao dé biét diéu gi nén bd qua, diéu gi nén giai
quyét?

e Lam thé nao dé chon ddng van dé dé giai quyét?

[}

Thuec ra, khi d6i mat véi bat ky van dé gi phat sinh hay phai ra nhirng
quyét dinh trong cudc séng hay trong cong viéc, téi thudng dat ra
nhtrng cau hdi cho minh trudc khi hanh doéng:

e Diéu nay c6 nam trong tam kiém soat ctia minh khéng?

e Diéu nay cé thuc su quan trong khéng?

e (Cainay laviai? Tét cho ai?

e Né&u tdi lo ldng hay sg hai va khéng ra quyét dinh/khdng lam,
toi sé bo 16 diéu gi?

e Liéu day cé phai la ngudi téi mudn tré thanh khong?

e To6i danh thai gian cho ai? Ai la ngudi quan trong doi véi toi?

e MOt ngay tuyét voi clia toi tréng nhu thé nao?



To6i nhan ra rang khi c6 nhirng cau tra I¢i rd rang cho nhirng cau hoi
trén, téi thuong khdng mat thai gian dé lam nhirng viéc khéng quan
trong, khéong cé y nghia va cling lam cho moi th& xung quanh minh
dan gian hon, dé dang hon. Ban cling nén thdr xem.

Khong phai la lam viéc that cham chi ma la lam ddang viéc
ban c6 thé manh.

Chung ta thudng dugc day: phai nd luc, phai cham chi... nhung réat
nhiéu ngudi ban ron, cadn man hét ngay no sang thang kia van khéng
hiéu qua. Hay tim céng viéc phu hgp, noi ban c6 thé phat huy nhirng
thé€ manh minh va cham chilam theo thé manh dé. Néu c&r cham chi
lam nhirng viéc khéng phai thé manh cda ban thi nd luc d6 thuc su
khéng mang lai hiéu qua cao va khéng khién ban cé mét cudc séng
thu vi.

Khi t6i nhan ra diéu nay va tap trung vao bén trong dé hi€u diém
manh cla minh & dau t6i da thay doi céng viéc toi lam. T6i nhan ra
minh phat huy dugc kha nang cdia minh mét cach t6t nhat khi lam
dung s& trudng. Tat nhién 1a téi van phai né luc dé moi ngay mot
tién bd hon.

Tém lai 1a cham chi cling can dung ché.
Khong co viéc gi tot ma khong can thgi gian

Cudc séng day tbi nhirng diéu nay:

e Khong c6 viéc gi tot ma khdng can thai gian, tam huyét va sy
nd luc. Nhirng nén tang virng chac khéng thé tao ra dugc
trong mot sdm mot chiéu. Trudc khi gidi & bat c viéc gi,
trudc d6 chac chan ching ta da lam d& ec. Trudc khi thanh
ngudi ndu an ngon, thg moc giodi, chuyén gia gidi & bat ky
[inh virc nao... moi ngudi déu tirng lam héng nhiéu lan.

e B4t ky mot viéc nho nao dé hoan thanh tét déu can sy uu
tién va tap trung. Néu ban khdng uu tién, sé chang co viéc gi
thuc su tét.



e Cudc sbng la su lua chon va danh déi, dugc cai nay sé mat
cai kia. Ban khéng thé tham lam c6 dugc moi thir ban mudn
ngay lap tirc. S n6éng voi, thi€u kién nhan hay tham lam déu
dan dén kha nang that bai, hodc ban chang bao gi¢ dat dugc
diéu tuyét voi nhat ma |é ra ban da dat dugc néu du kién
nhan.

Khi ngam anh khu vudn nha téi nhiéu ngudi hay tam tac khen dep,
néu ban biét @& mua nao hoa d6 ruc r& nhu thé tdi da danh thoi gian
chd@m séc cho né nhiéu nhu thé nao.

DE c6 thé viét ra nhirng cudn sach phuc vu cong déng doanh nghiép
va cdng doéng cha me, tdi phai doc, viét va tich luj kién thirc moi
ngay, cdn man nhu con ong thg.

DE c6 thé gidi quyét dugc nhirng tinh hudng kho trong cac té chur,
tdi phai cap nhat kién thic mdi, hoc hoi, lang nghe, rén luyén ky
nang, luyén tap...trong nhiéu nam nhiéu thang khéng ngirng nghi.

PE c6 nhirng dra con trudng thanh thanh cong... viéc nay doi hoi
hoc tap va ren luyén nhiéu hon tat thay.

Ngoai ra, dé co6 thé lam dugc tot bat clr diéu gi, ching ta can co sy
cam két cao d9, vi nhirng ly do sau:

e Sy cam két mang lai cho ban tyu do. Khi cam két ban c6 su
tap trung va toan tam toan y vdi nhirng diéu minh coi trong.
Ban biét diéu gi dang dé quan tam va diéu gi dang bo qua.

e Khi ban cam két trudc véi nhirng théi quen, gid tri va niém
tin ca minh, ban s& khéng phai danh thai gian méi ngay dé
tu hdi: Minh nén tap trung vao dau?

e Né&u ban khdng cam két nghia la ban khéng thuc su nghiém
tlc. Biéu nay cling c6 nghia la ban khé cé thé lam dugc tot
nhirng gi ban dang lam vi sy thiéu tap trung.

Bén canh viéc cam két vdi chinh minh, thi viéc cam két vdi nhirng
ngudi khac cling rat quan trong dé xay dung niém tin. Khéng ai
trong ching ta c6 thé tu minh lam moi viéc can lam. Niém tin lam
nén tang cho cadc méi quan hé ma chung ta cé véi nhirng ngudi khac
dé thdc day ho thuc hién va gilr nhirng gi da cam két véi ching ta.



Toi da va dang c6 gang lam nhirng diéu minh tu cam két véi ban
than va véi cong dong:
e NO luc hét minh dé gilp cac doanh nghiép dé ho lam viéc
hiéu qua hon, moi ngudi hanh phic hon, xa hdi tot dep hon.

e Gilp cho cang nhiéu b&c cha me thay déi tu duy dé lam cha
me t6t hon, cac gia dinh va thé hé tuong lai cla chdng ta
hanh phuc hon.

Khi thuc hién nhirng cam két clia ban than va véi cong dong gidp toi
hudng tém tri cla minh dén nhirng diéu tot dep va lanh manh. Diéu
nay gép phan gitp téi khde manh va hanh phuc thuc su.

Moi diéu tot dep déu can thdi gian. Cai cay khong I6n 1én, n& hoa hay
ra trai trong mét s6ém mot chiéu va nhirng ngudi thanh céng trong
bat ky linh vuc nao cling vay, ho luén né luc, bén bi, kién tri va quyét
tam dé thay d6i theo hudng t6t dep hon, mdi ngay.

Ban cé dang cam két?
Khi tu van giup cac td chirc chuyén doi t6i thudng gap 2 ki€u ngudi:
(1) cam két, (2) quan tam.
Nhirng ngudi thuc su cam két véi moét muc tiéu nao d6, ho san sang:
e NO lyc dé vugt qua moi thir thach.
e Hysinh vi nhirng lgi ich I&n hon.
e DO6i mat tryc dién véi khé khan va khéng bd cudc.

Nhirng ngudi nay thé hién su céng hién, kién tri va san sang déi mat
véi moi thir thach dé dat dugc muc tiéu cda minh. Ho khéng chi lam
nhitng gi d& dang ma con khdng sg 1am nhirng viéc vugt kho, nhitng
th ra ngoai ving an toan cda minh dé dat dugc muc tiéu mong
muén.

Nhung cam két Ia mot diéu khdng hé dé va khéng nhiéu ngudi lam
dugc. T6i da thdy diéu nay trong rat nhiéu t6 chirc. Hau hét moi
ngudi déu ndi rang ho cam két v&i muc tiéu cai tién tdé chirc hoac



phat trién ban than. Nhung khi nhin vao hanh déng, t6i nhan ra rang
nhiéu nguai chi dang dirng lai & mirc d6 quan tam. Vi du:

«  Khi mot cong ty quyét dinh cai tién t6 chirc dé hiéu qua hon
nhitng ngudi cam két thuc sy s& san sang hoc hdi va ap
dung cac phuong phap mdi, ngay ca khi diéu dé doi hdi ho
phai thay déi cach lam viéc quen thudc. Trong khi d6, nhirng
ngudi chi quan tdm hdi hgt cé thé sé chi ap dung khi nao
thudn tién va khdong san sang déi mat v&i nhirng khoé khan
trong qua trinh thay déi.

«  M6ét ngudi muén nadng cao kj ndng cda minh, chang han nhu
hoc mdt ngén nglr ma&i hodc hoan thién ky nang l&nh dao,
can cam két véi qua trinh hoc tap. Nhirng ngudi thuc su cam
két s& danh thdi gian moi ngay dé hoc tap va rén luyén, du cé
ban rén hay mét moi. Nguoc lai, nhitng ngudi chi quan tam
c6 thé bat dau vai nhiét tinh, nhung s& nhanh chéng tir bo
khi gap khé khan hodc khi cdm thay chan nan.

Su quan tam c6 thé tao ra sy nhiét tinh ban dau, nhung diéu do6
khéng dd dé duy tri nd luc khi moi thir trd nén khé khan. Khi gap thir
thach dau tién, nhirng ai chi quan tdm thudng sé tir bé hodc mat tap
trung vi ho chua san sang tir bd hoac hy sinh bat ky diéu gi.

Su cam két la vé chiéu sau va kha nang phuc hoi, trong khi quan tam
chi la tham gia mot cach hoi hot. Chi c6 cam két thuc sy méi c6 thé
thuc day su phat trién cda ban va dua ban dén thanh céng cho du dé
la phat trién ban than hay cai tién t6 churc.

Ban dang cam két v&i nhirng muc tiéu ma ban mong mudn hay chi
mdi dung lai & sy quan tam?

Lam ding nhirng diéu ban noi

Ngoai viéc cam két véi nhirng gi ban mudn lam, ban phai lam duing
nhirng diéu ban noi. Pay ciing la diéu quan trong dé tao ra két qua
tot mét cach bén virng.

Trong qua trinh lam viéc, t6i gap rat nhiéu ngudi néi nhiéu vé nhirng
diéu dung dan, ho thudng rao gidng cho nhitng ngudi khac rang lam



quan ly tot, 1anh dao gidi phai nhu thé nao. Tuy nhién, cé mét nghich
ly rang nhiéu ngudi néi rat nhiéu, rat hay lai thudng lam rat it.

Toi thay rang cho du van hanh doanh nghiép, kinh doanh, céng viéc
hay cudc séng cd nhan, chdng ta nén luén can lam nhitng diéu minh
noi. DS la cach ton trong 13i néi cda minh va thé hién ban la mot
ngudi chinh truc. Hanh ddng phai luén di déi véi 16i ndi ching ta méi
nhan dugc sy tin tudng cda nhitng ngudi khac.

Khi ai d6 néi vai toi rang ho 1a ai, tdi tin ho nhung ludn quan sat dé
chac chan rang ho thuc sy hanh déng ddng nhu ho ndi. Trust but
verify’! Toi tirng noi voi khdng it ngudi, 1danh dao, nha quan ly va
nhirng nguai di gidng day, rang: Nhitng diéu ban ndi rat tuyét, gio thi
ban can thuc hanh nhitng gi ban thuyét gidng. Nhitng nguoi khdc sé tin
tudng ban hon rdt nhiéu khi thdy ban thuc sy séng véi nhitng gi ban
day cho ho.

Trong ti€éng Anh cé mot cum tu rat hay dé la Walk the Talk: Cé nghia
la hay bién 16i ndi ding thanh hanh dong, cho thdy rang nhirng gi
ban ndi thuc sy cé y nghia nhu vdy bang cach tu minh chi déng
thuc hién né. M6t nha lanh dao tot sé luén Walk the talk, khéng chi
Talk the talk (néi nhirng diéu dung). Nhirng ngudi xung quanh ban
sé khdng tin 1&i ban néi, ho chi tin vao nhirng gi ban dang lam thoi.

Vay thi, néu ban thuc s mudn la mot ngudi ddng moi ngudi tin
tudng, hady thuc hanh nhirng gi ban dang rao gidng hoac thay d6i
cach néi ctia minh.

Lam nhirng diéu ding ngay ca khi ban khong thich

Néu ai dé héi tdi "Ban cd thich tiém vacxin khéng?" thi cau tra |¢i clia
toi sé la: Khong, cé dién dau ma thich.

C6 nhiéu viéc trén doi téi khong thich nhung téi van phai lam. Toi
khong thich bi mé bung khi sinh con; téi khéng thich cac bac sy choc
tay vao co thé tbi dé tham kham khi téi mang thai; tdi khéng thich bi
lay mau ra dé xét nghiém khi téi 6m bénh; t6i khong thich bj han ché

7 Tin twdng nhung can xac minh.



téc d6 khi di trén dudng cao tbc... nhung tdi van phai lam vi néu
khdng thi tdi da chét tir [au hoac dang ngbi trong tu.

Lua chon viéc dé lam d6i khi khong lién quan dén viéc ching ta thich
hay khéng thich ma cé nhiéu viéc ching ta phai lam dé gilr trat tu xa
hoi, bdo vé tinh mang cho ban than va cho cdng déng.

Do6i khi, chi can lam ngudi binh thudng, lam nhirng diéu can lam da
la gitp ich cho cdng dong, cho xa héi roi, ban a.

3. Hiéu qua va hanh phic la mét vong
tron tot dep

Vi sao t6i lam viéc nang suat?

Toi thuang dugc hdi: Vi sao Cherry cé thé lam viéc nang suat va hiéu
qua nhu vay?

Dudi day la nhitng nguyén tac toi luon ap dung trong cdng viéc va
cudc séng hang ngay dé nang suéat va hanh phuc:

Don gidn hod moi thi trong cudc séng cling nhu céng viéc bang hai
budc sau:

1. Xac dinh diéu gi can thiét, tao ra gia tri d&€ lam

2. Loai bd hét nhirng viéc con lai.

Sau dé:

e Lam dung nhirng diéu dung

e Khi viéc gi d6 khéng ra két qua theo y minh: N6 luc nhiéu
hon.

e Lam it hon dé hoan thanh nhiéu hon - su tap trung dan dén
nang suat va hiéu qua.

e Khoéng deo dudi thanh céng va danh ti€éng ma phan dau dé
tr& thanh ngudi 6 gia tri. Khi ban ludn tap trung vao viéc: Toi
lam gi dé gitp dugc ngudi khac mot cach tét nhat hay déng
goép cho xa hoi nhiéu nhat ban sé suy nght va hanh dong
huéng tgi diéu dé, ban trd nén nang suat va hiéu qua.



e La chinh minh, khong deo mat na. Ching ta c6 thé danh Ira
thién ha nhung khéng thé danh Itra chinh ban than minh.
Thé nén viéc khéng phai danh thai gian va tam sic dé giad vo
cling 1am cho ban c6 thé tap trung vao viéc ban can lam.

e Quan ly thai gian that tét - néu ban khéng quan ly dugc thoi
gian, ban s& chang quan ly dugc gi.

e Cam két va gilr cam két: Néu khdng cam két va quyét tam
thuc hién né chudng ta s& khong hoan thanh dugc céng viéc
va cang khéng lam dugc tot.

e Céy tudng tot hay thong minh khéng du: C6 rat nhiéu viéc
can thdi gian.
e Hoc, cai tién lién tuc, tao ra két qua t6t han moi ngay.

e Chi hap thu nhirng gi hitu ich, tir chéi nhirng gi vo ich, lam
nhirng viéc hiru ich, loai bd nhirng viéc vé ich.

e Hanh dbng, hanh dong va hanh dong: Cé rat nhiéu ngudi
biét phai lam gi, nhung rat it ngudi lam dugc nhitng diéu
minh biét. Chi biét thoi khéng du, phai hanh dong.

Con mét ly do dé téi lam viéc nang suét va hiéu qua la téi thuc su hai
long va yéu nhitng nhirng viéc téi dang lam. Toi nhin thay két qua
mobi ngay, thdy gia tri minh mang lai cho moi ngudi, cho xa hdi va
diéu do lam t6i hanh phuc. Pay la mot vong tron tot dep: cang hanh
phuc téi cang nang suat.

Hy vong nhirng nguyén tac trén ciing sé hitu ich cho ban.

Kién nhan véi ngudi va kién tri véi viéc minh lam

M&t nha quan ly dang né luc &p dung nhirng cach lam viéc va quan
ly M@ than véi toi: "Em cam thdy mét madi va mdt long tin vao déi ngd,
s6 déng thudng ban lui va khéng mubn lam, rét it ngudi hao hiing tham
gia."

Toi d& ndi v&i ban: “Lén bong xubng trdm la binh thuong, em dimg ¢
nan. Nguoi ta chua muén lam hay chua lam dugc déu cé ly do. La nha



qudn ly em can kién nhan. Em sé thdy hét thdch thic nay thdch thic
khdc sé tdi, nhung di qua dugc doan nay moi thir sé tot Ién, ddy ciing la
cdch em rén luyén ban linh cia minh.”

Thay d6i 1a cd mot qua trinh nhoc nhan, thay déi tét cang khé. Hoc
cach lam, luyén tap va trd nén thanh thao dé tao ra dugc két qua ma
ching ta mudn ludn la mot diéu khd. Ching ta khéng thé co6 két qua
ngay ma b qua qud trinh luyén tap.

e Chdng phai ngudi ban két hén 1a ngudi ban tranh cdi moi
ngay cho dén khi cac ban hiéu nhau va chung séng hoa
thuan?

e Chang phai ngdi nha ban mua la ngbi nha ma ban stra chira.
Ban thudng khéng bd thai gian va sirc luc dé cham chdt can
nha minh thué.

e (Cdng viéc ban mao udc la cong viéc dang lam ban cang thang.
Chdng phadi ban mudn thay d6i cach lam dé nai lam viéc
thanh noi tot dep hon cho ban va cho tat ca nhirng ngudi
trong d6?

Tat cd moi thir déu di kem véi su hy sinh c6 hitu, bat cr diéu gi khién
chiing ta cdm thay tét cling sé cé mét qua trinh ching ta cdm thay
toi té trudc dé. D€ c6 mot co thé sdn chac gon gang can mot qua
trinh rén luyén thé luc nhoc nhan. Ban cling phai boé nhirng mén an
ban yéu thich ra khoéi thuc don hang ngay.

Nhirng gi ching ta dat dugc cho ching ta biét nhitng gi ching ta da
mat di. D€ tao ra trai nghiém tich cuc ching ta khéng thé bo qua
nhirng trdi nghiém tiéu cyc. “That bai la me thanh céng”. Ching ta
khong thé mong c6 “con” nhung khéng muén c6 “me”.

PE c6 mot vudn hoa hdng dep 1a qua trinh ban phai san s6c nhiéu
thang, nhiéu nam. Nguai lam vudn khéng tranh khéi nhirng Itc chan
tay tray xudc vi gai hdng cao. Ho ciing phai di qua nhirng thang mua
déng nhin ching tro trui, xdu xi... D& cé trdi nghiém tét, dé dugc
ngam nghia, hit ha huong thom clia ching ban khong thé bo qua
nhirng trai nghiém xau nai trén.



Day la mot vién thudc dang, rat khé nudt nhung dé la van dé khéng
tranh khoi. Thé nén, viéc ching ta can lam la kién nhan véi ngudi va
kién tri v&i viéc minh lam vi nhirng gi tot dep trong tuong lai.

4. Tap trung vao gia tri

Mang lai gia tri cho nhirng ngudi khac

DE moi ngudi can ban cho du & bat cir déu gia dinh, xd hdi, noi ban lam
viéc... ban la mét gidi phdp, chir khbng phdi la mét vdn de.

Hanh phuc la khi c6 thé mang lai gia tri cho ngu@i khac

Chuing t6i xuat ban nhirng cudn sach véi mong muén déng gép mot
chut gia tri cho cong dong. Khéng phai so tién thu dugc tir viéc ban
sach khién chung t6i hanh phidc ma la nhirng I6i chia sé chan thanh
tr ddc gid. Nhiéu doc gia viét rang “Rob va Cherry da trd thanh
nhirng tac gid yéu thich cta t6i”, “khi doc sach clia cac ban toi c
nght: Gid nhu t6i biét nhing diéu nay sém hon hdn téi da tiét kiém
dugc 15 ndm tich luy kinh nghiém cda minh”, “Nhitng cubn sdch cta anh
chi dé lam thay doi ban thén téi. Khi téi thay doi, khéng chi téi cam thédy
hanh phudc hon ma chong, con tbi va nhifng ngudi xung quanh ciing
dugc hudng loi”...

Chung téi cling rat vui moi lan dugc 1ang nghe nhitng chia sé tir
cdng dong Teal Unicorn, noi ma ching téi déng hanh cung nhiéu
ngudi trén hanh trinh d6i mai cach quan ly va lam cha me. Méi cau
chuyén moi ngudi ké: vé nhirng sy thay d6i noi lam viéc, m&i quan
hé trong gia dinh trd nén tot hon déu la nhirng mén qua tinh than vo
gia vdi chung toi.

David con dai bé ctia ching t6i sau khi di cing b6 me gap g& nhiéu
ngudi trong cdng déng, hoc vién va ca ddc giad cla chidng toi, da néi:
“Truéc khi dugc gdp moi ngudi, con cir nghi b6 me nhu kiéu ding déu
m@t gido phdi nao dé. Nhung gid thi con dé hiéu, con tu hao vi b6 me
da thuc sy giup thay doi rdt nhiéu cudc doi.”



Cé lan, trong mot hdi nghi ma chidng t6i dugec mai lam dién gia chinh
& Ha Lan c6 ngudi phdng van ching téi:

Theo ddi Rob va Cherry nhiéu ndm, thdy nhing thanh c6ng ma cdc ban
dat duoc, toi thuc sy ngudng mo. Nhung téi c6 mét cGu hoi: Lam thé
nao dé cdc ban luén giir duogc Iong nhiét tinh va hing khdi véi cong viéc
nhu thé?

Chung téi da trd 10i ho: Pon gidn lam, vi chdng tbi nhin thdy két qud
cta viéc minh lam méi ngay. Khi tao ra gid tri ban sé thdy niém vui va su
hai long. Cdm gidc hai Iong trong c6ng viéc cling gitp ban hai long hon
trong cudc séng cd nhdn. T6i khong thdy mét mdi vi tdi yéu céng viéc toi
dang lam.

Néu la ban, ban ¢6 vui khong?

Khi ban tao ra gia tri, thé gigi sé biét dén ban

C6 nhiéu ngudi chia sé vai toi: Téi mudn bat dau huéng dan moi
ngudi quan ly tai chinh cd nhan/ an uéng healthy/ day cach viét/ day
k§ nang/day hoc... Toi thdy minh c6 thé lam t6t diéu d6 nhung thach
thirc 16n nhat ma t6i dang phai d6i mat 1a 1am sao dé moi ngudi biét
dén minh.

T6i noi véi ho: Ban c6 thé bat dau bang viéc chia sé nhirng diéu ban
muén cung cap cho thé gigi qua facebook hay cac nén tdng mang xa
hoi ma.

C6 ngudi tra 1oi: Toi biét, nhung téi cdm thay rat ngai khi viét gi dé
lién quan dén cong viéc |én facebook cd nhan hay cac kénh trén
mang xa hoi.

Toi: Néu ban khéng nai thi ai biét ban cé thé cung cdp nhirng gi ma
ho dang can?

Ho: Lam thé nao dé ti€p thi ban than mot cach hiéu qua va xac thuc
ma khong lam cho moi ngudi cdm thay tdi dang quang cdo minh va
bi danh gia?

To6i nght rang néu ban biét ban c6 thé tang thém gia tri cho thé gidi,
hdy néi cho moi ngudi biét va cung cap né. Néu ban ty tin vao gia tri
ma ban cé thé cung cdp cho xa hdi, cho khach hang thi ban thuc sy



dang gay bat Igi cho ho qua viéc khdng cung cdp né. Nght nhu vay
ban sé thay viéc xay dung thuong hiéu ca nhan khéng tré nén qua
kho.

Ho: Nhung tdi cdm thady chua tu tin dé vé gid tri ma toi c6 thé tao ra.

Toi: NEu ban cam thdy khéng tu tin vao gia tri ma ban c6 thé cung
cap thi thuc su ban c6 nhirng van dé I16n hon dé giai quyét day.

C6 nhiéu ngudi thay khé khan khi néi vé nhirng gi minh c6 thé lam vi
ho dd danh cad cudc doi dé che gidu ban than va rut ré khédng dam
lam gi 1&n. Néi cach khac, ho choi nhd, ho che gidu ban than dé
khong bi danh gia la "thich thé hién". Théi quen nay c6 thé tét cho
ban khi con nhd nhung trong cubc séng thi khac. D& thién ha biét
ban c6 nang luc, nhat dinh phai thé hién cho ho thay, su khiém tén
gia tao khéng gilp ban dat dugc diéu ban mudn.

Vi vay, cau hoi khong phai la lam thé nao dé xay dung thuong hiéu
ca nhan ma la:

e Nhirng gia tri gi ban c6 thé tao ra?

e Ban dang c6 thé manh gi ma xa hdi can?

Hay tim ra diéu dd, lam that tot va chia sé dé moi ngudi biét dén

ban.

Hoi: T6i nén bat dau nhu thé nao?

Day la mot s6 diéu ban nén lam:

1. Hay tu danh gia ban than xem diém manh, diém yéu, kj ndng va
gia tri cha ban la gi? biéu gi khién ban tré nén ddc ddo va cé gia
tri trong Iinh vuc cda minh?

2. Ban mudn dugc biét dén vi diéu gi? Day c6 thé la su két hgp gilra
chuyén mon, tinh cach va gia tri cdia ban.

3. Hay bat dau cho di, chia sé nhirng gi ban biét véi thé gidi bang
cach tao ra va chia sé nhitng ndi dung cé gia tri lién quan dén
chuyén mon cta ban. C6 thé 1a bai dang trén blog, video,
podcast hodc sach trang. Diéu quan trong né phai la kién thirc



cla ban va phai nhat quan. Chi mot vai phdat méi ngay c6 thé
thay d6i cudc séng cda ban.

4. Xay dung va nudi dudng mét mang ludi chuyén nghiép manh
mé. Tham du cac su kién trong nganh, tham gia cac hiép hdi lién
quan va két ndi vai cac chuyén gia trong Iinh vire clia ban.

5. Ludn cap nhat kién thdrc va lién tuc cai thién ky nang cda ban.
biéu nay khong chi nédng cao thuong hiéu cd nhan cda ban ma
con gilp ban ¢é kha ndang canh tranh.

bay la mdt qua trinh lién tuc. Moi ngudi sé biét dén ban khi ban tao
ra gia tri va lan tod né. Hay ludn that, tap trung vao diém manh cda
minh va kién nhan khi thuong hiéu cad nhan cda ban phat trién va
dugc cdng nhan.

5. Hay song that va tu' té

Hay nai nhirng diéu coé ich, dirng néi nhirng
diéu ho muon nghe

Cé mot chuyén gia vé toi uvu hda chia sé vai toi: Téi thay diéu khd
nhat khéng phai la gidi quyét nhirng van dé lién quan dén chuyén
mon cla minh. Khé may roi vira lam vira cdi tién ching ta cling sé
tim ra cach lam tot hon. Nhung diéu téi thay khé la lam thé nao dé
khach hang nhan ra rang cé nhirng van dé I16n hon trong hé théng
va cach quan ly cia ho. Cherry cé kinh nghiém vé viéc nay khong?

Toi trd |61 ho: Rat thudng xuyén la khac. Cé nhiéu ngudi chon cach
néi nhirng diéu khach hang muén nghe nhung tbi thdy dé khdng
phai la cach lam t6t cho ho. R3 rang la ho mudn tét hon nén ho mdi
mai téi dén giup. B6i khi nhitng diéu t6i ndi sé lam cho nhiéu ngudi
cdm thay khdng thoai mai, thdm chi khé chiu nhung téi van sé& chon
noi ra. Néu toi td ra dé thuong dé hai long tat cd moi ngudi thi sé
chang gitp ich dugc gi cho doanh nghiép hay ban than ho ca.

Ong ay bao: Toi hiéu & being nice do6i khi khéng hitu ich. Nhung
thanh that ndi ra suy nghi va bao vé chinh kién cla minh rat dé lam
khach hang khéng vui.



Toi da tra 10i: Theo kinh nghiém cda toi thi that va trung thuc vdi
moi ngudi vé nhirng diéu ban nghi chua bao gid khéng tét ca. Co thé
c6 nhirng bat Igi trudc mat, dac biét la véi nhirng ngudi chua nhin
thay van dé ma ho lai la nhitng ngudi ra quyét dinh, nhung vé lau
dai d6 la cach tdi giup dugc nhitng ngudi dang can minh. Quan
trong la cach ban truyén dat n6, hdy ndi véi ho bang su chan thanh
va tén trong.

Ong dy: Nhung téi cr c6 cdm gidc nhu téi dang chi ra diéu ma ho
khéng mudn thay. Liéu nhu thé lam cho ho dau hay kho chiju.

Toi trd 16i: Chac chan réi. Nhung ban hdy nght nhu thé nay:

Ban khéng ndi véi vdi ai d6 diéu ma ban nghi né quan trong véi ho vi
ban khéng muén lam tén thuong ho, nghia |1a ban da cudp di cta ho
co hdi chju trach nhiém véi ban than va sy phat trién cia minh.

Cho du d6 la cac doanh nghiép hay ca nhan, bat cr khi nao téi nhan
ra rang nhirng diéu toi noi sé giup ho nhin nhan lai cadch ho dang
lam thi t6i s& chon ndi, ngay ca khi diéu d6 lam cho moi ngudi khdng
dé chiu chdt ndo.

Té ra dé thuong dé dang hon 1a séng that va hiru ich véi nhirng

ngudi can ban rat nhiéu.

Ong ay: Téi déng y. Nhitng ching ta can rén luyén su diing cdm dé dém

néi th@t. Lam thé nao dé Cherry ren dugc cdch that nhu thé?

To6i: A, mbi lan gap tinh huéng t6i thudng ngh:

1. Vai tro cda minh & ddy la gi? Minh la mot nha tu van, minh can
gitp ho lam viéc va quéan ly t6t hon. Minh khdng & day dé choi
cudc choi chinh tri va 1am hai long tat ca moi ngudi dé ki€ém tién.

2. Phién bdn vé ban thdn ma minh mong muén la gi? - Minh mudn
trung thuc va thanh that vé nhirng diéu minh nght.

3. V@y minh nén ndi gi? N6i that mot cach chan thanh va tén trong
nhat vi sy phat trién cda ho.



Ong Aay: T6i hiéu roi. Cubi cing thi tdt cd déu lién quan dén tinh chan
thuc - THAT néu muén tr nén hitu ich trong hodn cdnh ndy. Toi hiéu thé
€6 ding khéng?

Toi: Bung thé a.

T6i nhan ra nhirng diéu nay khéng chi t6t trong cdng viéc ma trong
cubc song cling vay. Uén éo hay khong thanh that chi lam cho
nhirng chiéc mat na ma chdng ta phai deo thém day hon, ndng hon
va diéu nay khong ich gi cho bat ky ai va cho chinh chung ta.

Lam nhirng diéu khién ban thanh than

Khi don nha, thay cé qud nhiéu thir khong con hiru ich ching tbi ben
loc ra, mét sé thir c6 thé mang dén cac co sd tlr thién nhung con rat
nhiéu d6 chi c6 thé virt. Co man nao la d6 nhung virt cai gi Rob cling
ti€c vi toan tinh yéu cda anh, hodc lam ra, hodc bd nhiéu tién dé
mua.

Thé la &nh bd 1én mang ban 1 d6 cho ca nhiéu moén d6 suu tam vi it
nhat |a ¢ ai d6 dung ch& khéng phai virt. C6 1an anh ban céi gia gbé
dé bay nhirng doan tau dugc han 1 dd la. Khong nhirng thé anh con
san sang chd dén tan nha cho ngudi ta cach dé 70km. Thé ma anh
van hdn hd khoe nhu thé ban dugc mdt mon cuc hdi.

Con day la mét vu mua ban khac. Anh rao ban céi caravan, c6 vg
chong nha kia dén xem rat ky ludng, anh chi cho ho tirng th& mot roi
no6i nhu nay: Cdi xe ndy né cd Idm roi, cdi san cia né bj vénh, con chd
vdch nay sé& di né bj 16i I6m nhu ndy la do bj nuéc vao, minh dé bom keo
gdn v6 nhung khéng chdc la né 6n déu.

Tom lai la nhirng van dé c6 that va ca nhirng van dé cé thé xay ra
dugc nhan di nhan lai, nghe la khong muén mua roi.

Toi n6i v6i 6ng ba khach: Anh sé chdng bao gi¢' bdn dugc cdi xe nay
déu. That day.

Ho cudi, chac ho chua tirng gap 6ng nao ban d6 that tha nhu 6ng
nay.



Ly luan cta anh la: Minh phdi bdn cho ngudi c6 hiéu biét vé ky thudt.
Phdi néi cho ho biét moi thur chir néu ho mua r6i ho khéng biét lam gi
v&i né thi minh yén tém thé nao duoc.

Cudi cung thi anh cling ban dugc cai xe, du ban chua t&i 2/3 so véi
gia tri cia n6 nhung anh van rat vui vi tim dugc ding ngudi mua
hi€u vé ky thuat.

P&y, bay gi¢ thi ban hiéu vi sao td6i mai van nghéo roi chir a.

Thoi k&, nghéo nhung ma vui.

Két ndi bang tinh yéu va su quan tam
Vi bac s§ dic biat

Khi bac s§ riéng ctia anh Rob phat hién ra hai khéi u I6n & c6 anh,
béen gl anh di gap mot bac sy tai mii hong. Sau tron 2,5 nam két
thuc diéu tri, anh t&i bénh vién kiém tra dinh ky va gap lai bac sy do.

Khi vé nha anh ké: Hém nay anh gdp Catherine. Khéng tudng tuong néi
sau gén 3 ndm ma cé @y van nhd anh. Khi anh budc vao phong cung
mét bdc sy khdc, éng Gy hdi: Catherine c6 con nh& éng Rob England
khoéng?

Bad néi ngay: Nh& chir, gén 3 ndm trudc ong dén ddy vdi cdi nhitng cdi u
to tudng. Lam sao t6i co thé quén duoc.

Anh ngac nhién khéng ndi duoc 167 ndo. Khéng thé tudng tugng néi bdc
sy lai nh& duoc minh sau tirng Gy thai gian.

R6i anh di gdp bdc sy nha khoa, ba dy ciing Id mét trong nhitng ngudi
trong é kip diéu tri cho anh. Vira ngdi xuéng, ba hdi ngay: “Cherry c6 6n
khéng? C6 Gy van di di lai lai vé Viét Nam tu vén chir?”

Ma oi, toi gap ba diing mot lan khi dnh bat dau diéu tri va tro chuyén
khodng 10 phut trong khi chd kham cho anh va sau d6 chua bao gio
toi gap lai. Thé ma ba y con nh& ca tén téi va nhé toi lam viéc gi.



Ngudi ta néi bac si gidi luén cam théng va khién bénh nhan cadm
thdy dugc cham séc nhung nhirng vi bac sy nay lam nhiéu hon thé.
Toi c&r nght mai vé ho. Thir tudng tugng mot ngay ho gap bao nhiéu
ngudi, mét nam chita cho bao nhiéu bénh nhan. Ho han Ia nhirng
nguai ¢é trai tim vo cing @m ap, phai cé tinh yéu va sy quan tam sau
sac dén murc ndo dé c6 thé nhd dugc chi tiét vé bénh nhan cia minh
nhu thé.

Chuyén trong tiém cat toc

M&i khi tdi tiém massage hay di cat téc tdi thudng trd chuyén vdi
nhirng ngudi chdm séc minh dé tim hiéu vé cach moi ngudi lam viéc,
cach cac noi dé quan ly con ngudi va cdng viéc nhu thé nao. Dudi
day la chuyén t6i ghi lai trong mot tiém cat toc & Sai Gon.

Em Duy, tho cat téc: Em qué & Thuy Nguyén, Hdi Phong. Em bat déu di
hoc nghé tur ndm 15 tudi, em vao ddy lam viéc dugc ndm ndm roi. Em
chon Sai Gon vi ddy la noi em c6 thé phdt trién nghé, lam viéc em yéu
thich. Khi mdi vao déy em rdt vdt vd vi moi thir xa lg nén em da phdi hoc
héi rdt nhiéu.

Sau vai ndm cudc séng kho khdn thi tay nghé cua em t6t hon nhiéu, thu
nhdp ciing dd séng tét. Em yéu céng viéc em lam, méi khi minh lam téc
cho khdch hang ho dep hon, ho vui em ciing vui. Em khéng thdy mét
modi, di lam cu nhu di choi dy chi q.

Méi truong lam viéc ciia em ciing rét tét. Chj chd it khi dén day, chi Gy dé
ching em ty gidc quadn ly bdo ban nhau, moi ngudi than thiét nhau Idm
chi a. Em ciing dugc déng nghiép thuong quy.

Chi khéng tudng tugng duoc dau, trudc ddy em ld con ngudi khdc han,
khbng biét cdch ndi chuyén, kho chiu va rdt khé gan. Em c&r nhé méi cdu
néi ma mét chj chu ci cda em ting néi véi em: Chj thdy em gidi ddy
nhung giéi khéng phdi la tdt ca dau em q.

Em da suy nghi mdi vé nhing diéu chi dy néi va bat dau thay déi bén
thén. Em c&i md hon, hoc cdch néi chuyén véi moi nqudi, gidp d6, hudng
dan nquoi khdc trong céng viéc. Tur hdi em thay déi tu nhién c6 bao
nhiéu diéu may man dén vdéi em chj q.



Toi: BUng roi, minh tét v&i ngudi thi ngudi sé tét vdi minh, minh dé
chiu tlr té€ thi moi ngudi m@i muén dén gan. May man hay cg hoi
cling t&r 6 ma ra, em nhi?

Duy: Vang, cé nhiéu ngudi cir dé tai s6 nhung em nghi may mdn tinh c&
chi chiém phan rdt nhé. Phan I6n 1 do sy c6 gang cua minh.

Em con k& nhiéu vé cdm giadc ty hao cdia minh khi lam cho nhirng
khach hang la cac nghé sy, khi sdn pham téc cia minh dugc moi
ngudi bat chudc...em cl vira ti man cat cat tia tia, vira ké bang giong
vui vé pha lan tu hao.

Toi vira nghe vira tim tim cudi, thay niém vui clia anh thg cat téc sao
gidng niém vui cia minh qua. Bung la khi minh lam viéc gi d6 vi tinh
yéu va sy dam mé, nhin thay két qua tét dep, thay minh tao ra gia tri
cho moi ngudi d6 thuc su la mot phan thudng 16n lao.

Toi cling rat muon khen chj chd tiém téc nay da biét cach lam cho
nhan vién hanh phic ma chang biét chj dy la ai.



TOM TAT CHUONG 7

Chi c6 hanh déng mdi tao ra két qua. Co y tudng khong du -ban can
bat tay vao lam va kién tri theo dudi diéu dung.

D€ hanh ddng hiéu qua, ban can:

Ly do dd 1&én: Mét muc tiéu y nghia sé gitip ban vugt qua noi
sg that bai.

Niém tin ddng dan va vao chinh minh: Tin rang ban cé thé
lam dugc diéu tot dep.

Chon dung viéc dé tap trung: Hanh dong mu quang khéng
bang chon dung diéu can lam.

Phat huy diém manh: Cham chi khéng hiéu qud néu ban
khéng lam dung viéc theo s& trudng.

Kién tri va cam két: Khéng c6 diéu t6t nao dén ma khéng can
thaoi gian va nd luc.

GOIY HANH DONG

Chon mét udc ma hodc muc tiéu ban da “dé d6” qua lau —
Viét ra mét hanh dong cu thé ban cé thé lam ngay hém nay
dé tién gan hon t&i muc tiéu do.

Ty hoi: “Diéu nay cé thuc sy quan trong vdi to6i khong?” —
Néu cé, hdy cam két thurc hién du tirng budc nhd.

Tap trung vao diém manh cla minh — Hdi ban than: "Viéc
nay cé gitp tbi phdt huy sé truong khéng?" Néu khdng, hay tim
cach diéu chinh.

Loc lai danh sach viéc can lam — Chi gilr lai nhirng viéc ban
thuc sy thdy 6 gid tri va tao ra tac dong.

M&i tuan, chon mét viéc ban hay tri hodn va bat tay lam ngay
— Bung chd cdm hirng, hdy tao da bang hanh déng nhdé.



Chuong Tam: Tot hon mét

- .

chit moi nga

Méi khi ai dé néi vai toi: “Em muén séng cudc séng nhu chi” hay “Em
muén sau nay trd thanh mgt nha tu van nhu chi” t6i ludn thay rat thich
thd. Téi thudng noi vdi ho:

DE c6 thé lam nhu thé ban khong thé bd qua qua trinh hoc tap. Ai
cling can mat thoi gian dé tich luy kién thirc, kinh nghiém dé dat
dugc mot dinh cao nao dé. Khéng cé con dudng tat va khdng c¢é ai
c6 thé gilp lam thay ban. Thé nén dirng qué vdi va, hady thu gidn va
di trng budc mét. Khi ban con tré, hdy nhd rang: Chdng c6 viéc gi
trén doi nay khong xirng dang véi ban ca. Hay hoc, [am va tich luy
cho minh that nhiéu trai nghiém song.



1. Phat trién hay chi dang ton tai?

Cau chuyén khu vuén mua ha va su' Ién Ién
tham lang

Nhirng ngay cudi cing séng trong ngdi nha cl, méi sém thirc gidc
t6i thudng di mot vong quanh nha dé thay tat ca dam héng trong
vuon déu dang bat dau nd ro, Iuc dé dang la mua hé. Co man la nuy,
la hoa... cd khu vudn nhu dugc udp trong nhirng mui huong vo cung
quyén rii ma téi khéng da ngon tir dé ta dugc bang 1oi.

Tu nhién t6i thdy quyén luyén. Pay la mua hoa cudi cung cla toi
trong khu vudn nay. Cé ai d6 da noi rang chinh thdi gian ban danh
cho béng héng cua minh dd khién béng hoéng cua ban tr& nén quan
trong. Néu khdng tu tay trong va cham séc, liéu toi c6 thay quyén
luyén vdi viéc rdi xa ching nhu thé nay khéng nhi?

Chi con 2 tuan nita dé tan hudng nhung toi tin rang du & dau toi
cling s& van nhd vé khu vudn nay, nai bao nhiéu 1an téi bi cao rach
chan tay, bao nhiéu l1an d6 md hoi va bao nhiéu ngay hit ha huong
hoa va vé dep tuyét vai clia cac loai hoa & dé.

Biét on that nhiéu nhirng bai hoc sdu sac ma viéc tao ra khu vuon da
day cho t6i, biét on nhirng lan that bai, thir va sai, cai tién, tién bo va
cudi cung la hanh phuc tan hudng thanh qua. T6i nhan ra minh da
tr& [én t6t hon, khéng chi & k§y nang lam vudn ma con véi tu cach la
mot con ngudi.

Va hanh trinh hoc cla tdi van dang ti€p dién, nhu cau chuyén vé mét
béng hong.
“Mét béng héng nd hét minh dé chdo dén nhimg dan ong nhung chdng
¢6 con ndo xudt hién.
Mdt troi hoi:

*  Ban cho doi c6 mét khéng?

« (€06, bong hong trd Ioi, nhung néu téi khép cdnh hoa lai, toi sé

héo va chét.



Mot chd doanh nghiép néi véi t6i: T6i lam nhiéu viéc, & nhiéu linh vur,
chang c6 kinh nghiém ndo lién quan dén kinh nghiém nao. Ldc ndo ciing
la mét cdi gi d6 mdi, téi thich hoc nhiing diéu mdi.

Toéi cling thé, téi s& rdt ngan ngdm néu nhu cudc séng ngay nao
cling giéng ngay nao, c& lam mai mét viéc, theo mot cach cl. Thé
nén ngay nao tdi cling phai hoc dugc diéu gi méi, hoc réi sé c6 gang
lam dé xem két qua thé nao.

Toéi nhan ra 1a cach tét nhat dé biét liéu diéu gi d6 c6 phai la mét y
tudng t6t hay khéng 1a bat tay vao thuc hién né. N6 c6 thé thanh
c6ng hoadc khéng thanh céng, du két qua thé nao thi toi cling hiéu
rang minh dang tién vé phia trudc. Minh da hiéu hon vé mét diéu gi
do so véi ngay hém qua.

Dam nhin vao su that

Dé phat trién, chdng ta phai diing cdm nhin vao sy that. Sy that
thuong lam ching ta kho chiu, tham chi dau dén. Vi vay, nhiéu ngudi
ludn tim cach trén tranh né. D6i khi doi dién vai su that giéng nhu di
chan tran trén Ira vay, bong rat va dau dén. Tuy nhién, cé né tranh
thi su that van 1a su that. Thé nén diéu quan trong la ching ta dam
d6i mat véi né. C6 nhu vdy chung ta mdi cé thé giai quyét dugc
nhirng van dé hién tai.

Toi tng gap nhirng ngudi khdng hai long véi két qua nhan vién cla
minh tao ra noi minh quan ly, khdng hanh phuc véi té chdc minh
dang lanh dao, nhung khéng chiu thira nhan moét diéu hién nhién
rang: C6 diéu gi d6 dang khdng 6n trong cach minh quan ly dan tai
k&t qua nay va minh can phai nhin thang vao thuc té dé thay doi.

Toi cling gap nhitng bac phu huynh dau khé vi con. Trong mét ho
con minh rat khéng én nhung khi dugc khuyén rang co thé ban can
thay d6i cach minh dang séng, dang lam cha me dé con thay d6i thi
khéng nhiéu ngudi chap nhan.

Néu ban khong thlra nhan mét su that rang minh cé nhiéu diéu
chua biét, chua 6n, dac biét 1a vdi nhirng bac cha me/cac nha diéu



hanh, thi ban sé thdy khong can phai hoc hdi thém, khéng can phai
m& réng vung hiéu biét cia minh, khéng can Ui lai dé xem xét diéu
gi dang khong 6n, diéu gi can thay déi va tim cach thay déi... thi két
qua sé& van nhu bay gid. Ban khdong muén nhu vay, phai khéng?

To6i nghiém ra mot diéu rang, dam nhin vao sy that, ddm déi dién vdi
n6 dé vugt qua no 1a cach duy nhat dé co két qua tét han, cudc séng
tét hon. Nhung diéu nay cling doi hdi sy dling cdm. T6i thady minh la
ngudi kha diing cam vi luén nhin thang vao su that dé hanh dong.
T6i clng khéng ngai ndéi sy that, ma noi nhu Plato thi: “Khéng ai bi
ghét hon ké néi ra su that.”

Ma véi toi, bi ghét khdong quan trong lam, cé nhirng ngudi nghe
dugc su that va thay ddi dé moi thir tét hon, d6 mdi la diéu quan
trong vdi toi.

Phat trién la mot su dau dén

Cang ngay toi cang tham thia rang: "Mt nqudi khong thé lam Igi
chinh minh ma khéng dau ddén vi nguoi dé vira la dd cam thach vira la
nha diéu khac” - Alexis Carrell.

Trong qua trinh giup cac doanh nghiép, cac lanh dao va cac nha
quan ly &rng dung nhirng tu duy va cach thirc quan ly M& toi thuong
xuyén nhac ho rang:
Ban khéng thé trd thanh mot con ngudi mdi trong khi van
bam 18y con ngudi cli cda minh. T6 chirc cla ban ciing vay,
n6 sé khéng thé tét hon, hiéu qua cao hon ma khéng can
thay d6i cach thirc quan ly va cai thién hé thong.
C6 mot thuc té la:
e Ban khéng thé phat trién co bdp néu khong thudng xuyén
luyén tap vdi trong lugng 16n hon.
e Ban khéng thé xdy dung kha nang phuc héi cdm xic ma
khéng trdi qua nhirng khé khan va mat mat.
e Ban khong thé mai gilia tri 6c néu khéng thach thirc niém tin
va gia dinh cdia chinh minh.



Thay d6i va cai thién cudc séng cla ban doi hoi ban phai pha hiy
mot phan cda chinh minh va thay thé n6é bang mét phan méi hon,
tot hon cla chinh ban, d6 la qua trinh quén nhitng gi da hoc dugc va
hoc lai. Do d6, phat trién, theo dinh nghia, la dau don. Cai tién, d6i
m&i ban than hay mét té chirc, ngay ca khi lam tirng chdt mét van vo
cung khé khan. bo la sy that.

Ngay ca khi ban hiéu rang minh can thay déi ban sé thay that khé dé
phd hdy mét phan cda ban - néu né thuc su la mot phan cda ban.
Khi ban thr phd huy mot phan nao dé cta chinh minh, ban sé thay
dau don. Nhung néu ban hiéu sau sdc y nghia cGa viéc nay ban sé&
thdy nhirng khé khan, mat mat, dau dén... déng vai trd nhu nudc
nudi dudng bd ré va tap trung chinh xac vao su phat trién ctia minh.
Ban sé thay minh vugt qua dugc su kho chiu khdng may khé khan.

Tham chi, chidng ta c6 thé tién thém mot budc dé ndi rang néu
chdng ta khéng cé nhirng thdr thach phai vugt qua va ndi dau phai
chiu dung thi ching ta sé khong tim thdy nhirng muc tiéu xirng
dang dé phan dau va nhitng thanh tuu dat dugc khién ching ta hai
ong.

Tém lai, trudng thanh, phat trién va 1én 1én la sy dau dén, nhung &
lai noi chung ta dang dirng cling dau dén khdng kém, tham chi dau
dén hon nhiéu néu chung ta khdng chiu cai thién chinh minh.

2. Két qua tich cuc dén tir trai nghiém
tiéu cuc

Cubc song da day toi rang tat ca su phat trién déu di kém vai sy mat
mat. Ban sé mat di nhirng gia tri c, nhirng niém tin cf, nhirng hanh
vi ci, tinh yéu cii, ban sac ci cta cGa minh... d& phat trién. 6 la
nhitng thr khéng dé gi tir bo. Thé nén, sy phat trién doi khi cé6 mét
phan tiéc nudi va nhiéu phan dau dén trong dé.

Phién ban cla méi ngudi chung ta dugc dinh hinh bdi nhirng niém
tin da 16i th&i va diéu kién cd, vi thé, dé cé thé tao ra ban sdc mdi cla
riéng minh, c6 mét sé thir sé phai chét di.



Hi€u thé nén toi ludn ¢ gang tién vé phia trudc va béd lai nhirng gi
khéng con phd hgp véi ban than va danh thdi gian cho nhirng gi
quan trong va c6 gia tri.

Ban ciing nén nhu vay, dé c6 thé phat trién tiép cau chuyén ctia cudc
ddi minh ban phai chap nhan rang khi ban néi CO véi digu nay, ban
dang néi KHONG véi diéu khac.

Diéu quan trong la biét thé nao la “ton that tot”.

Toi cling hoc dugc rang tat cd nhirng gi tich cyc ching ta dat dugc
thuong thong qua nhirng diéu tiéu curc.

e Ban khéng thé c6 dugc co thé manh khoé, sdn chac néu
khéng chiu ndi dau dén khi tap thé duc. Con dau khi tap thé
duc 1a dau hiéu cho thdy co thé ban dang thich nghi va tr&
nén manh mé hon. Vé 1au dai, diéu nay sé& dan dén strc khde
va thé luc tét hon.

e Moi sy that bai ban trdi qua déu giip ban trd nén khon
ngoan (tat nhién la chi khi ban hoc dugc bai hoc tir do).

e Khi ban c&i m& vé nhirng diéu ban thay bat an, ban biét rang
minh can d6i mat v&i nhitng thach thirc, nhirng van dé dé dat
dugc nhirng k§ nang méi tir d6 dan dén su tu tin.

e Khi ban d8i dau dé gidi quyét van dé mot cach diing cdm
trung thuc, ban sé danh dugc sy tin tudng va tén trong cla
moi ngudi.

e Khi ban chdp nhan dau dén dé déi dién vdi su sg hai, giéng
nhu ngudi sg ma mét minh di vao béng toi, ban sé xay dung
dugc long can dam.

Khéng ai trong sé ching ta chua tung cé nhirng trdi nghiém trai
ngugc nhau, tich cyuc va tiéu cuc. Néu hiéu rang dé c6 két qua tich
cuc ban can di qua nhirng trai nghiém tiéu cuc; néu ban nhin nhan
day la quy luat tat yéu cla cudc séng ban sé cé céi nhin toan dién vé
tirng tinh huéng minh gap phai, dé khong chi tap trung vao nhirng
diéu tiéu cuc hodc chun budc trudc nhirng khé khan.



Ban c6 du kién nhan va kién tri?

Trong mot budi hudn luyén cho lanh dao va quan ly cta cac doanh
nghiép, chidng tbi da thao luan vé méi lién quan gilra viéc hoc tap va
thu nhap. Thuc té 1a khi chidng ta ludn tim cach nang cao hiéu biét
clla minh va khéng ngirng hoc, chiing ta cé thé thdc day nhirng mai
quan hé, mé rong kha nang két néi, nang cao cac kj nang lam viéc,
quan ly, ching ta cé nang lyc cao hon, tao ra két qua tét hon... thi
duong nhién, ching ta sé kiém dugc nhiéu tién hon.

Hon thé nira hoc tap gilp chdng ta tiép xdc véi nhitng y tudng va
khai niém md&i ma ching ta c6 thé str dung dé cai thién moi th xung
quanh va chinh ban than chidng ta. Pay chinh la nén tdng cda moi
tién bo va tang trudng, ca véi tu cach ca nhan va xa hoi.

Chinh vi thé ma déi véi chung toi, tai Teal Unicorn viéc hoc tap,
update ban than va gilp cdng déng nang cao nhan thuc ludn luén
dugc dat Ién hang dau.

MOt nha théng thai d& ndi rang hoc tap la hd chiéu cda tuong lai, vi
ngay mai thudc vé nhirng ngudi chuan bi cho ngay hom nay. Ban cé
dang chuan bj cho tuong lai?

Ban dang lam gi dé tao ra may man cho minh
trong tuong lai?

May madn, co hdi luén danh cho tdt cd moi ngudi nhung chi
nhirng ngqudi ¢6 su chudn bi mdi danh dugc ching.

Chiing ta thuong nghe thady ai dé noéi rang: “Anh Gy/c6 dy thdt may
madn” khi ai dé6 dugc thang chirc, dugc hoc bong hay thanh céng
trong kinh doanh...

Toi cling hay dugc nghe nhitng cau, ki€u: Cherry that may mdn gdp
dugc nguoi tdm dau y hop/ thdt may man vi ¢é nhing dira con ngoan/
that may man vi séng & noi dugc coi la thién dang dudi ha gidi/ thdt
may man vi dugc tin tudng...



Toi thi lubn nghi may man khong chi la van d& may rdi hay dinh
ménh. Chang phai tit cd nhirng diéu néi & trén déu khong phai tir
trén trai roi xudng, sao goi la may man tinh co dugc?

Mac du cac yéu t6 bén ngoai cé thé déng mot vai trdo ndo d6 nhung
ban cé thé lam moi th& dé tang co hdi may man cho minh, vi du:

e Gap g& nhiéu ngudi hon khién ban may man.

* Hoc nhiéu k§ nang hon khién ban may man.

e S3n sang that bai khi€n ban may man.

e Gilp d& ngudi khac thudng xuyén khién ban may man.
e Thay d6i thai d6 va suy nghi khién ban may man.

e Cd nhiéu kién thirc hon khién ban may man.

e Trdi nghiém nhiéu khién ban may man.

Mac du trong rat nhiéu trudng hop co hdi danh cho tat cad moi ngudi
nhung may man thyc su chi dén véi nhirng ai:

e CO su chuan bi: Bang cach tiép thu kién thirc, phat trién ky
nang va trau doéi kha ndang cda minh, ban da dugc trang bi
t6t hon d€ nhan ra va tan dung t6i da nhirng tinh huéng may
man.

e Cé su nhat quan va kién tri vugt qua thir thach: Ban c6 thé
tao ra co hoi va tang kha nang dat dugc két qua tich cuc néu
ban luén cam két v&i nhirng muc tiéu clia minh va lién tuc
tién vé phia trudc.

e CO tu duy cdi ma: D€ nhin thay nhirng kha nang va co hdi c6
thé khéng ré rang ngay lap tic. Bang cach nam bat nhirng
quan diém mdai, khdm pha nhirng con dudng khac nhau va
6 thé thich nghi, ban m& réng pham vi ca hdi may man tiém
nang.

e C6 mang ludi va su két noi tét: Néu ban c6 mot mang ludi
két ndi manh mé va cac méi quan hé cé y nghia, nhiéu co hoi
va nhirng canh clra c6 thé md réng cho ban. Néu ban nd luc
tim kiém sy hgp tac va tham gia vao cac hoat déng két néi
ban sé tang kha nang gdp g& tinh co va két qua la s may



man. T6i nhan ra rang cang cé su két néi tot véi khach hang
va cac dong su cda minh, tdi cang gap nhiéu may man trong
cdng viéc.

e DOi khi, may man la két qua cla viéc chap nhan rui ro c6 tinh
toan. Bang cach budc ra khoi vung an toan cla minh, san
sang thir nhirng diéu mdi va chap nhan su khéng chac chan,
ban tao ra nhiéu co hdi hon cho nhirng hoan canh thuan lgi
xudat hién.

e Duy tri tu duy tich cuc va tinh than lac quan c6 thé thu hat
cac co hdi va gop phan tao nén tu duy may man. Thai do tich
cuc cho phép ban tap trung vao nhirng giai phap thay vi tap
trung vao nhirng that bai, cho phép ban diéu huéng nhirng
thach thirc bang kha nang phuc héi va su kién tri.

e Hoc tir nhirng that bai: Ngay ca khi déi mat véi that bai hoac
that vong, viéc coi chdng la co hdi dé phat trién va hoc hdi cé
thé gilp xoay chuyén tinh thé€ may man. Néu ban rut ra
nhirng bai hoc quy gid t&r nhirng that bai va ap dung chidng
trong tuong lai, ban sé tang co hdi thanh cong.

Khong ai cé thé ddm bdo dugc rang ban sé& luén gdp may man
nhung viéc thuc hién cac budc cht déng va ap dung tu duy nam bat
co hoi va su phat trién c6 thé c6 anh hudng dang ké dén van may
cla ban.

Tu khi hiéu ra rang may man khéng hoan toan la ngau nhién, téi da
trao quyén cho ban than dé chd ddng trong viéc ndm bat co héi chir
khéng thu dong ngobi chd van may dén véi minh. Va thiét may, cang
ngay tdi cang gdp nhiéu may man, moi thi tét dep c dién ra xung
quanh minh.

Khi doc bai nay, c6 thé ai d6 s& noi: Téi cling thdy minh dang may
man. Xin chic mirng sy no luc cda ban!

Ciing c6 thé ai do6 s& nghi: “Téi dé c6 gdng nhung may man khéng dén
vGi téi” - C6 thé 1a ban chua chudn bi di hodc chua né luc da chang?



Cubc ddi kha cdng bang, ban sé nhan lai dugc hau hét nhirng gi ban
da bd ra. T6i thdy minh vd cing may man vi nhan dugc qua nhiéu
diéu tuyét vai tir cudc song:

e Viéc tu van chudng tdi dang lam, du rat thach thirc, nhung
luén dugc khach hang va cac cong sy ho trg hét minh.

e Nhirng cuén sach chuing t6i viét dugc doc gia danh gia cao.

e Nhiéu khach hang va cac thanh vién trong cdng dong cha me
va cdng dong cac nha quan ly M@ da tré thanh nhirng ngudi
ban tran quy clia chung toi.

T4t ca nhitng diéu nay déu nay déu 1a két qua cda sy nd luc hoc, lam,
cdi tién lién tuc va cong hién hét minh. Khong ai tang cho chdng toi
nhirng may man nay, chiing téi tu tao ra né.

Mot cong sy ma ching toi dang diu dat dé trd thanh nha tu van déc
|ap da néi vdi toi:

Thé mdi biét em chju khé ddu tu cho hoc hanh. H6i em mdi hoc chi, em
chi muén minh cé hiéu biét va cé ki ndng dé lam tét céng viéc chir em
khéng tudng tuong néi em sé cé nhing co héi nhu bdy gid. Em thdy
minh may hon khén.

Toi: D6 khong phai la sy may man, d6 la vi em da chuan bi cho co hoi
nay.

Ban dang lam gi dé tao ra may man cho minh trong tuong lai?

3. Budc ra khoi viing an toan

Cach thoat ra khoi viing an toan

Trong cOng Vviéc cling nhu trong cudc sdng, chdng ta thudng xuyén
phai d6i mat véi nhirng tinh huéng can phai diéu chinh hanh vi clia
minh. Viéc diéu chinh ban than, hoc nhirng diéu md&i mé la mot thuc
té khong thé tranh khoi. Néu khong cé kj nang va long diing cadm dé
thuc hién mot budc nhady vot, ching ta cé thé bd 1& nhirng co hoi



quan trong dé phat trién ban than. Lam thé nao dé ching ta c6 thé
doi mat véi nhirng viéc khé chiu nay:

Ban muén tham gia thuyét trinh trong héi nghi chuyén
nganh nhung ban run ray khi phai néi truéc dam déng?

Ban mudn ma réng network clla minh nhung ban can méng
tay khi dirng truéc nguai la?

Ban mudn phat biéu trong cuéc hop nhung ban sg naéi sai?
Ban muén md rong kha nang chuyén mon dé c6 thém co hoi
phat trién nhung khéng mudn lai trd thanh ngudi hoc viéc
trong Iinh vuc mai?

Nhirng tinh huéng nay khéng dé nén phan trng thudng thdy cda moi
ngudi la trdnh. Tuy nhién, d6 khdng phai la gidi phap hay, du khé
chiu v6 cung nhung ching ta buéc phai déi dién va vugt qua.

Day la mét so 16i khuyén danh cho nhirng ai dang chua cé dd diing

khi:

Dau tién, hdy trung thuc v&i chinh minh:
o Visao ban tir chdi tham gia phat bi€u tai h6i nghi hay
cudc hop? Ban sg@ hay ban khdng cé y tuéng?
o Vi sao ban né trdnh nhitng xung doét véi déng
nghiép? Vi ban nghi moi chuyén roi sé qua hay ban sg
xung dot?

Néu ly do la dé tranh nhirng tinh huéng nam ngoai viing an
toan cGia minh thi ban nén ty hoi ban than xem ching cé
thuc sy chinh dang hay khdéng. Ban s& khong bao gid vugt
qua dugc viéc khéng hanh dong néu khéng thanh that vé
ddng co ctia minh ngay tu dau.

Sau dd, hady bat dau nhd. Vi duy, néu ban sg néi trudc dam
doéng, hdy chia sé vdi mét nhéom nhitng ngudai ban quen
thudc vé chd dé ma ban cé kién thirc. Tham gia khoa thuyét
trinh trudc ddm doéng (Toast Master). Tap két néi trong mot
nhém nhd va mé rong dan mang ludi ctia minh.



e Hay hanh dong. P& budc ra ngoai vung an toan cla minh,
ban phai lam diéu do, ban sé sém nhan ra nhirng gi ban lo sg
ban dau khéng khé nhu ban nghi. Ban c6 thé vap nga,
nhung khéng sao ca. Bé la cach duy nhat ban sé hoc, d6 la
diéu khong thé tranh khoi, 1a mét phan cla qua trinh hoc
tap. R6i ban s& sém trd nén tién bd sau mai lan that bai.

DPay la mot vi du vé hanh trinh vugt qua chinh minh cta téi.

Toi da tirng rat sg phai noéi ti€éng Anh trudc ddm dong vi tiéng Anh
khéng phai la thé manh cla téi cho dén khi toi sang CHLB DUrc hoc
Master. D6 la mot chuong trinh dugc thiét ké dac biét, sinh vién
khéng dugc cac gido su gidang ma phai tu gidng cho nhau, cac gido
su chi la ngudi danh giad chat lugng bai gidng cda sinh vién.

Thé la t6i budc phai hoc cach “gidng bai” cho cac ban hoc trong tat ca
cac moén hoc. Nhirng lan dau tién dirng Ién thuyét trinh, t6i thuc sy
la doc slides chi&r khong phai la thuyét trinh. Sau vai lan nhu thé toi
da tu tin hon va dan dan lam én. Sau nay, do yéu cau cla cdng viéc,
tdi thuong phai thuyét trinh & nhirng hi nghi quoc té 16n, mac du
téi van ludn run trudc khi bat dau nhung téi khéng hé sg nhu trudc
va thuong 1ay lai dugc binh tinh chi sau phut dau tién.

Nght lai tdi thdy hinh nhu viéc hoc mot k§ ndng khéng phai la diéu
kho nhat, diéu khé nhét la chidng ta can vugt qua dugc ndi sg cla
chinh minh.

Ban hay thr di. Hay trung thuc v&i ban than, bat dau hanh déng va
nd luc. Ban s& hai long khi cho minh ca hdi phat trién, hoc hdi va mé&
rong kha nang cdia minh.

Hay nghi moi viéc minh dang lam la thu
nghiém, ban sé khong sg that bai

Anh ban déng nghiép clia ching tdi, John Smart, tac gia cta cudn:
Sooner Safer Happier chia sé:

e Lo sgthat bai thong minh la sg hoc.



e Lo sg that bai théng minh dan dén that bai khong théng
minh.

e Ngubn gdc cta that bai chinh 14 nhitng nd luc dé tranh that
bai.

Nhiéu khi chiing ta sg bi danh gia la ngu d6t nén sg dat cau hoi, sg bi
coi la kém nang luc nén sg thira nhan sai lam, sg bi coi la ng6c
nghéch nén khéng ddm dua ra y kién, sg bij coi la tiéu cuc nén khéng
dam thac mac vé tinh trang hién tai...

Thé nhung dé ton tai va phat trién trong thé gi¢i VUCA ching ta
khong thé nhu nhirng chd da diéu rdc dau vao cat. Chdng ta phai
dam hoc, ddm lam, dam that bai mét cach thong minh. Ching ta biét
th(r sé& sai, s& that bai nhung chiing ta van thir dé hoc dugc cach lam.
Thét bai thong minh la that bai trong tam kiém soat. Tir that bai nho,
that bai thudng xuyén chdng ta hoc dugc cach cai tién, lam tét hon
va thanh coéng.

Rob England's Law: it nhdt phdi ba lan thdt bai chiing ta mdi két qua
nhu'y. Ban cé ddm that bai thong minh?

Hay nghi moi viéc minh dang lam |a th& nghiém, ban sé khéng s¢
that bai.

Khi ban séng linh hoat, ban sé linh hoat trong tirng hanh ddng va
ban coi moi viéc ban lam la th&r nghiém. Méi hanh déng ban thuc
hién, mdi viéc ban lam ca trong cudc séng va cdng viéc déu tham
nhuan diéu nay.

DPay la cach chung téi thr nghiém v&i Mr Teal, chiéc caravan, ngoi
nha di déng clia ching toi trudc khi quyét dinh du ngoan trén dé
nhiéu ngay, nhiéu thang.

e Th&r ngl qua dém trong caravan, ngay trudc clra nha dé: biét
tiéng o6n, gid, khong khi trong d6 c6 lam minh ngu ngon khéng?

e Th(r dung nha tam, toilet, ndu an dé xem moi th&r hoat dong ra
sao nhirng dung cu d6 dac gi minh can chuan bi san trong do.

e Sau 2 dém ng thi trudc nha, d& chuan bi day da nhirng thd can
thiét (dir liéu c6 sau cac cudc thir nghiém) chung toi ra bd bién,



chi cach nha 6km. Ly do: Néu c6 bat ky truc trac nao xay ra hoac
quén, thi€u gi d6 ching téi déu cé thé quay vé nha. Ngoai ra
chung t6i mudn test: Trong diéu kién gid to lién tuc liéu chdng toi
c6 thé lam viéc tét va ngd ngon trong d6 khéng? S6ng trong
khéng gian hep d6 trong thai gian dai cé lam chdng t6i thodi mai
hay khéng?

e Sau khi da th&r nghiém thanh cdng céc thiét bi, séng wifi, phuong
tién ky thuat dé€ lam viéc di dong chdng toi da san sang cho mot
chuyén di dai hon.

Cé6 thé ban sé& td mo: Vi sao ching tdi khéng ngay 1ap tdc thuc hién
chuyén di hang tram dam ma phai th& nghiém nhu vay? Ly do don
gian la: khi ban thay d6i mot diéu gi d6 hodc mdi bat dau lam theo
cach mdi, thir cdng nghé mdi... ban sé that bai. Vi vay ban khéng bao
gi® bat dau 1én, khdng tao ra big bang ma né trong pham vi ban
kinh t&i thiéu.

D6 cling la ly do vi sao lam viéc va quan ly linh loat gilp ban giam
thi€u rdi ro. Ban ti€n vé phia trudc va phat trién bang viéc lién tuc
th& nghiém, khdm ph4, I3p lai, cai tién lién tuc.

4. Hoc phai di doi vai lam
Poc sach dé khdng phai sang ché lai cai xe dap

Mot khi ban mét di cdm gidc to mo, mat di mong mudn hiéu biét hon
nita va mubn s& hitru nhiéu hon nira dai duong kién thuc ngoai kia,
nghia la ban tré vé cdi ao tu.

Toi 1a mét ki€u ngudi tu hoc thuc sy, hoc mét cach chd déng, hoc vi
thay minh can hoc, hoc vi muén hoc. Téi khong can ai hay bat ky diéu
gi thdc ddy. Hoc d6i vdi t6i nhu mot nhu cau ndi tai, giong nhu doéi
thi phai an, khat thi phai uéng vay.

Nhung téi khdng chi hoc tir cuéc s6ng hay tir va cham thuyec té. Toi
nghiém ra rang néu chi hoc bang cach “lao vao séng”, ban s& mat rat



nhiéu thai gian, hi€u biét rat han ché - tham chi cé thé trd nén rat
xuan ngdéc. Ban sé& lap lai sai 1dm ma dang 18 ngudi khac da canh
bdo. Ban sé loay hoay "sdng ché lai cai xe dap", vi tam nhin bi gidi
han bdi cai ao tu ctia chinh minh.

Thé nén t6i doc. Ngay nao khong doc dugc vai chuc trang la thay
thi€u thi€u. Poc dé biét thé gidi rong Ién dén dau, dé biét minh bé
nhé dén mirc nao va dé thay can nd luc hon, hiéu sau sac hon.

To6i may man cé nhitng nguai ban la nhitng nha tu tudng, nhirng
ngudi ham hoc va luén san long chia sé. Toi hoc tir ho khong kém gi
tlr sach. Va téi tin, bén canh sach, nhirng ngudi cé tu duy sau sac
cling la “tl sach s6ng"” tuyét voi nhat.

Toi khéng quan tam dén viéc ai dé ché sach vé la ly thuyét gido diéu.
Véi t6i, tri thirc nhén loai la mét kho bau. Téi doc, roi toi thir ap dung.
TOi that bai. T6i rat kinh nghiém. T6i diéu chinh. Toi cai tién. Toi bién
ki€én thirc d6 thanh cda minh, réi lai chia sé cho ngudi khac.

Tri thire, néu chi @& do thi chi la ly thuyét. Nhung néu ban thuc hanh
va bién né la mét phan cla dai song, tri thirc sé trd thanh mot phan
cla ban mot cach bén virng, sau sac va song dong.

Toi hoc dugc mot diéu: cai giad phai trd cho sy ngu dot rat dat. Pat
khéng chi & tién bac, ma dat & thai gian, & co hoi bi mat, & nhirng
tén thuong c6 thé tranh dugc néu ban chiu khé hoc mot chut, doc
mot chut, hiéu thém mot chut.

Nén néu ban hdi t6i: “Hoc bang sdch cé du khéng?”, tdi sé noi: Khong.
Doc théi chua da. Nhung khong doc thi chac chan khéng du. Doc la
dé c6 nén. Thuc hanh |a dé co chiéu sau, dé kiém chirng lai nhirng gi
minh da hoc.

Va néu mét ngay nao dé ban mat di sy td mo, mat di mong mudn
dugc biét thém, hi€u sau han, nghia 1a ban dang tu rat chan ra khoi
dong chay cla sy séng. Nghia la ban da tir chéi phat trién.

Pirng d& minh roi vao mot cai ao tu. Ngoai kia 1a dai duong tri thirc.
Hay bai ra. Hay doc. Hay hoc. Hay tich luy kién thirc nhu thé ngay
mai la ngay thi.



Vi cudc dai that ra la mét ky thi khdng c6 ngay bao trudc.

Lam la hoc nhung hoc khong phai la lam

Mot Téng giam ddc chia sé vdi tbi: Toi khong tiéc tién cho moi nqui di
hoc. Céng ty tbi hoc du tha, tir OKR, KPI, BSC, 5S dén cdc khod qudn ly
diéu hanh... Hoc roi, dp dung roi nhung cang ngady hé théng cang céng
kénh, kém hiéu quad.

Piéu nay kha phd bién & nhiéu doanh nghiép. Nhiéu chi doanh
nghiép khdng tiéc tién dé di hoc, hét phong trao no dén phong trao
kia, khi thé ghé 1am nhitng cudi cung chang dong lai gi nhiéu ngoai
viéc biét thém mot vai th&r theo mét cach hai hot.

Téi hi€u vi sao moi ngudi thich tham gia hoc hét khoa nay dén khoa
khac vi diéu dé cho moi ngudi cdm thay nhu minh dang tién bo,
ngay ca khi ban chang hé tién bd. Tuong ty nhu viéc ban doc réat
nhiéu sach vé ché dé dinh dudng va cam giac nhu ban dang tap
trung vao viéc cai thién sirc khde clla minh, trong khi ban vira lam
viéc d6 vira an Mc Donald va uéng bia thi ban chi hoc ma khoéng tién
bo.

Rat thudng xuyén t6i thdy nhiéu ngudi s&r dung viéc hoc dé thay thé
cho viéc lam. Ho tim kiém nhirng phuong phap, nhitng céng thic dé
dang dé gidi quyét nhirng van dé rac réi cia minh. DPoc sach hay
tham gia cac khoa hoc lam ho cdm thay bét khé khan va cr thé, ho
c6 thém mot mé kién thire, cdi nay chéng Ién cai kia.

Nhirng cuén sach self-help hay mét vai cuéc hoi thao, vai bui hoc c6
thé gitp ban cé dong luc manh mé trong thai diém dé, nhung néu
ban khéng bat tay vao thir ap dung, thir thuc hanh nhirng gi minh
dad hoc dugc thi vé lau dai, ban thuc sy khéng tién bd. Khong cé
cudn sach nao, khod hoc nao cé thé gitp ban thanh thao k§ nang
hay tr& nén tai gidi & bat ky linh vuc nao. Thé nén, diéu quan trong la
bat tay vao lam. Lam dé hiéu, thuc hanh dé trd nén thanh thao.

Ban phai thuc su lam diéu d6 cho minh, khéng ai lam cho ban dugc.



Kinh nghiém dé tién b6 cuta t6i la lam diéu ma téi khdng thé lam dé
t6i c6 thé hoc cach lam. N6i nhu André Agassi thi "Néu ban khéong
luyén tdp, ban khéng xing ddng gianh chién thang."

Trong cudc séng han ban tirng gap nhirng ngudi cé tai ndng, ho lam
moi viéc nhe nhang nhu khdng. Nhirng ngudi tai nang bién moi viéc
ho lam mét cach don gidan ma thanh thoat nhat, cé cdm giac ho lam
nhu chai. Nhitng ngudi gidi, du trong linh vuc nao, nhirng dién vién
xudt sdc nhat 1a nhirng ngudi dién ma nhu khéng dién, nhirng nghé
sy mua tai nang, nhirng cau thd xuét sac...thé hién dong tac chuan
xac, diéu luyén nhin dé& nhu khéng.

Thuc ra dé dat dugc dén trinh d6 d6 la bao kho luyén, la mau va
nudc mat, la y chi manh mé vugt qua rat nhiéu that bai. Ngudi ngoai
khong nhin thay nhirng cay dang, cuc nhoc ma ho da tradi qua trudc
khi dat t&i dinh cao. D€ cé dugc kha nang vugt tréi trong bat ci linh
vurc gi c6 thé ho phai mat nhiéu thang, nhiéu nam.

Tir biét dén hiéu, tir hi€u dén lam dudc, tir lam
dudc dén nhuan nhuyen la ca mot hanh trinh
dai

Rob vai Cherry:

- 0 nhiéu nuéc Chéu A thuong ¢ tu duy rdt la: Ho cho rdng chi can hoc
mot ngay, chuyén gia dén néi cho ho trong mgt ngay vé van dé gi dé la
ho c6 thé tu lam moi viéc. Ho thudng yéu cu chuyén gia cung cap gidi
phdp hodc cbng thirc dé gidi quyét vdn dé ndo do. Ho tin rang chi can c6
cbng thurc dung la gidi quyét dugc moi vdn dé cda té chirc minh.

Trong viéc chuyén d6i mét t6 churc sang cdch lam viéc va qudn ly mdi
diéu nay la hoang dudong. Trong khi & cdc nuéc phuong tdy, da s6 moi
ngudi hiéu khd ré minh khong biét nhitng gi va tim kiém su gidp d& tor
cdc chuyén gia, nhitng ngudi cé trinh d6 chuyén mén sdu trong linh vuc
nay. Khi duoc tu van ho hét sirc khiém tén, lang nghe va hoc cho dén khi
hiéu ngon nganh va cé thé tu thuc hién céng viéc mdi thoi.

Cherry:



Khéng hdn, ngudi Nhat khdc, ngudi Han khdc va ngudi Trung Quéc ciing
rdt khdc. O Viét Nam em thdy nhin chung moi ngudi réit hdo hing véi
nhiing thir méi va hoc rdt nhanh, chi cé diéu phdn I6n thuong chi dirmg
lai & viéc tiép nhdn ndi dung bé mdt, nhin thdy hién tugng nhung khéng
hiéu ban chét, ciing khdng mudén tim hiéu thém.

Rob:

D6 la vén dé cua gido duc. Néu mét nén gido duc gido duc khéng
khuyén khich phdn bién, sdng tao, nghi khdc, lam khdc sé khong luyén
cho nqudi ta cdch tu duy, khéng dao sau suy nghi thdu ddo moi vén de.
Gido duc kém ciing dédn dén viéc qud nhiéu nqudi khéng biét minh
khoéng biét nhitng gi va déng ctra trudc kién thiic mdi.

Cherry:

Nhiéu khi em ngac nhién trudc mdrc dg tu tin cia mét s6 nguoi. Ho moi
minh dén gidp nhung lgi muén minh lam theo cdch cda ho. Ho cho rdng
ho biét hon minh veé viéc lam thé nao cho t6t. Néu nhu ho biét diéu gi tot
nhdt cho minh sao ho khong tu lam nhi?

Rob:

Kién thuc c6 nhiéu thang, bdc, d6 néng sdu khdc nhau. Cang nhitng
ngudi it kién thic ho cang tu tin. C6 ngudi chi doc sdch va cho rdng
minh biét moi thir trén doi. C6 nguoi cho rdng minh luén ding nén
khéng can thay do6i. C6 ngudi dé thanh céng nén ty tin minh sé mai
thanh céng va nhimg ngudi khdc mdi can thay doi.

Chung t6i thudng ndi véi khach hang cia minh rang: Tur biét dén
hi€u, tir hiéu dén cé thé 1am, tir c6 thé 1am dén nhuan nhuyén cac ky
nang la nhirng khoadng cach vo cung I6n doi hdi sy kho luyén va trai
nghiém nhirng that bai trong cd mét qua trinh.

Sir'c manh cua nhirng budc di nho

Sau khi téi chia sé vé cach minh sap xép, t6 chirc moi thir trong gia
dinh cho cdng déng cha me va cac nha quan ly véi chd dé “Hién thi
hod trong gia dinh” cé mét s6 nqudi da héi: Toi dd thu nhiéu lan Ién ké
hoach dé don dep/sdp xép/thay doi.. nhung cir lam dugc mét vai
bubi/vai tuan la lgi bé cubc. Téi can lam gi dé thay déi thanh céng?



Van dé nam & day a: Chdng ta thudng mong muén dat dugc thanh
cébng cang nhanh cang t6t vi thé ching ta dat ra nhirng muc tiéu Ién
va thach thirc va mong mudén sé thyc hién dugc né ngay, nhu mot ca
big bang. C6 gang thuc hién mét cli nhady vot phi thurc té€, duong
nhién, khéng thé gildp ching ta dat dugc két qua nhu ky vong, dan
dén cam giac that bai va chiing ta bd cudc.

Vi du ai @6 mudn gidm mot sé can nhat dinh. Mac du ho hiéu rang
gidm can la mot qud trinh can cé thai gian, nhung trong tiém thirc
ho lubn mudn dat dugc muc tiéu mot cadch nhanh chéng. Vi vay, ho
ra surc tap luyén hoac an kiéng qua surc, sau dé cdm thay kiét strc va
cubi cung ho bd cudc sau khoang mot tuan.

DE khong ti€p tuc that bai vai nhirng ké hoach/mong muén/ hay udc
ma cla doi minh, 16i khuyén cda tbi la:

Hay git muc tiéu Ién day tham vong dé nhung chia né thanh nhiéu muc
tiéu nhé dé dat duoc, dan dan ban sé hoan thanh duoc muc tiéu I6n.

"Cai tién lién tuc" 1a ciu than chd phé bién trong thé gigi doanh
nghiép, diéu nay cling ddng vdi cac ca nhan. Ban sé nhan ra rang,
néu mbi ngay ban dit ra mét muc tiéu nhd dé dat sé t8t han mot
muc tiéu I&n khéng thé dat dugc. Vay nén bi quyét la lam tirng budc
nho.

Vi duy, néu tdi dat muc tiéu hoan thanh mét cudn sach trong vong hai
thang, t6i sé that bai vi d6 la muc tiéu qua thach thirc trong lich trinh
la viéc ban rén cla toi. Vi thé, tdi dat muc tiéu rat nhd: Moi ngay viét
m&t bai nhé lién quan dén ndi dung cudn sach téi mudn xuat ban. Va
thé 1a t6i lubn dat dugc muc tiéu I6n 1a hoan thanh sach cdia minh,
ban thay roi day.

Khi ban dat dugc thanh tuu nhd, né chinh la dong luc I6n nhat trong
viéc vugt qua suc y va dat dugc tién bd trong nhirng viéc 1&n. Tuy
nhién, dé lién tuc dat dugc nhirng thanh tyu nhoé ban phai trau doi
tinh kién nhan va tin tudng vao nhitng budc nho 1a con dugc dé dat
dugc su tién bo.



Xin nhac lai, ching ta khéng thé thanh céng bang cach chi nghi va
mao vé mdt muc tiéu Idn va thuc hién that I6n, ching ta phai thuc
hién tirng budc nhoé dé dat dugc muc tiéu 16n do.

Hay lam tot nhirng viéc nham chan.

Cang ngay toi cang nhan ra rang thanh céng & hau hét moi viéc
khéng phai la tim ra mét manh khée hay bi mat ma khong ai biét. Tat
cd nam & sy nhat quan. Lién tuc lam nhirng diéu nham chan, tran
tuc, té nhat ma moi ngudi déu biét nhung qua thi€u tap trung va
khong du ky luat dé lam.

Thé nén tinh nhat quan danh bai cudng d6 moi Idc. D6 la nhitng viéc
I3p di l3p lai hang ngay, khong phai nhirng lan chay nudc rat, nhirng
cudc dua thi thodng mdéi xdy ra mét lan. Su trudng thanh clia mét ca
nhan hay mot té chic 1a nhan ra thanh cdng dén tir nhitng nd luc
nhat quan theo thai gian.

Péy 1a mot vi du: Nam 72 tudi me t6i mdi hoc ti€éng Anh, ngoai ngit
lan dau tién trong ddi me. T6i bdo ba: Me dirng hy vong minh c6 thé
nghe, nai, doc, viét that thanh thao ngay. Chi can mbi ngay me hoc
dugc 5 chit, hodc 1 cau la thanh cong roi.

Va sau nhiéu ngay thang can man hoc thi thanh cong dau tién cla
me la tang cudng tri nhd, me c6 thé doc, viét, nghe, ndi nhirng cau,
chir don gian, c6 thé giao tiép so s vdi con ré clia me.

Hy vong ban sé& cé thém dong luc kién tri thuc hién nhirng budc di
nho dé tién bo méi ngay.

5. Song co chu dich

Ky luat khong phai la chia khoa

Mot ban hoi tdi: "Chi c6 thé day em cdch dé ky ludt bén thén, dé méi
ngay déu viét mét bai, doc thém mét thar gi d6 dé b sung kién thurc va
cdm hung khéng a?"



Toi da tra 16i mét cau ma t6i dodn ndé khéng nhu ban mong doi: “Chj
khéng c6 meo gi déu em. Khi mong mudén lam m¢t viéc gi dé cua em
thuc su da I6n, em s€ mudn lam cho bang dugc. Con néu mong mudn
chua dd I6n sé chang diéu gi khién em ky ludt duoc.”

No6i nhu vay khong cé nghia la toi dang phd nhan vai tro cda ky luét.
Nhung d6i véi toi, ky ludt khong phai la nén tang dé duy tri su sang
tao, hoc hdi, hay lam viéc cham chi. C6 ky luat chi c6 thé dan ban di
dén mét diém nhat dinh nhung dé birt pha va duy tri nadng lugng lau
dai, ban can mot thr manh mé& hon nhiéu, d6 1a su khao khat ti&r
trong sau tham va y nghia cla diéu ban dang lam.

Ky luat khong dén tir bén ngoai

Ky luat thuc sy khéng phai 1a mot thoi quen ban cé thé ép budc ban
than. Néu ban can "ky luat" dé thdc ép minh lam mét diéu gi dé mbi
ngay, rat c6 thé ban dang khong thuc su yéu thich diéu dé. Su ép
budc dy sé nhanh chéng lam cho ban tré nén mét mai va chan nan.

Nguac lai, khi ban thay diéu minh lam c6 y nghia va ban dam mé né
sé chang can can ky luat dé bat ban than ngdi vao ban viét hay cam
sach Ién doc. Chinh sy khao khat va niém vui tir viéc viét, viéc mong
muén hiéu biét thém s& tu dong kéo ban di.

Vay thi hady th(r ty hoi ban than:

e Tai sao ban mudn lam viéc nay? Diéu nay cé y nghia gi vd&i ban?
Né giup chinh ban hay giup nhirng ngudi khac?

e NEu khdng lam diéu nay ban sé cam thay thé nao? Ban c6 cam
gidc tréng trai, hut hang khi khéng lam khéng? Cam giac chua
lam dugc dieu minh muén cé lam ban mat nga?

e Mdi bubi sang thic day khi nghi minh sé lam viéc dé ban c6 thay
trong long minh hao hdng? Néu cau tra 1oi la "Cé" thi chac chan
khdng can ai nhdc nhd ban phai viét hay doc thém méi ngay. Ban
sé lam né mot cach tu nhién nhéat.

Toi ty nhan thdy minh khéng phai la ngudi gidi ky luat nhung khi toi
mudn lam gi, t6i sé danh toan tam toan y cho né. Toi viét sach, lam



nhirng project mdi, hoc thém ngdén ngd mdi, trau déi nhirng k¥
nang... hoan toan khéng phai tw minh thdc ép ban than, go minh dé
lam cho bang dugc ma béi toi yéu digu dé. Toi thich cdm gidc ngoi
viét khi mot y tudng I6e I&n. Téi yéu nhirng khodnh khdc minh béng
ngd ra mét dieu gi md&i mé hay hoc dugc mét dieu gi do thu vi tir
nhirng cudn sach.

Néu ban dang cdm thdy khé khan dé duy tri théi quen viét, doc hay
sang tao thi rat c6 thé 1a ban chua tim thdy niém vui thuc su trong
viéc nay. H3y tam gac nhirng ap luc "phai lam" lai ma hay héi: Vi sao
minh lam viéc nay? Diéu gi khién trdi tim minh rung déng? Diéu gi khién
ban sdn sang lam, ngay cd khi khéng ai céng nhan va khéng nhin thay
két quad truéc?

Toi tin rang khi tim dugc cau tra |¢i, ban s& nhan ra rang minh khéng
can ky luat dé lam diéu d6. Tirng budc mot, ban sé& tu nhién viét, tu
nhién hoc, ty nhién tién bo. Thé nén ky luat khong phai la cau tra 15
ma YOUR WHY mdi la chia khoa.

Hay bat dau bang nhirng uu tién

Chung ta hay néi vé ky luat nhu thé dé la mét sirc manh cda y chi.
Tuy nhién, téi nghi rang ky luat khong phai la viéc tu ép minh lam
viéc gi d6 chi bang y chi ma la viéc lya chon hanh dong dé dat dugc
nhirng uu tién va muc tiéu dai han cdia minh.

Ep minh lam mét viéc gi d6 sé thuc sy khé khan. Néu ban khéng
thich doc sach, 1am thé nao dé ép dugc ban ngdi yén dé lam viéc d6?
NEu ban khéng thich hoc, lam thé nao dé nhirng kién thirc cé thé
vao dau ban?

Thay vi dung y chi, toi tap trung vao cac uu tién va thuc hién né.

Toi thdy viéc tap trung vao cac uu tién da giup toi tién bd déu dan
trong nhirng muc tiéu cda minh: tr viéc doc sach méi ngay, viét mot
bai mbi ngay vé bat ky dé tai gi ma tdi hirng th, tip yoga, di bd déu
dan, dén duy tri can nang ly tudng hay hoc thém cac ngén ngtr...

Ky luat khéng phai 1a ép minh lam ma khéng cé ly do ma la hiéu rd
tai sao nhirng hoat déng nay quan trong véi ban. Khi ban hiéu ly do



ban s& uu tién va thiét ké mot mdi trudng gilp viéc thuc hién ching
trd nén dé dang va kha thi.

Vi duy, toi ludn danh mét thai gian nhat dinh trong ngay dé doc va
viét. Muc tiéu doc 100 trang mdi ngay khéng phai ngau nhién ma né
phu hgp vdi tinh yéu hoc hdi va phat trién ban than cda toi. Viéc viét
bai méi ngay khéng chi giup tdi hé théng héa y tudng ma con 1a
cach dé phan anh vé nhirng trai nghiém hay nhirng gi t6i da hoc
duoc.

Viéc duy tri co thé khoé manh cling la mét vi du vé ky luat thong qua
sy uu tién. Viéc trau dbi sirc khde thé chat hang ngay nhu tap yoga
va di bd... khéng phai la ép budc ban than phai lam moi ngay ma la
tim niém vui trong qua trinh dé. Thay vi coi trong lugng ly tudng la
mot muc tiéu phai dat dugc, toi coi mbi lua chon nhé 1a cam két véi
strc khde va hanh phdc cda minh. Sy uu tién ch&r khéng phai surc
manh y chi da gitp téi lam dugc diéu dé méi ngay.

Tuy nhién, ngay ca khi tat ca nhitng hoat déng trén da trd thanh thoi
quen thi cling rat dé dé ban khéng duy tri né. Mai khi téi bé qua mét
ngay thi chinh sy cam két v&i nhirng uu tién, ch khong phaiy chi da
dua toi trd lai nhirng thdi quen nay. T6i hiéu rang nhirng hoat déng
nay phu hgp vdi cac gia tri phat trién ca nhan va su tién bo clia minh,
vi thé ching trd nén can thiét, nhat dinh phai lam ch& khong chi la
tay chon, thich thi lam khong thich bé qua.

Vay lam thé nao dé tim ra dugc ddng thar dé vu tién?

Nhirng muc tiéu clia téi bat nguon tlr gia tri ma gia tri lai dugc hinh
thanh tr niém tin c6t 18i, nghta la nhirng gi quan trong nhat vdi toi.
Toi tin vao viéc hoc tap subt doi, vi vay doc va viét 1a biéu hién cla
diéu d6. Toi tin vao suc khde va su hanh phuc, viéc an uéng lanh
manh va rén luyén la cach tdi s6ng theo niém tin dé.

Tém lai la khi ban hiéu rang ky luat lién quan dén ban sac, khéng chi
la hanh ddng, thi ban sé dé dang duy tri né hon.



Tao ra mdt moi trudng dé duy tri vu tién

Mot phan quan trong trong hanh trinh nay la tao ra mét méi trudng
dé viéc duy tri nhirng gi ban mudén dat dugc mot cach tu nhién. Dudi
day |a cach t6i sép x€p dé duy tri cdc muc tiéu cda minh:

1. Thiét Iap khdng gian thodi mai cho cac hoat déng dé dé dang
thuc hién chung.

2. Lén lich cho méi muc tiéu, du la doc, viét, tap yoga hay hoc ngoai
nglr. T6i bién nhirng hoat ddng nay thanh nhirng phan khéng
thé thi€éu cGia ngay, chdng la nhirng uu tién vi da trd thanh théi
quen.

3. Chia sé: T6i thudng chia sé nhirng gi minh dang lam vé&i chong
con, chia sé nhirng bai minh viét, sdch minh doc trén mang xa
hoi... Toi lam diéu nay khéng phai dé nhan dugc su tan thudng
ma dé moi ngudi cing tham gia vao qua trinh vai toi, gilp toi
cliing ¢6 sy uu tién va cam két clia ban than véi nhirng viéc minh
lam.

Hay lam cho nhitng viéc ban muén lam tr& nén dé dang hon. Néu
ban nhan ra rang hinh nhu tinh ky luat cia minh chua cao, hinh nhu
minh rat dé dang dé bo cudc... thi hdy thdr tdp trung vao nhirng uu
tién cdia ban xem sao.

Thdi gian la mét su’ lua chon

M&i khi ai néi: Toi rat ban, toi khéng cé thai gian choi véi con/ di du
lich/ hoc hanh/ doc sach/ tap thé thao/ cai tién... tdi thudng: Ban
khéng bdn, chi la ban khéng uu tién thoi.

N&i nhu Steve Maraboli thi "khi ai dé ndi véi ban rdng ho qud "bdn" ...
diéu dé khéng phdn dnh lich cua ho, dé la sy phdn dnh vj tri ctia ban
trén lich cda ho.”

Khéng c6 ai qua ban dé lam mot viéc minh mudn hay gap ngudi
minh yéu. Don gidn la chdng ta chua du thich, chua da yéu nén
chuing ta khong uu tién. Phéng a?



Thé nén, thay vi néi: "Téi khdng c6 thai gian", hdy thir néi: "T6i khéng
uu tién lam viéc dé" xem ban cam thay gi.
Thu noi:

e To6i c6 thai gian dé doc sach, chi la téi khong uu tién thoi.

e To6i c6 thdi gian dé don nha, chi la téi khdng uu tién thoi.
Va th&r nhirng van dé khé hon:

e Tbi c6 thdi gian chaoi véi con, chi la toi khéng uu tién thoi.

e T6i c6 thai gian d€ di kham bénh, chi la téi khéng uu tién sirc

khoe thoi.

Khi thay d6i cach noi, ban s& gidt minh vi hinh nhu c6 diéu gi d6
khong 6n. Thay déi ngdn nglt nhac nh& ching ta rang danh thoi
gian dé lam gi 1a mét su lua chon. Hay lva chon nhitng gi quan trong
déi vdi ban.
To6i chang bao gi& qua ban cho nhirng viéc téi thich va ngudi toi yéu.
That day.

B4t ké diéu gi xay ra vdi ban, ban luén c6 thé chon 4 diéu nay

e cach ban dung thdi gian nhu thé nao

e nhirng gi ban chd y dén

e noiban huéng nang lugng cdia minh vao
e nhitng ngudi ban chon dé két hgp véi.

T6i thdy minh dang lam t6t ca 4 diéu nay, két qua la:

e thai gian cla toi dugc tiéu mot cach hiru ich

e cudc séng cé nhiéu diéu tot dep

e |udn gilr dugc nang lugng tich cuc

e gdp dugc nhiéu ngudi tuyét voi minh yéu ho - ho cling yéu
minh.

Vi thé, néu cé diéu gi d6 thuc su quan trong véi ban, hdy dat né Ién
lich. Bung dgi khi ¢ thdi gian mdi lam, vi thoi gian khdng bao gid
“rdnh” dé chd ban. Ban phai ch( dong danh thoi gian cho nhirng
diéu lam tim minh rung d6ng. Bdi cudi cung, cach ban dung thdi
gian chinh la cach ban dang s6ng cudc d&i minh.



Su tu tin la mot ky nang can ren luyén

Chuing ta thudng nghe ai d6 khuyén ai d6 rang: "Hdy tu tin Ién" nhu
thé d6 la mét thai d6 can chinh slra. Tuy nhién, tu tin khéng phaila
mot thai d, dé la mot ky nang. K§ nang dat dugc thdng qua viéc tich
IGy ki€n thirc va kinh nghiém, khéng phai thay d6i suy nght hay thai
doé la cé duoc.

Khi bat dau mot viéc gi do, tu tin khéng c6 nghia la tin rang minh sé
thanh céng ma do 13 tin tudng vao kha ndng cta chinh minh dé dgi
phé véi tat ca cac két qua.

Su tu tin phat trién khi ching ta thay that bai khéng phai la két thuc,
ma la trai nghiém can thiét dé di dén thanh céng. Khi ching ta cam
thay &n vai that bai, chidng ta sé c6 nhiéu kha nang phuc hdi manh
mé hon va tiép tuc tién vé phia trudc. Néu ban coi that bai la co hoi
dé phat trién va hoc hoi ban sé& rén luyén dugc su tu tin va kha nang
phuc hoéi sau that bai

DE c6 sy tu tin khi tu van nhirng cach lam viéc va quan ly M&, nhirng
cach thirc do chdng t6i sdng tao ra va ca nhirng thr hoc dugc trong
qua trinh lam viéc, ching t6i da thyc hanh, da that bai, da cai tién
lién tuc hang tram lan vdi hang trdam team khac nhau dé biét chac
chan rang nhirng phuong phap va tu duy nay hiéu qua.

DE c6 thé tu tin chia sé v3i cac bac cha me vé viéc can thay déi cach
parenting, ching tbi cling da bam gidp khéng it v&i dam con dai cla
minh dé biét diéu gi hiéu qua, diéu gi khong.

Béi thé, toi cho rang chinh su nhat quan va ky nang mdi thac day su
tu tin cdla chuing ta theo thai gian chr khong phai la thai dé.

Mot cudc dai dang tu hao trong nhu thé nao?

Chuing t6i di xem Moonage Daydream, bd phim phéng su vé David
Robert Jones, dugc biét dén véi nghé danh David Bowie. Ong 1a mot
ca si, nhac si va dién vién ngudi Anh, ngudi dugc coi la mét trong
nhirng nhac si cé anh hudng nhat thé ky 20.



Toi rat thich triét ly song va ngudng mo kha nang sang tao va nhirng
cébng hién khéng mét mai cla 6ng. Néu ai chua biét vé 6ng nhat
dinh nén tim hiéu dé biét vi sao ai d6 c6 thé lam dugc nhirng diéu to
I&n nhudng dy. Pay la moét so diéu tdi hoc dugc sau khi xem bd phim
nay:
e Lubn ludn tim kiém nhirng diéu méi mé, thoat ra khoi cai
béng cda chinh minh, thoat ra khéi viing thoai mai ciia minh.
Khi dang & dinh cao trong &m nhac, 8ng chuyén sang V&, tr&
thanh dién vién va th{r thach minh trong rat nhiéu hoat déng
nghé thuat khac. Mot trong nhirng cau noi noi tiéng cla
Bowie la: T6i khéng biét minh sé di dau tur day, nhung téi hura
né sé khong nham chdn. Ong @3 séng ca cudc ddi nhu thé,
ludn ludn tao ra nhirng diéu méi mé va khong bao gio nham
chan.

e S6ng hét minh trong tirng gidy tirng phut clda cudc doi. Ai
cling sé chét, chung ta khéng ai biét cudéc doi minh con bao
nhiéu thai gian. "Tat cd moi ngudi, bdt ké ho la ai, déu udc ho
trdn trong cudc séng hon". Bowie da rat coi trong gia tri clia
cudc séng, c6 |1& hon hau hét chung ta.

Sau khi thay mét cudc doi day phiéu luu ma Bowie da séng va cach
ong ludn c6 gang bién mbi ngay cla minh trd nén dac biét, chac
chan ban s& thdy minh can séng khac di va c6 dong luc dé lam tét
hon nhitng gi minh dang lam.

Toi hy vong cac ban sé bat dau hanh trinh tao nén mot cudc doi THAT
- TOT - BEP tr h6m nay.

15 diéu quan trong t6i da hoc du'gc

Chung ta da di cung nhau mot hanh trinh kha dai. T nhirng cau
chuyén vé su phat trién ban than, nhirng trdi nghiém dau dén
nhung dang gid, dén nhirng th& nghiém nho bé giup cudc séng trd
nén tét hon tirng chut mot. T6i khong chac ban sé nhé hét tat ca
nhirng gi chdng toi chia sé, nhung diéu d6 khdng quan trong.



Quan trong la ban cé thé nhin lai chinh minh va thdy dau do trong
nhirng trang viét nay mét I6i nhac nhe, mét cdm hirng, hay don gian
la mot sy déng cam.

& cudi m&i hanh trinh, téi thuong tu héi: Minh dé hoc dugc gi? Minh
con mudn thay doi diéu gi & bdn than? Vi cudc séng nay, vdi tdt cd
nhitng vui bubn, thanh céng va vdp ngd cudi cung da day cho minh diéu
gi?

Dudi day la 15 bai hoc nhé ma téi da nhat nhanh dugc trén dudng.
Toi viét ra day nhu mét cach dé tu nhac minh.

1. Khi ban dang muén tién by, muén vuon I[én trong cudc séng va
su nghiép, ban thudng sé cd don trén con dudng nay. Néu ban
chon phat trién phai chdp nhan rang it ngudi déng hanh véi ban
hon la chon vui chai.

2. Hoc cach thuong lugng va luyén tdp moi ngay. P6 1a ki nang
hiru ich va sinh lgi nhat ctia ban.

3. Hoc cach tinh tdm: Tam tri binh tinh hon sé& giup ban ra quyét
dinh va hanh x(r thong minh hon.

4. Két ban véi nhitng ngudi gidi hon ban.

5. Ban khong thé THAY pOI nhirng ngudi xung quanh ban, nhung
ban c6 thé DOI nhirng ngudi xung quanh ban. Hay & bén nhirng
ngudi tich cuc, ndng ban Ién, nhitng ngudi ban c6 thé hoc hoi.

6. Doc nhiéu hay hoc nhiéu khong ich gi néu khéng thuc hanh. Hay
lam nhiéu hon.

7. Biét t6t trong nhu thé nao. Hay vao nhitng can phong ma ban
ma udc, nai la hién thyc clia ngudi khac.

8. Danh thdi gian séng vdi thién nhién, di dao moi ngay.
9. Hoc cach néi KHONG.

10. Chap nhéan su da dang: Ban chién thang trong cudc s6ng bang
cach chdp nhan rang khoéng phai ai cling giéng minh va hoan
toan 6n va&i nhitng ngudi khéng thich ban, khéng déng y véi ban,
tham chi cd nhirng ngudi mudn nhin thay ban that bai.



11. Dam bi ghét ciing la mét nang luc. Bung bi mac ket trong nha tu
dinh kién cia nguai khac.

12. Néu ban mudén c6 nhitng doi tac t té va cé gia tri cao. Hay la
mot d6i tac tur té va co gia tri cao.

13. Ban khoéng can phai canh tranh véi ai ca. Chi can ban gitr 16i, lam
nhirng gi ban néi ban sé& lam va lam t&t hon.

14. Nang cao tiéu chuan cho ban than trudc, sau d6 mdi dat cho
nhirng ngudi khac.

15. Cubi cling, nang lugng la thir dé 1ay lan, hdy mim cudi nhiéu hon.
To6i khong biét ban sé déng cdm vdi diéu nao trong nhirng diéu trén.
Cé thé ban da tirng biét roi, tirng trai qua réi, hoac cé thé ban dang
bat dau budc chan vao hanh trinh cdia chinh minh. Du & dau, tbi tin
rang moi ngudi déu co thé tim thdy cho minh mét cach riéng dé phat
trién ban than va séng tét hon.



TOM TAT CHUONG 8: KHONG NGUNG PHAT TRIEN BAN THAN

e NE&u mbi ngay ban khéng t8t hon mét chut so véi hdom qua,
nghia la ban chi dang tén tai, khéng thuc sy séng.

e Phat trién ban than la mot hanh trinh can diing khi, vi né doi
héi ban phai:

o Dam doi dién véi su that (du khé nghe),

o Dam chdp nhan méat mat nhirng diéu ct dé tao ra
phién ban mdi,

o Dam budc ra khdi vung an toan va th& nghiém lién
tuc.

e Moi két qua tich cyc déu dén tir nhirng trdi nghiém tiéu cuc:
that bai, sai lam, tén thuang - néu ban biét hoc tir ching.

e Hoc phadi di doi véi lam. Hoc nhiéu ma khéng ap dung thi chi
tao ra 4o giac vé su tién bo.

e Nhirng budc ti€n bén virng thudng dén tir nhirng hanh dong
nhd, kién tri va déu dan méi ngay, khdng phai tir nhirng cd
but pha dot ngot.

e SOng c6 chl dich khéng dén tir ky luat cirng nhac, ma tir viéc
hiéu ré diéu gi thuc su quan trong véi ban va uu tién diéu do
moi ngay.

e Thdai gian la mét sy lua chon. Cach ban dung thdi gian, nang
lugng, su chd y va cdc méi quan hé sé dinh hinh cudc doi
ban.

GOIY HANH PONG

1. Ty hoéi mbi ngay: “Hém nay minh da tién bo & diém ndo?”

2. Chon mét viéc dang tri hodn va lam ngay, du chi 10 phut.

3. Khi muén néi “Téi ban qua”, hay thir d6i thanh: “Téi chua uu
tién viéc do”.

4. Chia nhé mdt muc tiéu I6n thanh viéc nhd mdi ngay va bat
dau.

5. V&i méi diéu hoc dugc, tim ngay mét cach dé ap dung vao
thurc té.






Chuong Chin: Vg chong
linh hoat

Hén nhan khéng phdi lo cdu chuyén cé tich vdi cdi két “va ho séng
hanh phtic méi mdi vé sau”. D6 la mot hanh trinh rét that noi hai
con nquoi hoc cdch yéu thuong nhau trong tung diéu nhé nhdt, hoc
cdch kién nhén va vuot qua nhitg khdc biét, vitng vang ndm tay
nhau khi béo giéng dp dén.

Cugc sbng cua chung tbi khéng phdi lic ndo ciing sudn sé nhung
nhitng ngay thdng khé khdn nhdt, diéu gidp chung toi vugt qua la
tinh yéu va su thdu hiéu, ndm chdt tay nhau, khéng ddi.



1. Cach xay dung maoi quan hé bén chat

Ban coi trong diéu gi trong moi quan hé véi
ban dgi cua minh?

Vao mét ngay thang 11 nam dé, ching t6i chinh thirc néi 161 yéu. Moi
lan hen ho anh thudng cat nhirng béng hoa héng trong vudn nha dé
tang toi, réi anh tang tdi cai nhan va bat hdra di cung anh téi cung
trdi cudi dat. Ké tlr d6 chiing téi da cing nhau di qua bao nhiéu qudc
gia, bao nhiéu thanh phg, thi trén, lang mac, nui rirng... nhiéu dén
murc téi khdng thé nhd hét.

Va that ky la, mac du & bén nhau 24/7 trong nhiéu thang, nhiéu nam,
nhung ching téi van chua phat 8m khi nhin thdy nhau. Ky la hon
ntra la chi can khong nhin thdy nhau trong vai gid la ca hai da bat
dau cdm thay thiéu vang nhau roi.

Puong nhién, hai ching téi khdng thé c6 thé day con rang cac con
phai can nhac that k§ trudc nhirng viéc 16n lao clia cuéc doi minh,
bdi vi chinh ching t6i da quyét dinh day la ngudi minh muén nam
tay di tiép nhirng ngay con lai clia cuéc dai minh chi sau vai ngay gap
mat.

May man thay, cho dén gi& nay, ching téi van chua tirng c6 mét
phat gidy héi ti€c vé quyét dinh xdc ndi cla minh vao nam &y. Hy
vong ngoai kia cling c6 nhiéu cap déi dang cdm thay minh may man,
giong chung toi.

M6t lan, sau khi ching t6i thuyét trinh trong mét hoi nghi & My xong
cé ngudi ndi véi chang tdi: Nhin cdc ban & bén nhau thdy rdt hanh
phtc va dm dp. Liéu hai ban c6 cdi nhau bao gid khong?

- Cé ch, lam gi c6 cap ddi nao séng vdi nhau ma chi cé hoa thom va
cau vong. Nhung mai 1an mau thuan nhau ca hai ching toi déu Ui lai
va suy nghi: Minh coi trong méi quan hé nay hay coi trong viéc chiung
minh minh ding? Nghi thé r6i chuyén gi cling qua hét.



Day la cau hdi danh cho ban doc clia ching téi: Ban coi trong diéu gi
trong moi quan hé vdi ban doi cia minh?

Ap dung nhirng nguyén tac linh hoat trong hon
nhan

Chung t6i da chia sé trong “Con minh chdng nhé lgi ‘virt’?” va “Thé bay
gi0' me mubn cdi gié?” rang chidng t6i da &rng dung séng linh hoat
trong gia dinh va chdng t6i da s6ng vui vé hon, hanh phtc hon va
ti€n bé hon mdi ngay nhu thé nao.

Chuing t6i cling da chia sé nhiéu vé viéc ap dung tu duy linh hoat
trong nudi day con cdi va hiéu qua bat ngd ma cac gia dinh dat dugc.

& day, ching t6i mudn chia sé nhirng nguyén tic linh hoat ma minh
ap dung trong cudc séng cd nhan va dac biét la véi ban doi cla
minh, d6 la:

1. Nhan ai

e Tinh yéu la diéu quan trong. Nhirng gia tri: Diéu That (chan),
biéu T6t (thién), biéu Dep (my) dugc hién thuyc hda trong
cudc séng hon nhan cdia chdng toi.

e Dat nhirng gia tri sdbng cao hon tién.
e Minh bach, c&i mé.
e Thuc té va chinh truec.
e Bay td cdm xUc, sy quan tdm va ca su yéu dudi.
Chung t6i lam cho nhitng diéu trén thuc su séng mdi ngay, véi nhau.
Bén canh d6 chuing t6i cling 4p dung cac nguyén tac:
2. Tin twdng va ton trong nhau
e Chia sé quyén han. Khdng nhat thiét Itc nao cling phai binh
dang nhung chung téi chia sé trach nhiém dan dat va ra
quyét dinh cung nhau.



Hop tac, lam viéc cung nhau, chia sé nhirng méi quan tam, lo
lang, c6 muc tiéu chung.

Néu hanh vi nao khéng dugc chdp nhan trong nhirng boi
canh xa hoi khac, né cling sé khdong dugc chap nhan trong
gia dinh, dac biét la gian dr va bao luc.

Cung xay dung Tetris Team: Chung toi luén tim cach bé sung
nhirng di€m t6t cho nhau, nhirng kj nang nao moi ngudi can
€6 hoac viéc gi nén thué ngoai.

Chung ta dang s6ng trong mot thé gigi day bién dong va rac roi.
Nhirng gi dua ching ta dén day khéng dan chdng ta dén tuong lai,
vi vay viéc quan trong ma chung téi cung hudng tdi la:

3. Xay dung kha nang thich &rng véi thé gigi

Cung nhau phat trién kha nang phuc héi. Hoc cach chuan bi
cho cac tinh huéng tao ra cac lua chon va tré lai manh mé
hon tir nhirng that bai.

bi tirng budc nho.

Kham pha nhitrng diéu chua biét. Thira nhan nhirng gi minh
khéng biét.

Th&r nghiém dé kiém tra moi y tudng. N6 chi la y kién cho
dén khi chung ta lam.

Piéu tuong tu cling 4p dung cho viéc phat trién maéi quan hé:
Thir tirng budc nho, cai tién va diéu chinh dan dan. C6 gang
dirng nhady vao can thiép.

Xem xét va diéu chinh thudng xuyén.

Trong cac nguyén tac trén thi sy tin twdng la nguyén tac ching toi
dat 1én hang dau. Chung toi tin rang sy tin tudng la yéu t6 khong thé
thiéu d6éi véi cac mo6i quan hé hanh phuc va vién man, cho du dé la
m&i quan hé céng viéc hay cd nhan. Néu khdng cé su tin tudng, cac
mGi quan hé sé that bai vi mot hodc ca hai bén cam thay khéng an
toan hodc that vong.



Mot trong nhirng cach dé xay dung niém tin v&i nhau trong gia dinh
chung téi la tudn thd nguyén tac: Tuyét déi khéng néi déi, bét ké dé la
chuyén gi.

Cac ban sé thdy nhitng diéu nay qua nhirng cau chuyén chung toi
chia sé dudi day. Cudi cung, mét i khuyén nho chiing téi danh cho
cac ban:

Hdy c6 gdng & nha nhiéu hon & co quan va ddt cong viéc ding thir hai.
Khéng ai ndm trén giuong bénh tirng u'dc gid nhu minh danh nhiéu thoi
gian hon cho cong viéc cd.

Ban dgi ciing la doi tac

Cac chuyén gia tu van, ban bé clia ching téi, dac biét nhirng ngudi
trng cd, dang c6 ban dai la déi tac nin thd khi nghe tin Rob va
Cherry trd thanh déi tac. Ho canh bdo trudc: Cé thé moi thir sé 6n
nhung ciing c6 thé s cdng tdc ndy sé nguy hiém cho méi quan hé hén
nhan.

Rat may diéu d6 da khéng xdy ra véi chidng téi. Khi hgp tac cung
nhau chung tdi da phat huy dugc tét nhit khd nang cia mdi ngudi
va cung nang nhau lén mot level khac. Cé nhitng diéu ma néu hoat
déng doc 1ap chac ching toi khé cé thé lam dugc.

Chung toi c6 thé thao luan vé cong viéc moi noi moi luc. C6 hém hai
ngudi cling tinh gidc luc 5h sang ndi chuyén. Anh bao: Anh ¢6 ném
mo ciing khéng tudng tuong ndi minh cé mdt nqudi vg ¢ thé cung
tranh ludn vé nhimng thir triru tuong nhu triét hoc trong céng viéc hay
trao doi vé cdc hoc thuyét. L€ ra chd dé thdo lugn nén vé viéc cdi bép nén
son mau gi, cdi dinh treo qudn do déng & ché ndo hay téi nay dn gi
...mdi gibng cdc cdp doi binh thudng chdr.

Ngoai viéc thi thodng tréu dua tranh nhau lam sép ra thi ching toi
kha hoa thuan. Trong cac cudc thao luan vé cong viéc, quan diém,
cach giai quyét van dé ... chung tbi ludn dat yéu té: Cung tim ra gidi
phdp, cung lam cho moi thu tét. Khong bao gid tdn cdng cad nhan,
khéng chi trich nhau va bd céi toi cd nhan ra ngoai moi cudc tranh



ludn. Chang c6 thang-thua, dang-sai, chi c6 gidi phap chung tét nhat
cho chung ta.

Chudng t6i lam viéc véi nhau, séng cuing nhau 24/7 nhung chua bao
gio gian nhau qud 15' du tinh cach hai nguai rat khac nhau va nhiéu
diém van héa khéng tuong déng. Téi nhan ra hai trong nhiéu diéu
quan trong dé cé thé hoa thuan va vui vé bén nhau khéng phai la
"nhudng nhin" ma la nhirng diéu nay:

1. Giao tiép hiéu qud: Bao gdbm trao déi thdong tin v&i nhau chinh
xac, kip thai va thuong xuyén chia sé cdm xuc clia minh cho doi
tac (hai long, khdng hai long, vui, buén...).

2. Su hai hudc: Néu chiing ta c6 thé nhin moi thir bang khia canh
hai hudc, viéc to sé biét thanh nhd, viéc nho sé khdng con la van
dé. Cung cudi véi nhau la cach tot nhat dé lam cho cuéc séng vui
vé, nhe nhang.

K&t qua clia méi quan hé hén nhan va déi tac tét dep thuc su 1am
chudng téi thang hoa.

Ai dé ndi rdng nhitng cdp déi hanh phtc nhdt khdng bao gid' ¢ tinh
cdch giéng nhau. Ho chi hiéu ré nhét vé su’ khdc biét gidra ho.

2.Nghi vé hanh phiic

Hanh phic la khi s6ng cudc s6ng ding nhu no
von la

Lé tinh nhan, dnh nai vdi téi: Sao ching ta khéng ra ra bién mét dém
thay vi & nha nhi? Thé |a hai ngudi lap tic 1én dudng. Khu vuc ching
t6i séng c6 nhiéu vinh dep, chi can di 2km 1a ban c6 thé dau caravan
ngl qua dém véi view ngan sao 360 do°®.

& & New Zealand thudng nai ndo ban c6 thé dau caravan déu co toilet cdng
cbng, ¢ ban an, cé voi nudc sach dé ban c6 thé sir dung, nhiéu noi con co 16
nuéng BBQ.



Bubi sang chung téi bj danh thdc bdi mudn van ti€ng hét cla cac
loai chim, kéo rém clra nhin ra vinh t6i da thay thap thoang nhirng
chiéc tau. Trong ldc t6i nam dai trén giuvdng nhu con méo ludi ngam
binh minh, nghe Freddie Mercury hat Love of my life thi anh nau an
sang va pha cafe. Trong khéng gian &m cling ctia ngdi nha di déng,
mui cafe thom ndng, tiéng nhac da diét ... cdm thay binh yén va hanh
phuc ngap tran.

Xua t6éi nghe nhiéu, doc nhiéu, thdy nhiéu, dudng nhu nhirng nguai
séng quanh minh va ca nhirng trdi nghiém cta chinh ban than ...
chang c6 mady ngudi hoan toan hanh phuc. Cling ¢6 luc ti tirng nght
c6 thé con ngudi dugc sinh ra la dé budn khé va c6 don that.

Dén gig, di qua biét bao nhiéu thang tram t6i m&i nghiém ra, héa ra
con ngudi dugc sinh ra khdng phai dé bat hanh, con ngudi sinh ra la
dé dinh doat s6 phan cdia chinh minh. Hanh phuc hay bat hanh la do
minh Iya chon. Dén gi¢ tdi mai hiéu dugc rang hanh phic la mot
cadm gidc man nguyén, rang khi ban séng mét cudc séng dung nhv
né chinh la ban sé cdm nhan dugc thé nao la hanh phuc.

Va chuing t6i dang s6ng moét cudc séng dung nhu né chinh la.

Khi co tri ky, ban sé khong con cam thay co
don

Toi c6 mot thoi tudi tré séng ddng va nhiéu mau sac. Toi khiéu v, toi
uéng rugu, tdi tham gia nhirng club clia nhirng ngudi hay ho tri tug,
tdi l1a nhan la nhuy cla nhirng bira tiéc cudi, tiéc khoc ... Thién ha
thay toi la thdy su dbc lap, tu chd, tu tin, dudng nhu tdi c6 ca thé gidi
trong tay, chac tai cai ban mat toi ludn tuai roi.

Thé nhung céi tudi tré nhiéu mau sac dé lai chlra dung su c6 don
tham tham, téi ngup lan trong d6, mét minh. C6 mot diéu gi do
khong on, toi biét thé nhung khong biét dé l1a gi, va cl thé chdng
chénh di qua thdi tudi tré.

Mot ngay téi bong thady sg hai trudc vién canh: R6i mai nay sé phdi gia
di, ta c6 mubn tiép tuc tiéu nét cudc doi nhu thé nay khéng?



Cé lan, trén mot chuyén tau & Berlin, t6i da khoc khi chirng kién hai
ong ba rat gia ngdi bén nhau, nhirng ban tay nam nhirng ban tay,
anh mat ho nhin nhau lam tat thdy nhirng ngudi xung quanh déu
cam nhan dugc sy ap ap.

Khéng hiéu sao nhirng cai ndm tay va nhirng anh mat gay cho téi sy
xtc d6ng manh liét la nhirng ban tay gia nua va nhirng 4nh mat da
phi mau suong khéi. Ba rat, rat nhiéu lan téi dung lai, doi theo
nhitng cdp vg chéng gia nhu thé, thdy rung rung.

Ngay d6 toi luén udc cd mot ngudi sé ndm tay minh moi noi, d6 toi
ting chup nguyén mét bé anh cd ngan tdm nhirng ban tay nam lay
nhirng ban tay cla nhitng cdp tinh nhan trén nhirng néo dudng
minh gdp. Gid thi téi chi mong sé& cung gia di v&i ngudi luén tim ban
tay minh dé nam, ca khi thirc 1an khi nga.

Gio t6i da c6 thé ly gidi moét cach ré rang vé cai cam gidc ¢ don tham
thdm ma minh tirng ¢6 kia. Gi¢ thi téi da hi€u, diéu dang sg nhét
trén doi khdng phai la khi ban mdt minh ma la ban cam thay c6 don
khi c6 rat nhiéu ngudi xung quanh minh. Biéu dang sg nhat khong
phai la khi ban khéng cé diéu gi dé n6i ma la khi ban cé nhiéu diéu
dé ndi nhung khong biét néi cuing ai.

Gio thi toi quén mat cam giac c6 don trong nhu thé nao vi cé ngudi
ludn lang nghe toi, ngay ca khi t6i néi bang th& ngén nglt ma ngudi
dé chang hiéu gi. Va ké tlr d6 t6i mac mét can bénh cuc nang, do la
bénh hanh phdc maén tinh. Khéng chira noi.

Khi ban dgi ciing la tri ky

Sau 22 trd vé ngdi nha nhd trong thung Iting thi ching téi lai quay
trd lai Christchurch dé chu tri hai su kién, mot workshop cho khach
hang Pan Mach va mot webinar cho déi tac & Hy Lap.

Tuy nhién thi trong 22 gid ching tdi cting kip 1am mot co s6 viéc. Anh
thi nhu thudng 1€ bat tay vo slra chita sap dat hét cai nay dén cai
khac. Toi thi cha dugc tich su gi, chi doc sach, ndu an, doc sach, ngu,
réi doc sach. Téi doc hét veo 3 cudn sach hon 700 trang. Toéi doc



nghién ngau nhu mot ké déi khat, ma doi khat that, cé may khi tdi cé
thoi gian doc mét cach tap trung thé dau.

4:30 sang ca hai thic giac, toi chia sé vé nhirng gi toi vira hoc dugc
qua 3 cudn sach méi doc xong. Roi cr thé thao luan lan man vé triét
hoc, vé tdn gido, vé nhitng triét ly va nhirng thuc hanh ma ching toi
muén dua vao nhirng cudn sach tiép cho téi tan sang.

Cac ban a, t6i nhan ra rang chi c6 cdm xdc va tinh yéu van chua da.
C6 mot ngudi ban doi la tri ky, 1a ban tdm giao d€ c6 thé chia sé dugc
nhirng cau chuyén tr doi séng thuong nhat dén nhirng van deé triét
ly cao siéu thuc sy rat quan trong, anh lam cho téi cdm thay tron
ven.

Mong rang ban cling dang cam thay tron ven.

Sirc manh nam 6 sv diu dang

Toi c6 théi quen ngu rat mudn, hau nhu téi nao trudc khi di nga
cling doc sach, bita nao sach hay hoac qua giac cé khi 1h-2h sang
mdi ngd. Céng viéc cla ching tdi chang giéng ai nén khéng co gid
hanh chinh, cling chang cé sép. Ching t6i lam sép cda chinh minh va
tu td chdre cong viéc ctia minh.

Cé hém sang 6h30 anh da chudn bi xong dau day, pha cafe thom
phirc xong r6i méi danh thirc t6i vi ching t6i cé hen lam viéc & van
phong clia mot Bo, la khach hang clia chiing téi, & thanh phé khac
nén phai di sém. Trdi con t6i, rat lanh ma téi thi van dang trong con
ngai ngt. Anh dm con v |udi rdi diu dang hdi: Em ¢ yéu anh nhiéu
hon cdi givdng Gm dp ndy khéng? (Do you love me more than this warm
bed?)

Toi van dung hét tri khén dé trd 16i: Thiét Iad mét lua chon khé khdn.
Anh bao: Néu em yéu anh hon cdi giudng ndy chi mét ti teo thoi thi em
day di nhé.

M4 oi, chdng tha anh giat phang cai chan ra va quéat: Dy di, gio nay
con ndm chdy thdy chdy xdc ra do a... thi cé phai toi sé nam xuéng ngu
ti€p mot gidc ngon lanh khong.



Gi0 tdi mdi biét hoa ra sirc manh cda dan 6ng la & sy diu dang.

Cé 18 vi thé Edwin Louis Cole da ndi: "La nam gidi la do bam sinh. Tr&
thanh mdt ngudi dan 6ng thuc thu la do ban lua chon." (Being a male
is a matter of birth. Being a man is a matter of choice).

Chiing ta chi c6 thé hoc yéu bang cach yéu

Méi khi chiing toi da trd vé ngbi nha nhé trong thung Iting. Sang nao
cling nhu sang nao, anh day sém nhéom 1o, ndu an, pha cafe cho con
vo ludi, danh thirc c6 y day, ké goi ngay ngan cho c6 tua nhu thudng
1.

An sdng xong dau ddy anh bt tay vao sang sra nha clra, thiét bi,
dao dat, tréng rirng... lao déng quan quat ca ngay. Trong sudt thoi
gian d6 con vg ludi 1a t6i van chua ra khoi giuvdng. C6 hdm téi nam
hon tor sang tdi gitra budi chiéu trén giudng, hét doc sach lai viét
lach.

Van la anh, khong da thing dung nia, chdang may may khé chiu, chi
dén gan 6m cai dau bu roi hdi: Em cé muén ubng tra hay uéng cafe
nifa khéng?

R6i &nh lay cafe bung vao tan giuong, diu dang vuot téc vg roi dira
lam viéc tiép.

Diurng bao gic quén hon tam biét va dirng bao
gié ngirng noi I LOVE YOU.

Trong mét chuyén di du ngoan quanh Bao Bac New Zealand chiing
tdi dén tham mot thi trdn cé tén 1a Russell. DU 13 diém du lich kha hut
khach nhung cting nhu nhirng thi trdn bién khac & NZ, Russell van
cho chuing t6i cdm giac rat binh yén.



Toi noi v&i anh: Em rdt thich vé thanh lich va duyén ddng cda thanh phé
nay.

Anh bao: Mién I em thich, chiing ta sé quay tré lai va & dé Iau hon.

R6i anh dan: Bdt ké sau nay minh gid nhu thé nao, dung bao gio’ quén
ndm tay nhau, dirng bao gio’ quén hén tam biét va dimg bao gid ngung
ndi I LOVE YOU.

Suét nhirng nam qua chung téi luén lam nhu vay, méi ngay. Poc dén
day chac cé ban sé tu hdi minh:

- Bao lGu réi minh khéng néi Em yéu em/Anh yéu em vdi ban doi cuia
minh?

- Bao lau roéi ching ta khéng nhin vao mat nhau va mim cuoi?

- Bao lau roi chdng ta khéng nam tay nhau khi di dao choi ciing nhu khi
di nga?

Néu ban da lau khdong lam nhirng diéu dé, t6i hy vong rang ban sé
bat dau lai, tr hdm nay.



3.Hai hu'dc la yéu td quan trong dé
hanh phiic

Toi cho rang mot trong nhirng chia khéa lam nén mot cudc séng vui
vé d6 1a sy hai hudc. Khéng can phai 1a dién vién hai, cling chdng
can c¢6 gang choc cudi thién ha. Chi can ban dd nhe nhang dé khéng
nghiém trong héa moi diéu, du tinh té dé cudi dugc trong luc giéng
bdo va dd yéu thuong dé nhudng nhin nhau bang mot nu cudi.
Chung t6i séng nhu thé mdi ngay va dudi day 1a vai mau chuyén vun
vat clia doi séng vg chdng, hy vong ban sé mim cudi, hodc it nhat
thay trai tim minh diu lai.

Moi ngudi déu nght rang ching téi da la vg chéng tur 1au. Qua that,
chiing toi da két hon trong trdi tim va cudc song, cho dén mot ngay
tdi hoi anh: Anh c6 biét & qué em goi nhitng cdp d6i nhu minh la gi
khong?

Anh: La tinh yéu?

Toi: Khdng. Ho goi la r6 rd cap lai.

Anh: That 2

Khéng hi€u anh nghi gi nhung sau d6 anh lang ldng di mua mot bé
hoa that xinh va mét hép socola hinh trdi tim tang toi, roi néi: Anh
tdng em, nua cdi rd dep nhdt trén doi ma anh tung biét. Em c6 muén
cap vdi nira cdi ré nay khéng?

Thé la ching toi da tu tay t6 chirc dam cudi cda minh, tir viéc chon
dia di€ém dén chon hoa, chon nhac, qua tang dén tirng mén an trong
tiéc cudi. Bé 1a mét dam cudi trong ma ma tdi lubn mong minh Ia
nhan vat chinh.

MOt lan chiing téi tranh cdi vé mét van dé gi d6, &nh bao: Anh khéng
thich chung ta cdi nhau ti nao cd.



T6i stra lién: Em ¢6 cdi nhau véi anh ddu, em chi néi cho anh biét anh dé
sai nhu thé nao thoi.

Thé la ca hai cung cudi xoa.
Anh: Ciing may ma ching minh yéu nhau ddy.

Vang, tinh yéu ctru réi moi linh hon.

Cé lan tdi xti anh: Anh ndi “I love you” véi me vg bdng tiéng Viét di.
Anh, rat hon nhién: Anh yéu em, me!

TOi clr cudi mai vé chuyén nay. Sau nay khi dugc hoi: Rob c6 néi duoc
tiéng Viét khong?

Thi anh trd |&i: Minh khéng néi du'gc cdu nao.
TOi thudng xui dai: Anh thir néi mét céu di?

Va anh luén tir chdi, chang hoi dau ma roi vao tinh huéng khién
minh c6 thé mac c&.

Vay ma khi & nha thi thodng anh buét mém néi tiéng Viét thi toi lai
hoang, ki€u nha c6 méi hai ngudi, dang ngdi & phong nay, nghe
tiéng: "Oi gidi oi" & phong kia.

C6 hom di tir bén ngoai vé, tu nhién nghe thay anh goi con dai: Minh’
oi!

Giat ca minh, sao Iic bao anh néi thi anh khéng néi. Ma néi dugc cé
tirng day thoi. Thé ma lam nhu that.

Mot sém thirc gidc thdy dién thoai lién tuc bao c6 email, t6i mé ra
thay rat nhiéu mai qua google calendar ctia anh:

e Email dau tién mai tham gia su kién: yéu nhau that nhiéu
e Email sau: lam d6 an sang cho tinh yéu ctia minh
e Email ti€p theo: yéu nhau nhiéu hon nira

° Minh 13 tén tiéng Viét cta David



e Email cudi cung: Yéu. yéu, yéu.

Ma oi, toi suyt chét ngat vi con bao tinh yéu nay, ben hoi: Anh sao
vay?

Anh: A, anh test cdi phdn mém dt lich cda google théi ma.

Hap nang thé day!

HOi chdng toi tim mua nha dé thay déi khong khi. Téi thi thich view
bién, phai vira c6 canh dep vira cé vudn da rong lai c6 thé trong hoa
hong.

Anh thi thich mét ngdi nha c6 kién tric dep, view vudn, view nii hay
canh déng déu duogc. Anh thich c6 dat réng, vai hecta cang tét va
anh mo vé huu sé cling vdi toi lam vudn ca ngay.

Téi bdo: Em chdng tudng tuong duoc minh sé€ & mét noi ménh méng
gitta doéng cé vdi ctru va ngua. Em lam vuon chi la dé gidi tri thoi, em ¢
dinh tré thanh nguai lam vudn chuyén nghiép dau.

Anh giat minh: Em lam anh tinh ngd. Thdy em hay chdm séc vuon tugc
anh cu nghi em sé thich séng tinh Idng va vui thu dién vién. Anh quén
mdt em la mot c6 gdi thanh phé.

Toi thung thang: O kia, chdng I€ cir hay chdm vudn chit la phdi tré
thanh ngudi lam vuon u? Em deo kinh c@n tor lic 22 tubi ma em con
chdng nght o minh c@n chuyén nghiép day ne.

Mot hom, ching tbi vira hop qua zoom véi déi tac & Dan Mach xong,
anh voi chay tlr phong lam viéc ciia minh vo phong t6i dang lam viéc,
nhin toi au yém: Anh khéng thé xdc dinh dugc la em bén ngodi dep hon
hay qua camera dep hon.

ROi l1am ra vé dam chiéu mot Itc, méi két luan: Khéng, anh khdng dinh
& bén ngoai em dep hon trong zoom.



Oi chao, nha c6 ban mat ong manuka thugng hang, ban bubdn,
khoéng ban [é. Ai muén mua lam on dat nhanh tay a.

Mot hdm chiing toi dat Astro, chd ché gia cda gia dinh, di dao ngoai
vinh, chidng t6i thdy co man nao la chim hai du dau phia xa xa. Thich
qua tbi bén duing lai chup dnh, nhung chiing c&r d&rng im thin thit, thi
thodng méi cé mét vai con bay.

Toi kéu: Lam thé nao dé ching bay 1én cho em chup nhi?
Anh bao: Em chudn bj camera sdn sang di.

NG6i xong vung tay mét cai, hang ngan chd chim 1ap tirc vé canh bay
rgp trdi theo I1énh clia anh.

Toi bao: Tgn hém nay téi mdi biét dnh la than chim.

Than chim dy doan: Thé ndo xe minh ti nira cling day cut chim, bon
chiing chdc chdn sé trd dda vy nay.

MOt lUc sau quay ra 6 t6 thay trang xda

Anh bao: Bon nay Ido qud, ddm tré thi Than chim.

HOom xua, tdi xem mot doan phim cua Jacob Bronowski, mét nha
toan hoc va st hoc ngudi Anh. Ong néi tiéng trong viéc phét trién
mot cach ti€p can nhan van déi véi khoa hoc, la ngudi dan chuong
trinh va nha van cta bd phim tai liéu truyén hinh BBC nam 1973, va
cuén sach di kém, The Ascent of Man. Vi thé 6ng dugc coi la "moét
trong nhirng ngudi noi ti€éng nhat thé gidi tri thirc".

Toi ndi v&i anh: M6t ngudi ¢6 thé Ién tdi dinh cao & nhiéu linh vuc khdc
nhau nhu vdy (todn hoc, vn tri hoc, khoa hoc lich su;, hinh hoc, vadn tho)
nhu Jacob hdn khéng chi 1a vi 6ng c6 b6 ndo siéu pham ma éng phdi c6
sy’ to mo khung khiép dén mdrc thic ddy minh budc tir linh vurc nay sang
linh vurc khdc nhu vdy.

Thiét ky diéu, ching ta khéng bao gid ¢ thé biét sy’ to mo sé dan ching
ta tdi dau.



Anh: Biing thé.
TOi: Lan ddu tién nhin thdy dnh anh trén internet em da rdt to mo.

Anh: Piing ld chét vi to mo.

Anh nhu céi tir dién séng. Bat ky khi nao me con tdi hdi anh diéu gi,
cho du dé la linh vyc gi: lich sir thé gidi, van hoa, vat ly, hda hoc,
toan, vi tru, ky thuat, céng nghé, hay mét tir ti€ng Anh kho hiéu nao
dé... thi anh sé giai thich cu ti ngon nganh g6c gac ctia né ra sao.

Toi tram trd: C6 cdi tur dién séng la chbng rat chi la thich nhé.
Anh: Chudn réi, em nén giit that chat, quy hiém Idm ddy. Ngodi kia
khéng cé bdn dau.

Toi: Vang, ch&r mua dugc thi em dé mua tir IGu réi, chd phdi cho lGu thé.
Ma cbng nhdn anh con rét chi la khiém ton nira chd.

Anh, mat vénh 1&n: Trén doi nay néu anh ma khiém tén thir hai thi hdn
khéng c6 ngudi thir nhét déu.

Véng!

C6 ai ngoai kia nhan minh khiém tén nhat khong ta?

MOt lan ching téi di nghi & Pha Qudc, trong Itc xép hang & sén bay,
chiing t6i thay rat nhiéu ngudi I&n bé gia tré, tay ta... di nhirng doi
crocs. C6 doi nhu cai xudng, c6 ddi nhu cuc gach, cai to cai nho, cai
day cai méng, di mau sac, hinh thu. Khéng nhirng thé trén dé con
dinh du cac loai chim mudn, tha, hoa, qua ... rat ngé nghinh.

Sau mot héi quan sat, nhin khong dugc anh bén thét 1én: Em oi, hdn
la & déy dang cé mét cudc thi ai di crocs xdu nhdt sé dugc thudng chir
khéng thé la tinh c& dugrc.

Toi: Khong, moi ngudi theo mét ddy a.

Anh: Khéng thé tin néi.



Ty nhién téi buét miéng ndi v&i anh: Anh biét khéng, thi thodng em
phdi cdu em mét phdt vi em van khéng thé tin néi anh la chdng cda em.

Anh hdi do: Thé la tét hay la xGu? Hay vira tot vira xdu?
Toi: Em khdng chac lam.

Thé 1a hai ngudi cudi hinh hich mot chap, chang hiéu vi sao, clr thdy
budn cudi.

H6m rbi anh day sém dé di day & mot trudng dai hoc, toi ban khdng
tham gia dugc. C6 mét bubi sang thdi ma tbi clr ra ngan vao nga,
cha tap trung lam dugc viéc gi, thay thiéu thiéu, vang vang, thdy nh&
nhung nhu kiéu tré con dang yéu y.

Khi anh vé t6i ndi vd&i anh: Anh di cé ti thé thoi ma em nhé qud, chd lam
dugc cdi chi. Hap thé chu.

Anh: Anh ciing thdy thé nén giita gio méi dirng lai @€ nhdn cho em cdi ®@
doé. Luc dn cdi bdnh ngot mét minh anh cang nhé em hon.

Cé6 lan tdi néi v&i anh: Anh biét khéng. Thdt la tot khi c6 mot dng chéng!
(It's good to have a husband).

Anh: V@y hd? Anh chua bao gid c6 chdng cé nén anh khéng cé cdm gidc
dé.

M®&i khi anh khién téi vui, tdi hay néi: S6ng vdi anh rat dé chju nhé.

Thi anh noi: That trung hop, anh cling cam thdy thé. Anh séng vdi anh
hon ntra thé ky réi ma chua bao gio' thdy chdn anh cd.

Con méi khi &nh lam gi d6 &m &, téi ki€u: Mot ngudi chdng tét khéng
nén lam nhu thé nay ma nén lam nhu kia.

Anh bép chét lién: 76t nhdt I em nén mua IGy mét ga chéng nhu thé.




MOt sadng buu dién guri t&i cho toi 1 cai hdp ré xinh, toi hi ha hi hirng
dua tang anh: Em tdng anh mét mén qua cuc dep.

Anh té ra bat ngd, nhan né roi khui qua ra. D6 1a mét chiéc giay dong
nam hoa, c¢6 con chuén chudn vé&i nhitng hat pha Ié I6ng lanh, dé la
mot cdi gia dé nhan.

Anh: Bep qud, nhung anh cé6 mbi mét cdi nhén cudi, lic ndo ciing deo
trén tay roi thi can cdi nay lam chi?

Toi: Khéng, em mua tdng anh d€ anh mua nhén kim cuong cho em roi
dung day vao dé, cé phdi tién khéng?

Anh: Chda oill!

Toéi doc mot cau trich dan cho anh nghe: "T6i dé néi véi vo' téi la em
nén 6m I1dy'° sai Idm ctia minh va cé dy dé 6m toi."

Anh: Nghe giong em qud

Anh 1am viéc ca ngay véi mdt ngan hang, di tir cudc hop nay sang
cudc hop khac, hop xong rén ri: Lam viéc thdt la khd. Anh khéng thich
lam viéc kho thé nay teo nao.

Toi: Vi lam viéc khé thé nén anh mdi duoc trd tién dé lam chd. Dé thi ai
chéd lam duoc. Nhd?

Anh: Lé lam viéc la phdi vui va nhe nhang mdi dung chd.

TOi: Thé thi anh ra ngodi kia mudi dua cho em di. Bdm bdo nhe nhang
va vui, chi khéng duoc trd tién thoi.

Tran doi cé ai nhu ndc nha toi, ngay anh con dang diéu tri ung thu,
nhu ngudi ta mdi 1an chui vao mady tri xa thi lo Idang va buén phién

'® Embrace: Chdp nhan, chao don



ldm, &nh thi hoan toan khac. Anh bao: Méi lén ndm trong cdi mdy dé
anh thudng quan sdt va ngdm nghi xem né hoat déng thé ndo, anh cdm
thdy rdt hung thi vdi cdi cong nghé do.

M4 oi, hap vira thoi chu.

Toi bao anh: Anh oi, c6 mét viéc vi dai dang cho anh & ngoai vuon déy?
Anh: Viéc gi vay?

Toi: La don shit cua Astro & khu vuon da y.

Anh xuyt xoa: Cha, ngon qud'.

N6i xong anh cam tdi nilon di don lién, thdy hirng khéi nhu ki€u
ngon that a.

Day, c(r tich cuc thé ¢ phai ltc nao cling vui khéng nao.

Anh rat thich ngdm cac c6 gai xinh dep trén dudng (y nhu dam con
dai), thay vi ghen tudng hay toé ra tirc gian thi téi nght: Chirng nao
anh con thich ngam nghia cac c6 gai dep thi chirng d6 anh con én,
khéng thé mgi dang lo.

Thé 1a thay vi ngdm nguyt cau véo, cir thay c6 nao trén dudng ma
hap nhan vai anh la toi chi cho anh ngam.

Thé 1a ca hai déu vui. Cac ban cir thir xem.

Trong IUc anh vao siéu thi mua do6, téi & ngoai chd anh. C6 anh giai
kia say sua vira choi dan vira hat ngay canh. Lic anh ra toi ké: Anh
giai si tinh kia 6m ghi ta hdt cho em nghe suét tu luic anh di. Toan nhing
bai em thich. Ngudi ta md&i gdp em ma da hiéu em thé chd. Cém déng
qud, em vura tdng dnh mdy doéng xu.

" Nguyén van: Yummy



Anh: Gidi g, vo mdi ché con, chong vira xénh ra mét cdi la da cho giai lg
tién roi. Dai thé la cung.

0, tudi nay ma con dai dugc la con ming chd nhi?

Mot hdm, dnh cam cua may di xung quanh vuon cat cay tia canh.
Mot luc sau di vao nha: Em of, hém nay em nhé dé mdt dén anh nhé.
Anh vira bj mét canh cdy to roi vao dau. Anh thdy chodng vdng.

Toi than: Troi oi la trdi. Anh nhé la ldc em Idy anh anh nguyén ven hoan
hdo ddy nhé. C6 chuyén gi em bat dén ddy. May ma né chi roi vao dau
anh thoi day.

Anh: U, may chi d cdi dau théi. Ma dau anh 16i I6m dén mirc s& vao chd
biét ché nao ld u mdi, u cd.

Mot hdm dang leo treo lau chui khu bép, téi néi v&i anh: Anh c6 biét
anh may mdn nhu nao khéng?

Anh: Anh biét. Co ma em mudn néi cu thé ld cdi gi?
Toi: A, thi anh c6 c6 vo vira xinh dep vira biét lau bép chir sao.
Anh gat gu: Pung that. Thé em c6 biét em ciing may mdn Idm khéng?

Toi: Ai chd biét em may mdn nhdt thé gidi vi c6 6ng chong hoi tré dep
trai nhu Brad Pitt.

O, ma cdi anh dep trai y gic' dau roi ta?

HOm no tbi bdo: Anh hay thiét, & véi em 24/7 ma van chju duoc.

Anh: S6ng véi em cuc dé, thoi gian & bén em chéng bao gior Ia di chi
durng néi 6 Iic nao chan.

Toi bén: Thdt trang hop, cdc anh y ciing bdo thé.

Anh ciing khdng vira: Cé hang trdm nguoi néi giong hét nhau a?



Hoi 1én nha nghi trén ndi, thdy cai 16ng ban day thirc an c6 vai 16
thdng anh bén mang kim chi ra cam cui khau lai. T6i: Troi g, cd thé
gidi dang tudng em v& dugc 6ng chong gidu su kia kia.

Anh: O, khéng gidau sao cé tién mua 16ng ban roi dung tdi rdch?

Toi: Thién hg ma biét anh ngoi khdu vd nhu nay thé nao cing cé ngudi
béo: Oi dao, tudng danh gia vong téc nhu ndo héa ra dén cdi long ban
rdch ciing phdi tu khdu.

Anh: Néu mot nquoi dan 6ng khdng biét khdu vd anh ta sé phdi cém
thdy phu thudc vao phu ni, thdy minh bdt luc. Anh khéng thich cém gidc
dé.

Gan dén ky niém ngay cudi, tdi nhac nhe: Thoi gian tréi nhanh thét,
minh cudi nhau dé gan mot ndm roéi day.

Anh: Oi chét. Anh chua mua qua gi cho em. Thé em thich gi ndo? Péng
hé hay nhan kim cuong?

Toi: Khéng. Em chi thich mgt cdi cong vom di xubng vudn dé em trong
thém mét gian héng leo & ché nay thoi.

Thé 1a anh di mua g6 vé 1am hi hui, cura duc mat mot budi la cé luén
qua cho t6i, @dm bdo hira hen mot gian hong ryc rd nay mai.

Toi sudng phéat rén, réi gidng gia: Gid' thi ching minh néi chuyén dong
hé mi lj kim cuong nao.

Thay ngudi ta bdo bi quyét dé gia dinh hanh phuc la biét khen nggi
va ghi nhan nhau, téi ben tim co hdi ap dung.

Anh treo cai day dén nhap nhay xanh dé tim vang lén dén Noel xong,
héi: Em thdy sao?

Toi: Em thdy hdp dan Idm, giéng cdc nha thé & Thdi Lan qud.

Anh: H



Xong té vé khéng vui 1am. O, thé sach day sai a? Nhan xét tich cuc
thé con gié.

J nha, tdi c6 mdt gia su riéng, bat ky digu gi hoac tir nao khong ré
tdi déu hoi anh: Chir nay c6 nghia la gi? Vi sao ngudi ta lgi néi nhu thé?
Trong ngit cdnh nao?

Ca nhirng thr khé ma t6i nght khdng may ai biét thi cir héi anh la cé
15i gidi dap. Anh rat chiu kho, cai gi khéng biét 13 google ngay roi giai
thich gidi thich giai thich cho vg con hiéu.

Tui ndc ndm: Anh biét khéng, c6 ndm mo em ciing chd tudng tugng
dugc em c6 mét 6ng chong biét tiéng Anh. Thich lam y.

Anh: Eo, cdi tiéu chudn ctia em thdp qud.

Toi: O thdt ma. Anh khbéng nhitng biét tiéng Anh ma con giéi nira. Cdi gi
anh ciing gidi thich dugc.

Anh: Eo...

H6m ngdi bién tdp cudn sach nay, t6i ké: Anh biét khong, em d3 viét
mot cudn nhéat ky “Nam tay nhau qua nhitng ngay giébng bdo” trong
sudt thoi gian anh diéu tri ung thu day.

Anh ngac nhién hai: Sao lai chi trong thoi gian anh diéu tri ma khéng
phdi lic binh thuong?

Toi: A, vi em nghi khong biét anh sé & bén em bao ldu nifa nén muén ghi
lai cém xdic cia minh, biét ddu dé la nhitng ngay cudi cung.

Anh, t& ra chan thanh: Anh xin 16i vi anh vén loanh quanh & day.
Toi: Tiéc thdt, thodt dugc anh ding la khéng phdi dé.

R6i hai ngudi cr thé la cudi. Nhu dail



To6i nght hanh phuc khdng phai la diéu gi to tat. N6 nam trong nhirng
khodnh khac ddi thudng, mét cdu ndi dua, moét anh mat nghich
ngom, hay cung pha 1én cudi vi mot chuyén ngé ngan. C6 & diéu
khién chung t6i khéng bao gid thdy nham chdn nhau chinh la sy hai
huéc.

4. Nam tay nhau qua nhirng ngay giéng
bao

“Héy d€ moi thi xdy ra vdi ban
Vé dep va sy kinh hoang
Héiy tiép tuc

Ding cam thdy dé la su chdm hét” - Rainer Maria Rilke

Néu ban nghi minh dang trong tam bao cla cudc ddi, néu ban nght
minh khéng may man, néu ban dd nght “thé la hét”, doi ban chang
con gi dé hy vong, dé€ c6 gang, dé né luc... thi tdi mong rang nhirng
doan nhat ky "Ndm tay anh di qua nhiing ngay giéng bdo" sé la mot tia
nadng sau con mua mang dén cho ban stirc manh va nghi luc dé vugt
qua nhirng thach thdc ma ban dang phai d8i mat, bat ké do 1a
chuyén gi.

***

"Em muén ghi lgi nhitng ngay thdng ndy vi khong biét ngay mai ra sao,
khéng biét ching minh sé con c6 thé tiép tuc ndm tay nhau trén hanh
trinh séng vén dang rdt tuyét voi nay khéng. Sau hon 40 ndm cda cuéc
doi, cudi cung em ciing c6 duoc mot cuéc séng nhu minh mong muén.
Moi ngudi hay néi: Em dang séng mét cudc séng trong mo. Em ciing
cdm thdy diéu nay. Em hanh phdc vdi ngudi minh yéu va yéu minh theo
cdch minh mong muén. Em lam nhing viéc ma minh dam mé, c6 thé
danh tém luc méi ngay cho né, bén nhitng dira con tuyét véi yéu thuong
minh vé bo bén, mgt ngdi nha va khu vuron ¢ tich quanh ndm tran ngdp
huong hoa...



Vay ma...

Cubc séng vén bdt dinh, ching ta khéng biét trudc tuong lai, khéng thé
biét diéu gi sdp va sé xdy ra vdi minh va vdéi nhitng ngudi minh yéu
thuong. Piéu duy nhdt ching ta c6 thé lam lo hao himg méi ngay duoc
sbng, dugc yéu, dugc hit ths, dugc tdn hudng dnh sdng mdt trdi va kién
cuong di qua nhitng ngay giéng béo. Em cé niém tin mdnh liét rang moi
con bdo roi sé tan, bau troi s€ xanh trong trd lgi va ching ta van c6 thé
nam tay nhau di gitra thénh thang.

Ngay...

“La t€ bao ung thu'em g" - Anh ndi, that cham dai va ré rang tirng chir.
Em dang trong con ngul ngdi, nhirng tir d6 thoat ra khdi miéng anh,
nhe nhu thé anh vira théng bao anh da trd vé nha sau mot chuyén di
xa. Vay ma em cdm gidc nhu mét ci ddnh manh vao dau, né lam em
choang vang. Em nhin sdu vao mat anh, thang thét, em nam ban tay
anh that chat, tirng té bao, tirng thd thit giat giat khong ngung.

Em biét anh dang hét sirc kiém ché sy xtc déng dé khong lam em
sg. Cdm giac cla em ldc nay khéng phai la sy sg hdi ma la sy dau
dén, em muén khéc, mudn gao that to rang day khong phai la su
that, rang anh dua ac.

Nhung em da chang lam gi, chi dm anh that chat va cdm nhan tirng
mach mau li ti dang chady trong co thé anh, nghe nhip tim anh dap
mot cach bat thudng.

Chang minh 1ang 1ang ngdi trén ban &n sang, moéi ngudi theo dudi
mot y nghi riéng, gang gugng dé ngudi kia khong biét minh dang
nghft gi. Thirc an troi trong c¢6 hong em, dang ngat, nudc mat clr truc
chdy tran, em tranh nhin vao mat anh. Hinh nhu anh hiéu tam trang
clia em, ltc sau, anh néi cham cham:

Anh khoé manh va anh lgc quan, diéu duy nhdt lam anh lo lang la em.
Em sé€ phdi trdi qua nhitng ngady thdng kho khdn sdp tdi, anh biét em sé
vitng long cing anh di qua giai doan gian khé nay. Anh biét anh sé 6n,
anh da hira nam tay em va gia di cing em.

Méi |&i anh néi day da diét, yéu thuang. Anh luén thé, ludn quan tam
dén em nhiéu hon chinh ban than minh.



Trai tim em trfu ndng, muén né tung, dén muc khéng chiu néi, em
vOi chay ra vuon.

LUc nay dang la mua xuan, ca vudn héng dang dua nhau nd, ca
khéng gian thdm dam huong thom, hit mot hoi dai trong 16ng ngurc,
em cadm thady dé chiju han nhiéu. Thién nhién chan hoa anh sang, I
chim trong vudn vo tu hét riu ran. Chang ldc nao cling thé, chang
quan tam dén ngay mua ngay nang, cling chang mang long ngudi
buén hay vui, hanh phuc hay dau khé. Ching c& hét vang nhu thé
ngay nao cling la ngay tuoi dep nhat.

Tu nhién em nght, |1& ra con ngudi cling nén nhu vay, chdng ta nén
coi mbi ngay séng trén thé gian déu nén 1a ngay tuoi dep nhat. “Hay
séng nhu thé hém nay la ngay cudi cung” - c6 1& em cling nén nhu vay,
dung chim dam trong nhirng lo au, dirng nght dén tinh hudng xau
nhat dé tran trong mdi ngay & bén anh, con dugc ndm tay anh.

Bubi chiéu chiing minh cling dén bénh vién gap bac sy cda anh, c6
ay ndi tat ca nhirng diéu can ndi, ré rang tirng chir. Cach cb ay noi vé
can bénh nay nhu thé khéi u ac tinh da di can chét tiét kia chi 1a mot
su tray xudc ngoai da, chang cé gi ghé gém ca.

Em ngo6i dd, lang yén, mat khong roi khoi anh, hai ham rang anh
nghién chat, th& thit hai bén cam giat giat tirng hoi. Em biét anh
dang gang té ra binh than trudc ban an ndang né nay.

Em cling gang géi dé binh than giéng anh, nhung méi khi anh khuét
tam mat la nudc mat em tudn roi tirng dong, khéng ngirng nghi. Em
khéng mudén khéc nhung sao l1ong cr nghen ngao, em thay khéng
cam long, khéng biét diéu gi dang dgi anh & phia trugc??? Troi il

Ngay...

Pé&m qua anh van ngl ngon gidc va budi sang thc day anh van diu
dang nhu moi khi, van 6m em that chat va hén 1én moi, [&én mat em.
Khong biét c6 phadi do em qua nhay cdm khong, nhung em cam
nhan rang anh dang muén niu thoi gian lai. Nhirng ctr chi anh lam,
anh méat anh nhin sao ma da diét, dn mdc em chiu khéng n6i, em
da phai quay mat di dé tranh anh nhin do.

Ching minh van chua noi v&i cac con vé bénh tinh cda anh, khéng
biét liéu cac con sé ti€p nhan tin nay thé nao, nhung minh dong y voi



nhau rang s& chi néi v&i ching khi nao budc phai néi dé cac con
khong qué budn lo, chirng nao con cé thé.

Ngay ...

HO6m nay la sinh nhat em. Em khdéng biét goi tén cam xdc nay la g,
hinh nhu trong long em cdm thay cay dadng. Em da viét nhirng dong
chir nay: “Khi ban trén bén muoi, ban khéng hiéu ddi hon khi ban & tudi
hai muoi nhung ban biét vé cuéc séng va thira nhdn diéu dé. Tat ca
chung ta sé déi mdt vdi nhitng thdr thdch trong cudc doi minh va tai thoi
diém nay, minh chdp nhdn bdt ct diéu gi ma cudc séng day dua. Minh
biét, nhitng thdch thirc sé lam cho cudc séng ctiia minh thém thd vi, thé
nén diéu minh can lam ld manh mé vuot qua théi”. Em thuc long hy
vong thé.

Ngay sinh nhat cia em tr6i qua trong niém hanh phc, véi cong viéc,
V@i anh va cac con. Anh van diu dang nhu moi khi, nhung giong anh
ddi luc lac di, nhu mét dau hiéu ma em ¢é tinh khéng muén doc ra.

B(ra t6i, cac con quay quan bén em, chiéc banh sinh nhat ngot ngao,
tiéng nhac vang lén gitta khéng gian am cdng. Trong gidy phut ay,
em chi mong thd&i gian nging lai, d& hanh phuc nay cé thé kéo dai
mai thoi.

Ngay ...

Bubi sdng ngay dau tién budc sang tudi mai, van nhu moi ngay anh
danh thac bang em nhirng nu hoén, cafe thom phirc va bira sang
thiét ngon. Em thich cach anh yéu em, thich cach anh diu dang vuét
I&n téc, 1én mat va hdn em that diu dang, em thich cach anh ké géi
sau lung cho em tua, réi anh ké ngay ngan dia an Ién diing tam cho
em thodi mai. Em cé cdm gidc nhu minh dugc san s6c nhu mot ba
hoang trong vuong quéc tinh yéu vdy. Hom nay em cam thay kha
hon nhiéu, em mirng vi anh van ngl ngon gidc hang dém.

Anh dua em di tham vudon héng gan nha, nam tay anh, di trong
khung canh than tién ruc r&, hoa héng di cdc mau sac nd rgp trdi va
tod huong ngao ngat... em da nght, thuc ra moi thi trén doi nay déu
la hitu han, vay nhitng ngay thang soéng tron ven va hanh phdc nhu
nhitng ngay thang chdng ta sé6ng bén nhau hém nay chang phai la



qua da déi véi moét doi ngudi réi sao. Nghi nhu thé tu nhién em
khéng con cam giac té nira.

Cac con van hén nhién chua biét chuyén gi xay ra. Nhin ching, em
cr udc gid nhu ching khong bao gid phai nghe dén bat ky tin xau
nao trén doi nay. Gia nhu ching ta cé thé bao boc dugc cac con, gia
nhu cudc doi cla ching chi toan niém vui va hanh phc...

Ngay ...

Minh quay trd lai bénh vién, em ngoéi ngoai chd anh chup CT, nghe
nhirng cudc doi thoai cla nhirng ngudi nha bénh nhan, nhirng thuat
ngl lam em ruang minh: hoa tri, rung téc, mét mdi, chéng troi... Em
biét, em s& phai lam quen vé&i ching trong tir dién ngdn ngir cda
minh, nhung em sg. Anh thi van luén té ra kién cudng. Chung minh
nam tay nhau that chat di doc hanh lang bénh vién, em biét nhiéu
anh mat dang déi theo chiing ta, ma em k&, van ly ldc nhay chan sdo
bén anh. Em chi mudén anh nhin em va quén moi sy trén dai, chi
muén anh thay anh dang lam cho em hanh phuc dén nhudng nao...

M3y ngay nay em khong thé tap trung lam dugc viéc gi, du dang rat
nhiéu viéc can lam. Anh thi van miét mai lam viéc nhu thé khéng c6
chuyén gi xay ra. Em khéng ddm dé anh ngoi 1au mét minh nén chéc
chdc lai kéo anh ra vudn dé cing cham s6c dam cay va nghe I chim
ca hot. Sy séng tot tuoi va canh sac tirng birng clia mua hé it nhiéu
mang cho em hy vong. Em mong rang anh cling c6 cdm nhan giéng
em.

Ngay ...

Th{r Bay, chdng minh van moi ngudi moét goc lam viéc miét mai. Tam
trang anh khoéng tét, chac anh cdm thay khé & nhung anh khong néi
cho em biét. Em dodn thé nhung cling khong dam hdi anh, chi chéc
chdé ra 6m hén va vé vé. Nhin anh nga gat trén ghé khi dang lam
viéc, xét xa dén that long.

Bira toi nay anh an it hon, vé mat buén buén. Anh khéng hao hirng
noi chuyén hay dua v&i em nhu moi khi. Khi chdng minh |1&én giudng
ngu, anh xoay nghiéng vé phia em, ngap ngirng néi:

Em @, minh dé néi khéng nhdc dén viéc ndy nhung ngday hém nay da
thuc su nghiém trong vi anh bt déu cdm thdy dau. Lu@i anh c6 nhing



biéu hién bdt thuong. C6 Iic anh thdy thdt khé khan khi ndi, anh thay
vuong vuéng & hong khi dn, khi nuét nudc bot. Anh dé ngh rdt nhiéu va
anh thdy can phdi néi cho em. Anh xin 16i!

Nghe anh ndi, nhin thdy anh lo lang, em chi Iang yén, ém anh thét
chat va vo vé: Anh sé 6n thoi, anh yéu.

Anh bao: Anh biét, nguoi ta néi déy la giai dogn khé khdn nhdt. Anh
chua tudng tugng anh sé nhu thé ndo khi hod tri, nhung em cén chudn
bi tinh than nhé. Anh sé c6 gang khéng lam nhiing diéu anh khéng nén
lam. Anh sé rdng la mét bénh nhén ngoan nhung anh cdn em thdt manh
mé. Co Ién nhé em yéu.

Em massage cho anh, anh dan chim vao giac ngd. Em nam dé ngam
nghia khuén mat than thuong nam nghiéng trén géi, nghe tiéng thd
cla anh nang nhoc ...va em sg. Mai em khong thé ru minh vao giac
ngd, em mudn édm anh ngd mai, mot gidc that dai dé khéng phai doi
dién v&i ndi sg hai dang I6n 1én trong em, moi ngay.

Ngay ...

Tam trang cla em tét hon, em vui vé, em ndi cudi, em c6 lam anh
vui. Anh cling dua lai v&i em. Con da két thdc nam hoc nén & nha
nhiéu hon. Hai cha con néi dd thr chuyén trén dai, luc thi am nhac,
lGc thi anh khuyén khich con lam cai nay doc cdi kia, ltc thi anh dua
ra nhirng 16i khuyén...

Em d& noi v&i anh chua nhi, rdng méi 1an nghe anh néi chuyén vai
cac con, em tham cdm on trgi dat da cho minh va cac con may man
gap dugc ngudi dan 6ng nay. Anh yéu em va anh yéu cac con em, d6
chang phai la diéu v6 cung tuyét voi sao. DU da trai qua rat nhiéu
nhirng thang tram trong cudc séng, di dé ching minh hoai nghi moi
th, nhung la thay, cd em va anh déu van tin vao nhirng diéu tét
dep, vao tinh yéu va ca su ky diéu cla tao hoa nira. Em tin rang vdi
tinh yéu va niém tin vao cuéc séng, ching minh sé cing nam tay
nhau vugt qua moi gidong bao cla cudc doi. Phai khong anh?

Ngay ...

C6 nhirng khodnh khac that la, em hay thang thét trong long, dang
vui d6 lai budn ngay dé. Su hut hang la cé that, su hoang mang la cé



that. DU c6 gang khéng nghi téi thi cling cé lic em van mudng
tugng t&i néu mot ngay khong cé anh, em sé song ra sao? Suy nght
dé cu lap di lap lai trong dau em, lam em mudn hét cho v& toang
I6ng ngurc.

Chua lic nao em thay sao cudc doi ciia minh lai thi€u logic dén thé.
Em khong mudn kéo minh sau trong nhirng suy tu tuyét vong va bi
tham. Khdng muén nght dén lic sao ngdi nha trd Ién rong thé va
tréng trai thé. Em khong mudn cui xuéng nhin phan doi con lai cla
minh va lai bat dau mét lan nira ty minh cham s6c né. Em khéng
muon thdy khu vuon day hoa hong clia chdng ta roi chi con lai mét
minh em ngam, ngan lan khéng anh yéu ctia em a. Em khéng muén
la ngudi lam vuon thac ddy vao budi sang bat tay vao don dep lai
khu vudn sau mot dém bdo. Cudc doi nay qua rong, anh dung bd em
mot minh, anh yéu nhé.

Rt thudng xuyén, moi dém, khi anh da chim sau vao gidc ngd, con
ngu cling bat dau kéo em chim dan chim dan, nhung chi can mot y
nght bat chgt len 18i vao dau, em lai thang thét choang tinh. Dém
nay cling thé, vat va mai chang thé ru minh vao gidc ng, em mé&
blog anh viét cho con trai mudi may nam trudc ra doc.

Em da thirc tron mot dém dé doc n6. Anh gidi thiéu vé blog ciia minh
thé nay:

Loi khuyén danh cho con trai t6i

Blog nay la mét thong diép ctia ngudi cha cho con trai minh. M6t nguoi
I6n tudi, mot s6 ngudi c6 thé sé néi day lo théng diép cda mét 6ng bé
khd tinh.

T6i thudng nght "Minh sé néi vdi con trai diéu gi khi con I6n 1én?"

Bé6 tbi ngoi xudng ghé va khéng bao gid tinh ddy. Hang xém cua toi, tré
haon t6i, ngdi vao xe, ngbi xudng va chét. Than chét dd hai lan c6 16y di
tinh mang cda nhing ngudi téi yéu va may man thay, hdn da that bai.
Cubi cung téi ciing nhdn ra rdng téi c6 thé sé khéng con & dé dé néi véi
con, khi con Ién Ién.

Vi vay, blog nay la danh cho con trai trong trudng hop tbi khéng cé mat
dé ndi truc tiép nhitng diéu t6i mudn ndi. Téi sé tdp hgp nhitng théng
diép dé, sdp xép chiing va hy vong chia sé ching khi dén lic. Thoi diém



dé la tudi vi thanh nién cda con: Muc tiéu cta blog nay la 167 khuyén cho
nhing cdu bé tudi teen.

O ddy ban sé thdy khéng cé su ding ddn theo quan diém chinh tri;
khéng c6 tinh than Ky nguyén Mdi, ciing khéng c6 ngbn tir khéo léo
huyén hodc huyén bi, chd nghia tuong déi hay chd nghia hdu hién dai.
NG sé chi la nhimng ngén tur gidn di nhu céng cu dé dao dugc goi la
thuéng vdy: Trong tdm & ddy la trang bj cho mdt cGu bé tré thanh mot
ngudi dan éng trong mét thé gidi khdc nghiét va tan nhan, c6 thé thé
gidi d6 sé tré nén xdu hon rat nhiéu khi né truéng thanh.

Cha t6i la mét nguoi dan 6ng tot va manh mé nhung 6ng khéng bao gic
néi nhiéu. Téi dy dinh sé hudng dan cho con trai téi nhiéu hon nhimng gi
cha dé lam cho t6i.

T6i chia sé nhitng suy nght ndy véi thé gidi véi hy vong rang nhimg dia
con trai khdc cé thé thdy né hiru ich va nhing bac cha me khdc ciing
vay.

... 1an lugt, trong mdi bai anh khuy&n nhti con vé mét thir. Anh yéu a,
em tin anh s& & lai bén con va la ban déng hanh clia cac con ch&r
khéng phai qua trang web anh viét nay.

Ngay ...

Budi sang ching minh lai dé€n bénh vién. Ba bac sy phu trdch cham
s6c anh va mot y td ¢6 mat dong du dé ndi vé tinh trang bénh, cac
phuong an diéu tri ma ho dang can nhac. Néu diéu tri theo phuong
an nao thi tinh trang strc khoé anh sé ra sao.

Vi bac sy tré phu trach chinh ndéi ranh rot tirng cau tirng chit. Anh
nghe mdt cach hét strc binh tinh trong khi em lo 1ang khéng yén. Em
tim tay anh nam that chat, khdng phai vi anh ma vi em. Em can dugc
cam thay anh, trong tay em.

Cac bac sy nhin chiing ta véi anh mat day cdm thong. Nhirng cach ho
néi vd&i ching ta rat chuyén nghiép, nhirng thong tin can noi, thai do
chirng myc nhung giong néi va ctr chi cla ho thi vé cuing con ngudi.
Ho cho em cam giac tin cay. Khi m&t bac s§ hoi em: Cherry c6 muén
biét thém diéu gi nifa khéng?



Em da ndi trong nudc mat: T6i chi quan tdm duy nhat mét diéu, anh Gy
S€ & lai bén t6i chdr? Mac di em biét rang chang ai c6 thé tra 1oi chac
chan cau nay nhung em cr c6 niém tin manh liét rang nhirng ngudi
6 trai tim tr bi nay sé& lam hét strc dé€ loai bd dam u &c tinh kia ra
khoi co thé anh.

Thé ma r6i em cling khong kim long minh dugc va lan dau tién em
om anh, khéc nhu mét ddra tré. Anh 6m 1dy em, d& mac em khéc u6t
ddm nguc do anh. Chac anh hi€u nhirng chét chira trong long em
can dugc gidi phong, néu khong em sé tram uat mat thoi. Anh bao:
RGi anh sé quen vdi viéc ndy, nhiing thuong tén trén co thé anh néu cé
trong qud trinh diéu trj sé chi la nhitng thuong tén vé thé chdt théi, con
em sé rdt ndng né vé tinh than. Chi thuong em phdi chiu dung diéu nay,
anh xin 16i em.

Em d& ndi vai anh: Em sé tha thir cho anh, tha thi hét néu anh & lai bén
em. Thdt day!

Chdng minh tr& vé nha. Trén dudng vé anh vui vé lam, anh bdo anh
lac quan vi nhirng thong tin tot tir bac s§ va anh da san sang.

Anh la thé, nhirng gi khéng r& rang, khong biét thudng lam anh kho
&, nhung khi da biét rd moi th thi du cho tinh hinh c6 xau dén thé
nao anh cling binh tinh &rng phé.

R6i anh néi vdi cac con, tirng dra mét. Cai cach anh théng bdo nhe
nhu thé “cha cda cdc con c6 mét cdi nhot & méng hoi dau mét chut
nhung khéng sao, chi can vai thd thudt y té Id sé 6n théi y ma". David
nghe xong d& 6m tram lay chdng minh va khéc. Eddy thi shock, con
héi don dap nhirng cau hoi: bao gid, khi ndo, & déu, vi sao...

Con Jack thi hoan toan tin & bé khi anh néi: Bé én, con a.

Ngay ...

HOm nay, em noi vGi bé me vé khdi u & c6 anh. B6 da khdc oa 1én.
Em biét, b6 thuong anh mét phan va xét xa cho con gai nhiéu phan.
B6 dang nght cudi cung thi em cling gap ngudi em yéu va sdéng mot
cudc sébng em mong mudn. B6 me cling vi thé ma yén long khi em
séng & qua xa. Mdc du em khong néi d6é la khdi u ac tinh nhung bd
me du thong minh dé biét con gai dang gidu diém diéu gi.



Me thi ¢& néi lai di kieu nhu: Oi chi Id mét cdi hach théi ma, sé khéng
6 gi déu con. Pirng lo lang qud.

Me thudng thé, ludn ndi cirng va tranh bay té sy xuc dong trudc
mat bat ky ai, k€ ca vGi chdng con. B6 bdo mot ngudi tuyét vai nhu
anh khéng thé c6 chuyén xdu xdy ra dugc. Em thi nghi, trén doi nay
lam gi c6 sy cdng bang dau. Ai cling c6 thé gap nhirng chuyén
khéng may trong cudc ddi cho du ho song t6t ra sao.

Ngay ...

Chung minh dén nha em gai anh. Gill d& chuan bj san sang cafe va
banh ngot, thom phlrc. Moi ngudi ngéi quay quan trong phong
khach, nhin ra vuon, nghe tiéng gié rit va néi vé bénh cta anh. Minh
vao mat ho, em biét ho buén va lo cho anh nhiéu Idm nhung van
cudi pha Ién khi anh néi vé né, dat tén cho né.

Cam on anh yéu da ludn lac quan dé tat cd nhirng ngudi yéu anh vi
thé ma khong thay qua budn lo. Suy cho cung thi than thé budn rau
cling chang ich gi. Chi c6 cach dai dién va lac quan ma chién dau vdi
né thdi phai khong anh yéu?

Toi nay ching minh choi Kantan véi cac con, ca nha vira choi vira cai
nhau chi choé, roi cudi... ching minh da da ¢6 gang tan dung moi co
hoi c6 thé dé chai cung cac con, di du lich v&i bon ching trudc khi
nhirng chd chim bay di that xa khdi vong tay ca minh. Mong rang
nhirng diéu nho nhd nay sé& lam lén nhirng ky niém khéng thé nao
quén cho chung ta.

Ngay...

Pém anh phai & lai bénh vién dé truyén nudc, em biét trong long
anh lo lang 1&dm, khéng biét co thé sé phan &ng ra sao nhung anh
khéng muén em thay anh lo. Anh mudn em vé nha ngt that ngon va
khéng nght nggi nhiéu. Anh dan do con hdy cham séc cho me thay
anh.

Nghe ma thuong qud, sao chang khi nao anh lo cho minh ma c&r mai
lo cho em vay trai?



Con dua em vé nha, ndu cho em mot bira t6i that ngon, réi quanh
quan bén em ca dém. Con khéng muén em c6 thoi gian mét minh dé
suy nghf ludn quan. Em nhén ra con c6 nhitng pham chat rat giéng
anh, v0 cung trdch nhiém va quan tdm dén nhirng ngudi xung
quanh. Em da nhan cho anh: em la mét ngudi vg, ngudi me may mdn
va hanh phdc nhét trén doi nay.

Thuc sy em cam thdy thé, em thdy long &m ap v cung vi minh dugc
chd che.

Ngay...
Ngay dau tién anh truyén héa chat, anh dua véi em: "Sao ho lai chon
dung thdr Sdu ngay 13 dé tiéu diét né chr?"

Mac du anh da dan em dirng sg, nhung khi nhin nhitng y td mac bao
ho kin mit dé truyén héa chat, em van khéng khoi hodng hon. Em
ngdi bén anh, ndm tay anh that chat va quan sat chat doc dy chay
vao ngudi anh tirng giot, trng giot hang gid.

Nhung on trdi, anh van én. Anh van an ngon miéng va nga tét. Nhin
anh binh than nhu thé, em tham cadm on vi du trong cudc chién nay,
anh van gitr virng tinh than.

Dém dau tién sau nhiéu ngay phap phéng em da c6 mot dém ngon
giac trong bénh vién, trén chiéc giuvdng cuc ky thodi madi ma mét co y
td mang da dén cho em.

Ngay...

Viéc truyén hod chat van tiép tuc, ngoai mot sé triéu chirng & da day
va nhirng con nac cut Iam anh khé chiu thi anh van én.

Chung minh da ndm tay nhau di lang thang trén phé ca budi chiéu.
Chung minh c& nhdn nha ngadm cac clra hang, ngudi di lai trén phdg,
cac quan cafe xinh xinh va cdm nhan sy cham rai cia nhip séng.

Khu nay néi tiéng la hippy vi dan cu da dang dén tir nhiéu nén van
hod khac nhau nén cac clra hang déu cé phong cach riéng rat khac
la. Cling dang dé ching minh tiéu hét gan mot budi chiéu va anh
quén minh dang la bénh nhan trong chéc lat.

Ngay...



Minh tr@ v& nha. Anh thd phao nhe nhém. & bénh vién du c6 dugc
cham séc tét dén dau thi cling khong phai noi bat ky ai muon &, vai
anh lai cang khéng. Anh yéu tu do va quen yén tinh. & bénh vién,
nhitng ti€éng ngudi, ti€éng chudng goi y ta, nhitng cudc tham viéng
thudng xuyén cta nhan vién y té lam anh that su cang thang. Em thi
hoan toan én vdi bénh vién, chi la em nhd anh. Mac du anh & d6, bén
em su6t 24h/24 nhung khong dugc 6m anh that chat, dém khong
dugc nam bén anh trén mot chiéc givdng that su khdng dé chiu chut
nao.

Dém nay minh ngd that ngon bén nhau trén chiéc givogng cia minh
va em chgt nhan ra, 6, hod ra hanh phtc thuc ra chi la diéu gian di
vay sao.

Ngay ...

Em thirc ddy lic 4h sang dé ra san bay Ién dudng vé Viét Nam. Lau
lam roi em méi lai bay di cdng tac xa mdét minh. Cdm gidc rat tréng
trdi, triu ndng, thuong va lo cho anh, em mudn khéc.

Vlra dén san bay em da thdy tiéc vi minh da quyét dinh di xa trong
lic nay. Em néi v&i anh em cdm gia c6 16i, cdm giac té... Anh da an Qi
em rang, cudc séng van can ti€p dién, chdng minh van phai lam
nhitng viéc can lam va anh mong em manh mé dé chuyén trd vé Viét
Nam c6 y nghia va thanh céng.

Sudt haon 20 gid bay va chd doi ndi chuyén, cé cdm giadc co thé em,
tdm hén em trdi di theo dong chdy thdi gian, hinh nhu em khéng
lam chd no, rat vé dinh. Moi y nghi déu hudng vé anh, nhitng suy
nghi quan quanh trong dau em: Ching minh sé ra sao? Tuong lai sé ra
sao?

Em dén Sai gon Iuc da ndra dém. Trd lai khach san quen minh tirng &
em chim trong mot gidc ngd nhoc nhan.

... va lan dau tién ké tir khi minh gap nhau, em thay minh don c6i.
Ngay ...

Em dén lam viéc & van phong cda khach hang. Mac du trong long
ngén ngang thé nhung khi bat tay lam viéc em bi cuén hat hoan



toan. Bung la khi dugc lam diéu minh yéu thich, v&i niém dam mé,
c6 thé nhin thay két qud, thay céng viéc clia minh cé y nghia em lay
lai dugc su hirng khdi.

Mot ngay lam viéc troi qua véi rat nhiéu hoat dong em da giup khach
hang tim ra mot sé huéng di. Em da nhan cho anh: Ho yéu em!

Anh lap tirc nhan lai: Anh biét ma em yéu cda anh, em gidi lam.

Du tinh chat céng viéc clia ching minh doi hoi phai ludn déng néo,
lubn cap nhat kién thirc méi dé ap dung vao céng viéc nhung em
chua bao gio thady qua khé bdi anh [udn & bén em, khich |é va dong
vién em. Anh da khoi ggi nhitng kha nang trong em ma dén em ciing
khéng hé biét minh c6 kha nang dé.

Tr& vé khach san, em d6i mém va rat mét. Goi do an, an voi roi em
lan ra ngl. Thé la hét mdt ngay nira, em bat dau dém ngugc thoi
gian tr& vé bén anh va cac con.

Ngay ...

Ngay gdp mat cac hoc vién cda Teal Unicorn dién ra t6t dep. Diéu
khich I& I&n nhat v&i em la hau hét nhirng ngudi tirng tham gia cac
khod dao tao déu danh cho ching ta nhirng tinh cdm t6t dep. Cé
nhitng ngudi trd thanh nhirng ngudi ban, ngudi anh chi em théan
thiét cdia ching ta va cdia nhau. C6 nhiéu ngudi tham tri tréd thanh
déi tac tin cdy clia ching ta va cia nhau nira.

Nhirng su thay d6i tich cuc tlr cdng viéc chidng ta lam khién em c6
long tin manh liét vao con dudng minh dang di. Chi mong anh vuot
qua bao bénh dé ciing em budc ti€p hanh trinh nay. Nhiéu ngudi &
ngoai kia dang can ching minh, em chac chan anh khéng muén bd
cudc. bung khéong anh yéu?

Anh goi video call nhin anh em biét anh rat mét, khong kim ché néi
con xuc dong, em da khoc, cac ban hoc vién & d6 cling bi xdc dong
theo. Udc gi em c6 thé chju dung nhirng con dau dén, su kho chiu
thay anh.

Ngay ...



H6m nay la ngay cudi cung em lam viéc & Viét Nam. Ngay nao em
cling lam tir s6m t&i khuya va chi dugc ngl vai gid moéi dém. Em cam
thdy thai gian trdi nhanh ma rat cham.

T6i nay cac em hoc vién ma&i em di an dé chia tay, nhirng tam su,
nhirng giot nudc mat, nhirng cai 6m that chat, nhirng ban tay nam
nhirng ban tay, nhirng mén qua xinh xinh em nhan dugc thuc su
[am em hanh phuc. Ai cling thuong va lo cho anh, cho em.

Em da noi vai ho rang: Tat cd nhing gi em mudn trén doi la gitr duoc
anh lgi bén em. Nhung trong cudc chién nay ching ta cé thé thua va néu
s6 ménh cudp mat anh di, em sé chdp nhdn diéu dé. Em nghi rdng mot
ngay séng bén anh hanh phc tron ven ld mét ngdy cé y nghia, la mot
ngay em biét on cudc doi dd mang may man dé dén cho em.

Cé phai ai cling ¢6 dugc mot tinh yéu Idn nhu vay trong doi dau anh
nhi?

No6i vay théi nhung em tin rang chdng minh sé chién thang, em tin
chuing ta sé tiép tuc gia di cung nhau, bat luan diéu gi.

Ngay ...

Moi ngudi glri tin nhan chic mirng gidng sinh tran ngap inbox con
em thi trén dudng trd vé vdi gia dinh yéu thuong cda minh. Em
khong thé ch& dé dugc ém anh va cac con trong vong tay.

Cubi cung thi em ciing tr& vé nha sau 3 chang bay kha suén sé. Khi
em dang cam cui di vé phia clra thi ba b6 con anh nhay ra 6m cham
ldy em. Em d& chd mong gidy phut nay nhung nudc mat van chay
nhu mua.

Ngay ...

Ngay boxing day, minh di tim mua nhan dinh hén, minh chon dugc
mot chi€c nhan that xinh xdn ma ca hai déu thich. Long vao tay chiéc
nhan mai, khoi phai n6i em vui dén thé nao. Anh va em déu la ngudi
tirng trdi, déu dd 1én dé biét diéu gi la quan trong d6i véi minh nén
nhirng nghi I& hinh thic khéng déng nhiéu vai trd trong cudc séng
cla chdng ta nita. Thuc sy thé.



Nhung cang séng bén nhau ching ta cang yéu va hiéu nhau hon,
cang muén cho ngudi kia hanh phuc hon. Va mét 18 cudi sé la sy
cam két cao hon nira ching minh muén danh cho nhau. Em mong
cho dén ngay tré thanh ¢ dau cua anh.

Minh dén trung tdm mua sam, vao siéu thi. Anh bdo: Binh thudng
anh rdt kho chju vdi tiéng 6n & nhitng noi céng cdng nhu thé nay nhung
béy gio anh lgi thich thd véi tdt ca nhitng noi anh dén. Chi can duoc
séng thi méi ngay déi vdi anh da la méi ngay hanh phic.

Em da suyt trao nudc mat khi nghe anh néi nhirng 1&i d6. Néu khéng
cé nhirng bién cd xay ra, néu khong tirng & ranh gidi gilra cai song
va cdi chét chac chdng ta khéng trén trong cuéc sé6ng minh dang
s6ng dén thé. Néu chiing ta khéng tirng c6 nhirng maéi quan hé dé
v@, chua chéc chdng ta da tran trong moi ngay dugc séng v&i ngudi
minh yéu va vun vén hanh phic minh cé dén thé.

Phai khong anh yéu?

Ngay ...

Anh khoé hon rat nhiéu va vui vé, nhu dang khong hé phai chéng
troi v@i can bénh hiém nghéo. Ho6m nay em lam com mdi vg chdng
em gdi, Jack va cadc ban clia con qua nha an t6i. Anh néi véi moi
ngudi rang anh thady tét hon binh thudong, hon lic chua tirng mac
bénh. Ai cling ngac nhién! Anh da giai thich v&i ho rang néu ban dang
dép dau vao tudng lién héi va béng nhién dirng lai, ban sé hiéu cdm
gidc nay. Khi co thé ban trdi qua nhitng con dau béng nhién chiing dimg
lai, ban sé thdy moi thir dé chju vé cung.

Em thich nhirng ldc gia dinh quay quan bén nhau, thich ndu an cho
moi ngudi. Em trén trong moi gid mbi phut & bén anh va cac con. Cu
Tolstoy cu dy bao hanh phtc gém: séng méi ngay nhu thé dé la ngay
dau tién cua tudn trdng mdt va ngay cudi cung cua ky nghi cua ban.

Chac vay nén moi ngay em séng bén anh, cho du nh& vé nhirng ky
niém da qua hay séng trong hién tai em déu thay hanh phuc ngap
ong.

Ngay ...

Bubi sang em con dang vira ngai ngu vira nghe 6ng gia Nat King
Cole hat thi google play dirng lai.



..va roi "It feels like rain" tu dong bat Ién. Hda ra la & phong khac, anh
chon nhac cho em nghe'?

Xudng day séng gap bién.

Trong cai n6bng &m w6t anh cdm thdy em md long véi anh
Tinh yéu dén tir dau, em oi, gibng nhu mét con béao

Va cdm giac nhu mua

Va cam giac nhu mua

Nam dudi nhirng ngdi sao ngay bén em

Va anh dang tu hoi em la ai, xin chao em, chao em yéu.
Oi, nhirng dam may luét qua mat trang va gié hd goi tén em
Va cdm giac nhu mua

Va cam gidc nhu mua.

Chudng ta sé khong bao gid lam cdy cau doé téi nay, em yéu
Pat & Pontchartrain

Va cadm giac nhu mua

Va cam gidc nhu mua.

Chuén bj d&i dau vai kho khan, em yéu

Hay md Iong minh em nhé, dirng kim nén cam xuc

Hinh nhu chidng ta dang trong con béo t6, hinh nhu trdi dang béo.
D6 khéng phaila ly do dé bo di

Chi giéng nhu la...

Hay dé n6 cudn troi ndi dau

Va cam giac nhu mua

Va cdm giac nhu mua

2 B3i hat clia John Hiatt - 1988



Em c6 thé cdm nhan dugc khong, em c6 thay khéng?

Cam gidc nhu mua

Em c6 thé cdm nhan dugc khong, em c6 thay khéng?

Cam gidc nhu mua

H&y dé tinh yéu cGia em, hay dé tinh yéu cdia em phd &y anh.

Phu kin 13y anh.

Em hiéu diéu anh muén g gdm qua bai hat nay. Phai, ching ta
dang & trong mét can b&do. Nhirng ngay thang ti€p theo c6 thé sé
khéc liét hon rat nhiéu nhung em sé luén & bén anh, hy vong surc
manh cla tinh yéu sé gitp anh vugt qua moi thir thach.

Anh s& 6n thoi, chiing minh rdi sé én thoi, anh yéu.

Ngay ...

Ngay cuGi nam, anh loanh quanh rira tudng, lap clra gara cd ngay.
Em rat hanh phuc khi thdy hoan toan khoé manh va vui vé. Anh
cham chut cho ngdi nha, khu vudon cda ching minh that ti mi, géc
nao cling cé ban tay anh & d6. Anh bao: Néu sau nay ching ta roi
ngdi nha nay di chac sé tiéc nu6i 1dam. Bao nhiéu tinh yéu cla ching
minh bd vao day dé né dugc nhu thé nay. Em tu nhd, chac ngay do6
con xa lam anh yéu.

Sau bira t6i ching minh dat Astro' di dao. Ndm tay nhau di trong
khu vudn sau nha, qua nhirng bui hoa manuka thom phirc. Mua nay
nhiéu hoa khdng ta xiét, ndi loai hoa &m tham toa huong rat riéng
ma c6 khi chang ai biét mui tir dau tdi nira.

Em uéc gi minh c6 thé ndm tay nhau di mai nhu thé nay...

Ngay ...

Ngay dau tién clla nam mdi, nhu thudng I€, anh lai ddy sém, lai lam
d6 an va pha cafe mang dén tan giudng cho em. Ké ciing la, cho du
anh 6m hay khoé, anh van mudn la ngudi ty tay cham s6c em, ké ca

'3 Astro 13 tén con ché gia cda chiang téi



khi em dé nghi dé em lam anh cling khéng muén. Anh bdo anh
khéng mudn cadm gidc minh la ngudi 6m.

Troi dat a, anh dugc phép la ngudi 6m, dugc phép dé ngudi khac
cham so6¢, nhung anh van khéng chiu.

Sang nay, khi loanh quanh & ngoai vudn cat hoa tia 14, em béng
nhan ra cuéc séng cta minh lau nay that nhe nhang. Ngoai nhirng
diéu chudng ta cung quan tam: vé cac con, vé gia dinh, vé nhau, vé
cdng viéc...thi hinh nhu 1au 1dm rdi minh khéng dé diéu gi bén ngoai
tac dong dén tdm trang va cam xuc ctia minh.

Ngay ...

Pém nay anh tran troc mai khéng nga dugc, mac du thé trang anh
t6t, nhung van khong khéi lo 1dng cho lan truyén hod chat ngay mai.
Thuong va hi€u cdm gidc cla anh, em cling chi biét 6m anh that
chat, néi nhirng cau chuyén vui dé anh cudi cho bét nhirng suy nght
nang né.

Anh s& 6n thoi, chdng minh sé& 6n thoi. Chlng ta biét diéu nay, chi la
can di hét phac d6 diéu tri va co thé anh s& phai chiu nhirng trai
nghiém kha dau dén dé di tGi cubi hanh trinh.

Anh s& 6n thoi ma.

Ngay ...

Minh trd lai bénh vién, cac bac s§ thdng bao cho minh rang moi chi
s6 mau va cac bé phan trong co thé anh déu rat tét. On trai! DO la
diéu ching ta mudn nghe. Su6t may gi¢ trong bénh vién anh on,
khéng c6 phan (ng gi dac biét v4i hoa chat. Roi 1ai xe vé, di siéu thi...
em chac chan anh mét nhung anh khéng té vé cho em thay anh mét.
Anh clia em dung la ngudi anh hang.

Ngay ...

Em dua con di tap lai xe, ngéi trong quan cafe chd con, ngam nghia
bau trdi cao réng, xanh ngat mdt mau, ngam hoa 1a va nhirng nguai
thong dong di di lai lai, em c& nghivé anh, vé tinh yéu cudc song da
diét cda anh. Anh hay néi, trdi dat nay du rong, du tét cho tat ca



ching ta. Chung ta can cham séc va bao vé tét moi trudng song cla
minh.

Em nhan thdy anh diéu nay qua tirng viéc anh lam. Em mong anh
mau khoé dé chdng minh lai c6 thé rong rudi bén nhau trén nhirng
chang dudong dai, trdi dat nay con bao nhiéu noi chd ban chan minh
kham pha.

Ngay...

HO6m nay gia dinh minh t6 chirc tiéc tién Eddy di Auckland lam viéc.
Anh can than kiém tra xe, dan do tirng diéu nhé nhat. Cai 6m gitra
hai ngudi dan 6ng, cau "I love you" thi tham trong gidy phut chia tay,
lam ldong em tan chay.

Ngudi ta néi tinh yéu khong thé dong dém. Nhung em tin, né hién
hiru r rang trong tirng hanh déng, tirng anh nhin, ting cr chi quan
tam nhu thé nay.

HO6m nay anh nhan dugc moét tdm thiép viét tay tr Mark Whiting
mo&t ngudi ban tur thda du tho cda anh. Thai nay, moi thir thuc su
qua tién, cong nghé théng tin ho trg con ngudi dén murc téi da, chi
can mot cl nhap chudt 1a ban c6 thé két néi vai bat ky ai & bat ky noi
nao trén thé gidi.

C6 |é bdi thé nén nhitng tdm thiép viét tay tr mot ngudi ching ta
yéu quy cang lam ta xtdc dong chang? Thay anh doc xong clt rung
rung lam em xdc dong lay. Trong thiép Mark viét:

"Rob yéu quy,

Ndm nay, minh quyét dinh viét thu’ cho nhifng ngqudi cé dnh hudng tich
cuc trong cubc séng cda minh dé thé hién sy’ trdn trong - mét diéu gi do
duong nhu hon thiéu vdang hién nay. Su trdn trong danh cho Cherry
cling tuong ty nhu danh cho ban bdi vi tir khi cdc ban cé nhau, nhin
cdch cdc ban "hoan thanh cbng viéc" thuc sy’ rdt gdy cam hing.

Rob, ching ta da biét nhau lGu dén néi thdt sy rdt tuyét khi chi don gidn
ld ¢6 nhitng ngudi ban dé c6 thé tua vao trong cubc ddi. Minh biét chac
rdng néu minh can, ban sé luén & dé dé gidp. Piéu ndy nghe cé vé don
gidn nhung rdt hiém. Va bdy gio minh thdy ndng lugng va sy’ chdm séc
ma cd hai ban mang lgi, diéu dé ciing vé cung hiém.



Cdm on cdc ban vi nhitng cudn sdch va ddc biét lIa nhitng 15i t&r té ma
cdc ban danh cho minh trong phan Loi cdm on.

Minh nghT sdp tdi c6 thé ching ta sé gdp nhau nhiéu hon. Bdy gid, cdc
ban hdy tdn hudng ky nghi hodc du lich nhé.

Yéu cdc ban rdt nhiéu.”

Co | ai trén doi nay cling vay, cdm giadc dugc yéu la cdm giac tuyét
voi nhat thé gian.

Ngay ...

Ching minh clng tham gia dién dan cac nha Ianh dao toan cau.
Hinh nhu em chua bao gid ndi v&i anh rang diéu tuyét voi nhat em
nhan thay trong maéi quan hé cla chdng minh la ching ta hiéu nhau
trong cdng viéc, dong diéu trong cudc sdng. Trong cong viéc doi khi
chdng ta c6 nhirng quan diém khéng giéng nhau nhung ching ta
ludn c6 gang giai thich cho ban d&i cia minh hi€u vi sao minh nght
nhu vay, va lang nghe dé hiéu dugc ngudi kia dirng & goc dé nao khi
nhin nhan van dé. Anh luén doi xtr v&i em vdi tat ca sy tran trong,
ludn ¢6 gang gidi thich can k& nhirng van dé thuéc vé ngdn ngit, van
hoéa hay k thuat ma em khéng hiéu. Bé la diéu em rat cam kich.

Em biét em v6 cing may man khi cé anh, hon cd mot ngudi ban
than, hon ca mot ngudi tinh, hon ca mét ngudi thay.

Ngay ...

HO6m nay la ngay khé khan déi véi anh, anh phai nhin doi tir dém
hém trudc téi dém hoém sau, roi téi tan sang, 31h khong an uéng dé
lam phau thuat. That su 1a mét cuc hinh. V&t thuong mai khién anh
dau d&n céng thém su doi su khat nhung cudi cung anh cling da
vugt qua mot cach ngoan muc. Em & d6, chang thé lam gi cho anh.
Thuong that long.

Ngay ...

Chung minh trg vé nha, em bat tay don dep nha clra dé€ anh nghi
ngoi. Anh van con dau nhung da ngay lap tirc bat tay vao lam viéc,
anh bdo anh khéng muén lang phi mét gio mot phut nao va diéu
quan trong anh khéng mudn cé cam giac minh 6m bénh.



Anh clla em dung la chién binh diing cdm.

Ngay

Chdng ta dang cung nhau ching kién mét sy kién lich sir ¢6 anh
hudng vo6 cung I6n dén ddi séng cua toan thé gidi. Dich cum do
Corona virus gay ra. Loai virus nay xuat phat tir Vi Han, Trung Qudc,
xuat hién tir chg budn ban dong vat hoang ra & vung nay.

Dich lay lan rat nhanh trén toan thé gidi khién moi viéc & nhirng
vling né téi dao 16n khing khiép. & Viét Nam moi hoat déng giao
thuong ngirng tré, hé théng trudng hoc déng clra nhiéu thang dé
tranh lay lan, nhiéu cong ty, nha hang, nai vui chai gidi tri, cac dia
diém du lich... lan lugt dong clra. Phai ndi thiét hai vé kinh té va doi
s6ng xad hoi khdng biét bao nhiéu ma ké.

Em phai vé Viét Nam ddng dip nay. Long em tram moi to vo, mac du
td ra binh than ngoai mat nhung thuc su réi bgi. Mot mat em phai di
theo k& hoach vi cong viéc chd em, mdt mat cudc séng van can phai
ti€p tuc, chlng ta can d6i dién thay vi né tranh. Mot mat lo anh mét
minh vao ddng vao tuan diéu tri cudi. Em biét anh sé& 6n, sé tu cham
s6c t6t cho minh nhung van xo6t xa l1am 1am.

Lan dau tién em phai day dirt véi sy lura chon cdia minh.

Ngay...

Ching minh budc ra khoi bénh vién, &nh mat trdi ryc rd hon bao gid
hét. Anh ndm tay em, van |a ban tay dy, am ap va virng vang.

Anh khéng ndi gi ngay, chi 6m em that 1au, réi nhin thdng vao déi
mat dang hoe dd clia em, khé néi: “Bdc sT bdo anh da hét ung thu roi.”
Em ding lang trong khodnh khac d6. Roi cdm xUc v& 6a. Em muén
hét 1én, mudn cudi that to, mudn nhdy tung tung nhu mét dua tré...

Vay la nhirng ngay giéng bdo clia chidng ta da di qua. Nhirng con
dau, nhitng dém dai, nhirng lan nin th& cho két qua... da & lai phia
sau.

Day khdng chi la mot cudc diéu tri két thic ma la mot cuéc song mdai
duoc bat dau.




Ai d6 ndi rang cang sg chét cang kho tan hudng cubc séng va rang
cudc doi ti 18 véi sy diing cdm cla mdi ngudi. Diéu nay vdi anh
khong thé ddng hon. Bat c& chuyén gi xdy ra, dich bénh, thién tai,
nhitng khé khan trong cudc séng... ching ta chi cé mot cach duy
nhat la dling cdm va déi mat.

Du nhirng diéu t6i té da xay ra nhung khi nam tay nhau di qua
nhirng ngay gidng bdo, ching t6i c6 cam gidc nhu dugc boi trong
mot bé boi dm ap tinh ngudi. Nhirng ngudi trong ekip diéu tri da
cham séc cho adnh vdi tat cad su tan tam va tr té. Gia dinh, ban be,
nhirng ngudi than quy ludn quan tam, dai theo...

Sau tat ca, chdng tran quy cudc séng hién tai hon, tap trung vao lam
nhirng gi minh muon lam v&i muc dich va niém dam mé I6n hon bao
gio hét.

Toi hy vong rang, khi doc nhitng dong nay, ban ciing sé& tim thay
ngudn cdm hirng dé manh mé va lac quan hon cho du bat cr diéu gi
Xay ra trong cudc doi minh.

Va t6i cling hy vong nhirng mau chuyén vun vat “séng va lam viéc tu
do” t6i chia sé dudi day sé lam cho ban cdm thay vui va dugc truyén
cam hing, dé trd nén linh hoat trong cuéc séng cdia minh.



5. Song va lam viéc tu do

"Nguyén tdc cua ngudi séng sét - Khéng bao gio dugc cdm thdy thodi
mdi. Hay tiép tuc lang thang, cd vé thé xdc va tinh thdn, dé trdi nghiém
nhitng diéu méi mé."
Cudc séng clia chung t6i, nhirng nha tu van:

e Khdng co sép

e Khoéng c6 gid lam viéc ¢6 dinh

e Khoéng c6 luong c6 dinh
Nhung:

e C(Cétatcatudo

e COrat nhiéu trach nhiém

e (6 cudng dd lam viéc cuc cao



Mot nha tu van néu muén lam khach hang han hoan khéng bao gid
dugc phép tu man, khéng dugc phép nghi rang minh da biét dd va
ngurng hoc, cang khéng dugc phép nght minh gidi hon ngudi.

PE lam dugc diéu nay chlng téi can tao cho minh khodng chung dé
doc, dé hoc va dé tan hudng cudc séng.

Song theo cach ban mudn

Mot ngay chung toi dat tay nhau di dao trén bai bién clng Astro,
nhin thdy nhirng chiéc Caravan dau gan do, thay cac gia dinh dang
hudng thu nang, gid, canh séc va mui vi man moi cla bién, anh d3
hdi t6i: Em nghl sao néu chung ta mua mét chiéc caravan va cung phiéu
du trong khi chd Covid qua va cdc chuyén bay trd lgi binh thuong.

Va duong nhién tdi da n6i VANG ma khong can nghi ngoi.

MOt tuan sau ching toi dén Mr Teal, tén ching tdi dat cho ngdi nha
di déng cla minh vé nha. Mr Teal la chiéc mat na duc tir khudn mat
anh, dugc dung dé cd dinh khudn mat trong sudt qua trinh trj xa.
Ciing la biéu tugng cla su linh hoat va kién cudng.

Chdng t6i da luén nghi cuéc séng ctia minh kha thu vi. Tu van la
c6ng viéc ma chuang toi ¢ thé chd déng thoi gian va lich lam viéc cda
minh. Bat k& khi nao chiing téi cling c6 thé I&én may bay bay dau dé
hay lai xe rong rudi vai tuan... Nhung chi sau khi anh bj ung thu, roi
Covid 19 xay ra chdng t6i ma&i nght nhiéu hon vé cach minh muén
séng.

Chi khi ban cham tay vao tan cung tuyét vong, chi khi ban hay nguai
than yéu ciia minh s6ng sét qua con bao bénh, ban méi thuc su biét
cudc séng vo thudng dén mirc nao. Chung toéi da thay déi cach minh
séng va lam viéc ké tir d6. Pay la mot sé nhirng cdnh nai chdng t6i
ding "van phong di dong" ctia minh.

Toi hy vong ban sé thdy nhirng diéu khién ban phai giat minh. Téi hy
vong ban cadm thdy nhirng diéu ban khéng bao gio cdm thay trudc
day. Toi hy vong ban gap nhirng ngudi c6 quan diém khac. Téi hy
vong ban séng mot cudc s6ng ma ban ty hao. Néu ban thay rang



minh khong nhu vay, toi hy vong ban c6 dd sirc manh dé bat dau lai
tlr dau, giéng Mr Teal.

Ai d6 ndi rang tat cad moi ngudi déu udc mo, nhung khdng giéng
nhau. Cé nhirng ngudi Mo vao ban dém trong bui bam clda tam tri,
moi sang thirc ddy ho thdy do6 1a diéu phu phiém; nhung nhitng
ngudi Mg vao ban ngay la nhirng ngudi nguy hiém, vi ho cé thé
hanh ddng theo gidc ma clia minh véi d6i mat mé to, dé bién ching
thanh hién thuc.

Hay cdi mad, hoc, doc, nghe, di du lich, khdm pha thé gidi, thoat ra
khdi viing an toan ctia minh. Thé gigi réng Ién, tri thirc réng I6n, toi
da c6 gang thoat ra khoi day giéng va ngirng nglra mat [én trdi ma
rang: Troi chi rng bdng timg kia.

N&i nhu Henry Miller thi: “Diém dén cia mét ngudi khéng bao gio la
mét dia diém, ma lod mét cdch mdi @€ nhin moi thit.”

Nhirng chuyén linh tinh viét trén nhirng néo
dudng...

Diéu thu vi khi travel bang caravan la ban khéng biét trudc moi thir.
Téi thich thic ddy vao moi budi séng ma khong biét chuyén gi s& xay
ra, khong biét minh sé gap ai hodc noi nao minh sé durng lai.

Cé khi thi ching téi dirng lai & hé Tekapo dé lam viéc va ngu qua
dém. Quanh cdi hé nay vao mua xuan day hoa lupines. Vao mua thu
ém lai mang vé quyén ri riéng, quanh ho dugc td mét mau vang ruc
rg. Chi c6 diéu & day c6 co man la vit gioi va thién nga den nén
chiding t6i bi cac em y danh thirc hai s6m vao bubi sang.

A, viing ndy c6 mot chinh sach rat thud vi. Vao ban dém tat ca dén
dudng khéng dugc bat dé bao vé bau troi dém. Noi day ching t6i c6
mot bau trdi sao va dai ngan ha sang hon bat ky nai nao khac. Ngoai
ra, c6 cad mét tram day thiét bi dé€ ban ngam trdi sao néu muén.

Mot sdng khac anh danh thurc téi day trong tiéng nhac du duong, vdi
mui sandwich ca hoi va cafe thom phurc. V&i tay kéo rém cira s6 phia
trudc ra thdy anh dao dang nd ré, clra s6 phia ngang la san golf xanh
mudt, trai rong ngut ngan.



Moi ngudi cr néi rang tién khéng thé mua dugce hanh phuc, nhung it
nhat ban sé mua dugc nhirng ky nghi va nhirng ky niém tuyét voi.

Ngay cuéi cung trong hanh trinh di san mda xuan trén khap Dao Bac
chiding t6i dirng lai & b& bién Waiinu xinh dep. Chi con han 3 gid 1ai xe
nira la vé dén nha nhung ching téi van chon dirng lai & day vi phai
training hai khda hoc tir chiéu tgi tan khuya, chang phai lang man gi
dau a.

Su6t ca mét chuyén di dai gan mét thang chdng t6i cr di theo mét
cach ngau hing, khdng c6 ké hoach va 16 trinh cu thé. Chung toi
ding lai & bat ky noi nao niu chan minh vi bat ky ly do gi. i nhiéu
nai thé, trong c6 vé thong dong thé nhung thuc ra chdng téi van
dang lam viéc cham chi.

Chac moi ngudi sé thay ngac nhién khi t6i néi chidng toi lam viéc
hiéu qua va nang suat hon nhiéu nhirng ngay ngoi ngoan ngoan
trong van phong. Bon gian chi vi viéc séng va lam viéc ty do, & bat
c ngi nao minh muén gilp chung tdi nhin nhan moei thu theo cach
khac, ngoai nhitng khuén khé théng thudng. Ngoai ra, su thay déi
cling tao ra cho chuing tdi nhiéu cdm hirng m&i mé va sang tao hon.
Thir tudng tugng mdi ngay thirc gidc, vai tay kéo tdm rém clra, trudc
mat ban la mdt phong canh tuyét dep, khdng ngay nao gidong ngay
nao, ban sé& hiéu nhirng diéu téi n6i & trén.

Cling c6 thé ban thay khé c6 thé tudng tugng dugc, diéu d6 cling dé
hiéu, ngudi binh thudng sé khong hiéu ndi suy nghi cla nhirng
ngudi dién.

Théi ké, clr dé ho dién theo cach cla ho di a.




Nhirng giac mg va tri to mo

Chung t6i vira hen hd & Nha hat dé xem budi biéu dién ruc r& Les
Misérables, mét v& nhac kich néi tiéng da dugc hon 130 triéu ngudi
trén toan thé gidi xem.

Lay boi canh nudc Phap thé ky 19, Les Misérables la mot cau chuyén
hdp dan khién ngudi xem chim ddm vao nhirng gidc mao tan v, vé
tinh yéu don phuong, vé niém dam mé, vé ly tuéng, vé sy hy sinh va
tha th(r... mét minh chirng vé su bat diét cdia tinh than con nguai.
Phai néi 1a 1au 1dm rdi tdi méi bi xtic ddng dén thé. Anh ctr ndm tay
t6i that chat sudt budi bi€u dién. Chac anh khéng thuc sy hiéu vi sao
t6i lai co thé khoc khi nghe hat.

Trén duong trd vé nha toi da ndi véi dnh: Ngodi viéc xtic déng khi nghe
nhimg bdn nhac em yéu thich do nhitng ngéi sao sén khdu ca nhac biéu
dién: I Dreamed A Dream, On My Own, Stars, Bring Him Home, One Day

More, Do You Hear the People Sing... va nhifng cdu chuyén bi thuong thi
trong sudt qua trinh xem, em ctr nghi vé em hoi con la mét c6 bé con.

Hoi bé em chdng c6 gi d¢€ gidi tri ngoai sdch, em da doc ngdu nghién tdt
¢d nhing cubn sdch c6 trong tu sdch cua gia dinh. Nhitng ngudi khon
kho, Nha tho ddc ba Paris la hai trong sé d6. Em ct vira doc vira tuédng
tuong cdnh dudng phd, trang phuc ho mdc... em da tu xdy dung hinh
anh mot nudc Phdp trong cdi dau bé con cua em hoi do. Sau nay qua
thdm nhimng noi dugc néi dén trong nhitng cubn sdch minh tung doc,
em khéng di nhirng budc chdn ctia ngudi du hanh ma em di tim nhing
hinh dnh trong tri nhé cda em...

Nghe xong anh bao: Thuong thé.

Lai néi vé giac mo...

Chudng t6i dang di xuyén mua thu, qua rat nhiéu thanh pho va nhirng
thi trdn nhoé xinh khéng 6n ao bui bam. Nhirng cung dudng dao
Nam New Zealand dai thdm tham va rat thua ngudi, méi ngi moi vé



nhung déu dep nhu tranh. Chiing toi cr di nhu thé, moi lan durng lai
dé nghi qua d&m cach nhau hang tram cdy s6. Nhirng cau chuyén ct
|&p day hanh trinh chung téi di.

Toi k&: Anh biét khdng, khi em con 1a c6 bé con s6ng & mot cai lang
ven mot thi trdn nho, em chua tirng nhin thay cay hoa héng nao. Hoi
dé xung quanh lang chi c6 tre, nhirng bui dam but va rat nhiéu hoa
mudi gid. Nam em khodng 10 tudi, 1an dau tién em nhin thay mét
tam postcard in mét bong hoa héng. Trong tri nhé cdia em d6 la moét
thr dep dé& dén mé hén. Em khéng biét em da ngam nhin né bao lau
nita. Tdm postcard d6 va nhirng chiéc keo s6 ¢ la mot ngudi ban
clia bé tr Pong Au mang vé d6i v6i em 1a cd mot thé gidi khac,
chang khéac gi trong truyén cé tich.

Nam em 14 tudi, lan dau tién em dén lang Quang An, mot lang trong
hoa rat dep & H6 Tay. Nhitng ng6i nha xinh xinh nam gitra vuon hoa,
ngan cach gilra cac ng6i nha, nhirng khu vudn la nhirng bd rao bang
cay chi&r khéng xay tudng hay bang bo dat tron véi rom nhu & qué
em hoi dy. Em da c6 mot budi chiéu lang thang & dé, nhin ngdm
khong chadn mat nhirng dod héng ... ddi véi em d6 cling la mot thé
gidi khac.

Dén gid ké lai cho anh nghe em con xuc déng.

Ngay bé em chdng cé dd choi cling chdng cé tro gi dé giai tri. Em
cling khong thich choi nhady day, khong thich choi chat danh chuyén
hay dan len nhu nhirng dira bé gai & tudi em hoi d6. Chi c6 mot thir
duy nhat em thich la doc sach. Em nh& em da tirng nght nhat dinh
mot ngay em sé& dén Copenhagen dé tham nang tién cd, nhat dinh
sau nay em s& di dén tham Nha thd Bl ba & Paris... va tat nhién mai
khi em ndi thé ddm ban tré ranh clia em ching chi cudi ngat. Chac
bon ching nght em khung.

Gio nght lai m&i thay, thé gigi m& ra trudc mat em nhd sach, nhirng
udc md, nhitng khat vong vuon ra thé gidi cling tlr d6. K& chuyén
nay chac cac con khong hinh dung néi, thé gidi clia cac con thuc sy
khac vai thé gidi cia em ngay xua.



Anh: Nhitng uéc mo sé dua con nqudi di rét xa. Néu khong cé nhitng
udc mo do, liéu gio em cé dang & ddy, mét ddt nudc dang séng nhdt thé
gidi; liéu em c6 mot vuon hong tdi cd ngan béng nhu bdy gio.

... Phdi a. Em van dang mo, mét udc ma gian di la dugc gia di bén
anh, cting rong ruéi trén nhirng néo dudng mua thu nhu thé nay va
cung rao ruc trudc nhirng sac mau.

DE gi6é cudn di — Blowin'in the wind

Tiéng tré tho tir chiéc caravan bén canh clia mét gia dinh déng con
danh thirc ching t6i ddy sdm nay. Kéo rém clra thady mat trdi dang
nho 1én t&r mat bién, d6 ruc mot viing, mot ngay mdi canh bd bién
Collingwood cda ching t6i bat dau nhu vay'.

Ching t6i ndm tay nhau ra phé, ca thi trdn con dang ngai ngd. C&
mdi khi di dao trén phé vang, cdm nhan sy yén tinh dudng nhu tuyét
doi, thodng dau do6 cé tiéng chim hét, tiéng 1a rung va tiéng budc
chan clia chinh minh trén hé phé rong... téi thudng cd gang budc
that nhe dé khdong khudy dong su yén binh.

Phai chang ai cling chi can nhirng diéu don gian thé, can cai cam
giac binh yén khi lang thang trén phé vang, hit ha day long nguc
khong khi trong lanh cta nhirng budi sém mai va lang tai nghe nhip
th& that cham clia cuéc song?

Chung tbi budc chan vao Mad Cafe, mét quan cafe cé phong cach
ddng vdi tén goi cda nd. Pippy tir nhan vién cda quan dén nhirng burc
tranh treo trén tudng. Téi kha thich phong cach vé Fluro méi & day,
dac biét 1a khi n6 thé hién su giao thoa ctia nhiéu nén van hod va tén
gido khac nhau...

Vlra an sdng, uéng cafe vira nghe Bob Dylan hat nhirng giai diéu du
duong. Anh bét chuyén véi ngudi chti quan: Khong c6 gi hay hon bdt
déu mot ngay mdéi vdi Bob Dylan, nhi?

' Collingwwood 1& mdt thi trdn nhd & gdéc tay bdc clia Pdo Nam clia New
Zealand doc theo Golden Bay. Thi trdn nay la mét diém du lich sinh thai do
gan Vuon quéc gia Kahurangi va Khu bao ton thién nhién Farewell Spit.



Chd quéan: HOm nay la sinh nhat cda Dylan. Cai ga blowin' in the wind
thé ma da 80 tudi réi day.

That la...I6n dén tirng nay tubi réi, di biét bao nhiéu ving dat trén
qua dat nay, gap gd& biét bao nhiéu ngudi, trai qua bao nhiéu chuyén
roi, toi md&i thdy moi thr dang 1a blowin' in the wind™ that.

Bao nhiéu con dudng mét nqudi cGn di qua, dé€ ngudi dé thét su duoc
goi la trudng thanh?

Bao nhiéu dai duong bé cdu phdi sdi cdnh, dé dén mot ngay ngd trén
cat binh yén?

Va bao nhiéu lan dan phdi bay...trudc khi ching bi cém vinh vién?

Céu trg 1o, ban cla téi oi

La gi6 cubn di

Cdu trd 15i bi gié cudn di

Bao nhiéu ndm mdt ngon ndi ton tai, cho dén mét ngay né bj bao mon
dudi bién kia?

Bao nhiéu ldu mot s6 ngudi ton tai, trudc khi ho dugc cho phép tu do?
Va bao nhiéu lan mgt ngudi ngodnh dau lgi

... V@ vo nhu khéng thdy?

Céu trg 1o, ban cta téi oi

La gi6 cubn di

Cdu trd loi bi gié cudn di

Gid thi chung toi trd lai Mr Teal, dé gi6 cudn di.

> Tam dich: D€ gi6 cudn troi



Tombe La Neige

Ky nghi cla ching t6i lan nay that hét sirc thu vi. Thai tiét lién tuc
thay déi, chi may tuan thoi nhung ching téi dugc trdi nghiém day da
ca 4 mua. Sau nhitng ngay mat mé va nhirng ngay nang nhu doé Itra
la mua gid, bdo tuyét. Ching t6i d& khong chuan bi quan 4o va giay
am nén su6t thai gian dé chi ngéi ngoan trong nha ngam tuyét roi.
Chuing t6i ngéi bén nhau trong can phong am, 10 sudi lién tuc dugc
tap day chi, mui thdng, mui khdi lan tda trong khéng gian, khap ca
khu rirng, nhirng day ndi trudc mat, mai nha, 6 cra s6, nhirng 16i di
tuyét trang xda... va ké cho nhau nghe nhirng ky niém mua déng.

Toi noi v&i anh: Anh biét khong, han 10 nam réi em mdi lai nhin thay
canh tuyét roi nhu thé nay. N6 lam em vira budn, vira vui. Em nh&
em nhirng ngay mua déng dai dac dac & buc, nhd nhitng chuyén
céng tac dai ngay & Phan Lan, nh& Noel lanh gid em lang thang &
Pudapest... Em nh& em da thay lanh gid va ¢d don nhu thé nao subt
nhirng ngay thdng mua dbng do.

Khi tuyét roi va ca khi tuyét tan, bao gi&d em cling cé cdm giac kho t3,
thuong la cdm gidc budn. Nhung IUc nay, & bén anh, em chi thay
Iong minh that am ap, du ngoai kia tuyét roi day...

Pi qua ngay c6 du bon mua

"The value of life lies not in the length of days but in the use we
make of them..."
Cé mot nha thong thai nao dé da noéi gid tri cda cudc séng khdng
nam & d6 dai cla ngay thang ma nam & cach ching ta s dung
ching. Thé nén thay vi ng6i nha lam viéc thi ching tbi cung Mr Teal
vuot bién di tim mua thu nai x& khac.

Hon 10 gio t6i qua chdng t6i mdi dén dugc noi can dén, toi mit
mung chang nhin thady chi va cling chang biét minh dang & nai nao.
Sang ngu day, budc ra ngoai ching téi thdy canh nay: Nhirng chud
ngua thong dong gam cd, nhirng bong tuyét dau mua da dau trén



ngon nui xa xa kia, mét cai ho lung linh &nh sadng v&i co man la thién
nga den va vit troi.

Oi chao la yén binh, 6i chao |a than tién...

Suét may ngay dirng lai & Canterbury d€ lam viéc chiing toéi khéng di
tham thu gi, chi loanh & Oxford, Cust va Ashley Gorge.

Anh yéu viing dat nay, lan ndo t&i anh ciing 16 do tra gia nha gié dat
dé mua sau nay vé huu. Anh ctr hoi ti : Em c6 thich ché ndy khéng?
Em thich cdnh hudng ra ho, bién, hay ndi...

Toi bdo: Em dé tinh, séng dau ciing dugc hét 4. Em chi can mét ngdi nha
xinh xdn c6 mét vuon hoa héng ruc ré thi trudc mdt ma bién hay nii em
déu thich hét.

A quén, em can cé cd anh bén canh nifa.

Dai Ashley Gorge chung téi dén mot vung nghi dudng tuyét dep &
vung Canterbury c6 tén 1a Hanmer Springs. Noi day néi tiéng v&i ho
nudc néng thién nhién va vd s6 spa nudc khoang néng, dugc bao
quanh bdi nhirng ngon nui, nhung con dudng quanh co va nhirng
trién déc. Khdp nai ruc rd sac thu.

Chiing t6i dirng lai mét holiday park ngay tai trung tam thij tran. &
day c6 rat nhiéu can nha gb xinh yéu y nhu trong chuyén ¢ tich cho
du khach ngu lai. Khu nay réng, c6 nhiéu noi vui choi cho tré em, cé
can bép tién nghi va du loai 16 nuwéng BBQ, |6 nudng pizza va con cd
ca bé tdm nudc khoang néng.

Dao Nam cu6i mua thu thdi tiét khd dédng danh. Khi ching tdi thirc
giac nhirng ngon nui xung quanh da trang xod mot mau, dudi anh
nang thu trong veo, ca thj trdn Hanmer Springs c( 1ap la lap lanh.

Cho du dat c6 niu chadn ngudi thi cudi cing ngudi van phai ra di.
Chung tbi cung Mr Teal vugt Lewis Pass, la mét trong ba déo chinh
bang qua dady nui phia Nam. Doc tuyén dudng nay la nhitng khu
rirng nguyén sinh trung trung diép diép. Nhiéu noi chua bi ban tay
con ngudi lam bién déi va dang dugc bao vé nhu nhirng khu bao tén
quéc gia.



Khi chdng t6i Ién tGi dinh déo la lic tuyét da roi trdng xod trén
nhirng canh cay. Nhiét d6 ngoai trdi gan 0 d6 nhung trong xe ngudi
va cln van vé cung ap ap.

Chuing téi da di xuyén bon muaa trong mot ngay nhu thé: cé nang, cé
gid, c6 mua, cb tuyét va gid thi Motueka dang chao dén chuing toi.

Motueka la mot thi trdn nhé day sirc séng nam trong mot ving cé
thoi tiét dep nhat New Zealand. Thién nhién ban tdng cho Motueka
qua nhiéu lgi thé: quanh nam ryc r& anh nang mat troi, dat dai phi
nhiéu phu hgp véi nhiéu loai cay trai, con sébng Motueka day ca hoi,
thém quang canh hung vi cGia Abel Tasman... lai c6 ca vinh Tasman
xinh dep ma ching t6i cing Mr Teal sé ngu qua dém & dé nira.

A, Motueka cé mét nén van héa ca phé vo cling doc déo, hy vong
anh s& mai tbi di uong cafe.

Piém trir duy nhat la s6ng wifi cuc yéu khéng da dé lam viéc. Thé 1a
ching tbi sé phai Ién duong sdm vao sang mai, di vé nai c6 séng.
Con gid thi tdi nam ngoan nghe séng that vo day a.

Trén duong di chdng t6i dung lai trudc mét canh déng tdo, cd mot
bién qua chin d3 rung day géc. Ong chd néng trang bdo do dich
Covid nén New Zealand thiéu ngudi hai qud, néng trang nao ciing
day qua chin rung khong cé ngudi hai.

That tiéc cla gioi!

Waihola Humor

Doan I hanh cla chung toi di vong veo xung quanh ving Otago roi
di sdu vao vung cuc nam ctia dao Nam.

Chang tbi di qua nhirng ngay thai tiét u dm dén nhirng ngay troi
xanh va nang vang ruc rd. Trudc mat ching toi la nhirng canh dong
xanh mudét trdi dai ngut tam mat, co man la clru va bo, suét doc
dudng chi vang béng ngudi. Cé nhirng chang dudng dai hang chuc
km chi cé mét minh xe clia chiing toi lan banh trén dudong.

Gio thi chdng t6éi dang & Waihola.



Thi tran nay giéng nhu bao nhiéu thj tran & Pdo Nam ma chdng toi
vira di qua, nhung c6 mét thir gay an tugng la nhirng cai bang chi
dan cuc hai hudc trén dudng vao thi tran.

- "Hay di cham lai”
“Khéng ¢4 bac si. Khdng c6 bénh vién. Cé mot nghia trang. ”

That la m6t 16i chao dén nong nhiét.

Mot ban doc nhirng gi téi viét trén sudt nhirng hanh trinh da haéi toi:
Ban trai em lam gido vién hay ld huéng dan vién du lich thé?

Toi ké lai cho anh nghe: Anh bdo, that khéng may cho em, anh khéng
phdi la mét trong hai nquoi dé.

Thuc ra cling khéng oan lam. Bi cing dnh qua nhitng ving dat dep
nhu tranh khap ddo Nam, t&i bat cr dau anh cling gidi thiéu vé cac
thanh phd, lich s cac di tich... nhu mét hudng dan vién du lich
chuyén nghiép. Suét doc dudng di la nhirng cau chuyén dai khéng
dirt vé nhirng nai anh I6n 1én, nhitng ky niém... &nh ké v&i mét tinh
yéu va niém tu hao vo bo bén vé qué huong minh.

Con bay gio thi doan I hanh clia ching toi dang dung lai & Dunedin.
Day la thanh pho 16n th( hai & Pdo Nam cla New Zealand (sau
Christchurch) va la thanh phé chinh clia vung Otago. Tén clia né bat
ngudn tir DUn Eideann, tén tiéng Gaelic ctia ngudi Scotland, nghia 13
Edinburgh, thi d6 clia Scotland.

Nhirng nam 1860 con s6t vang bung né, hang ngan ngudi Scotland
da dén day dinh cu va trong mot thai gian ngan, noi day trd thanh
khu vuc d6 thi 16n va giau c6 nhat cia New Zealand. Day la thanh
phé cda van hod, nghé thuat, kién trdc ma téi luén mé man maéi lan
dén, cling la noi anh tiéu hau hét thai nién thiéu cda minh.




Diu dang nhu mua thu...

Sang sdm nay chung t6i ti€p tuc di vé phia nam. Phai doi cai
campsite tuyét voi & Kaikoura chdng toi dirng lai 2 ngay thuc sy lam
chung t6i luu luyén. S6ng wifi & d6 khéng da tét dé co thé duy tri
dudng truyén khi chiing toi lam viéc.

Well, ai bao t6i hay néi: Ban khong phai la cai cay, néu noi nao dé
khong du tét cho ban, ban c6 thé di chuyén dé tim nai tét hon.

Ddo Nam NZ vao mua thu cang di sdu canh sac cang ruc rd. Nhin 13
vang la do hai bén dudng trong dau téi c&r vang vang tiéng cd Ngoc
Anh hat suét doc dudng hon 100km:

C6 phai mua thu gidu em lau dén thé?

Phia cu6i con duong anh kip nhan ra em

Em 3o téi chgt xén xao 14 d6

X0a ndi cd don lanh gid bén thém.

R6i tinh yéu lai rung rung bén khung clra nho
Va con dudng lai xao xac gié heo may

Em hon anh dam say nhu gié

Va nga vao anh diu dang nhu mua thu.

Van phong ctia chiing t6i hém nay ¢é ngua, c6 ca mét chu la cuc ky
than thién. Anh thi dang tiép tuc dao tao cho cac ban quan ly nganh
y t& ctia Uc. Toi dang udng tra hoa hdng bén ngoai vai Astro chd dén
gi® dao tao cho cac nha tu van & bén.

Nhirng cung dudng mua thu

Du da di qua khéng biét bao nhiéu cung dudng & trén hon 60 quéc
gia, da dat chan téi bao nhiéu vung dat, nhiéu dén mdrc chang thé
nha hét... vay ma thién nhién ky thi & New Zealand van hét 1an nay
dén lan khac khién tbéi ngac nhién.



Hai ngay nghi ching téi di qua nhirng thi tran dugc coi la dep nhat
NZ, nhitng ngi ma ddm bdo ban khong thé chi dén mot lan.
Arrowtown mua thu dep khdéng but nao ta xiét. Vao gitra thé ky 19 thi
tran nay dugc thanh Iap bdi nhirng ngudi thg dao vang. Hang ngan
ngudi d6 x6 dén sdng Arrow dé tim kiém van may va dé lai mot thi
tran rat nén tho cho khach du lich tir khap thé gidi d6 vé. Dich bénh
thé nhung trung tadm thj trdn van dong nhu hoi.

Queenstown thi nhu thudng 1€, lan nao dén day téi cling bi choang
nggp, mua nao cling quyén ri mot cach ky la. Lan nay di véi anh, toi
nh& bon con dai muén dién. Nh& ky niém nhirng lan dua cac giai dén
noi nay, c&r vdc gi chidng bé lai dé xach di choi dugc nhu ngay xua.

Mot thanh phé nita cling dep khdong kém Queenstown nhung nhiéu
dan giau ban dia hon la khach du lich dé la Wanaka. Chi tiéc khi
chiing t6i dén do thi troi mua va rat lanh. Ching toi chi kip di mot
vong thi trdn va vao quan uéng mot ly cappuccino réi Ién duong di
tiép.

Chudng téi cr di vong véo, khéng dinh hinh, khdng ké hoach, moi th&r
dugc ban trén dudng di. R6i anh dua t6i téi mot dia danh rat tha vi
c6 tén la Kingston Town. Ai du gia dé biét bai Kingston Town cla
UB40 a? Bén do toi c&r nght vé nhirng nam 90 cla thé ky trudc, cac
dam cudi tir nha qué dén thanh thj & Viét Nam dam nao cling bat bai
hat nay.

Khong tudng tugng dugc gid minh lac t&i day, chi khac day la
Kingston Town cla New Zealand ch& khong phai la Jamaica hay
London, va tiéng nhac vang lén:

And when I am king,

Surely I would need a queen

And a palace and everything, yeah
And now I am king,

And my queen will come at dawn

She’ll be waiting in kingston town



Va néu nhu toi dugc tré thanh hoang dé

Thi diéu tat nhién t6i can mét nir hoang

Cung dién nguy nga va tat cd moi thr

Va bay gid toi da dugc lam vua

Con nit hoang cla toi sé dén khi binh minh g6 clra
Chac han nang sé chd toi & thi tran Kingston nay.

Cha hiéu sao t6i c&r ¢ cdm gidc minh dang la nit hoang, cda anhy.

Nhirng khoanh khac déi ngudi...

Chung tbi roi Cromwell, thi trdn nhé xung quanh la nhitng canh
dong tdo bat ngan gio nay 1a da nga sang mau dé ruc, vugt 220km
dudng nui ngoan ngoéo trong mua gi6 dé t&i Naseby nghi qua dém
tai do.

Mac du chang téi chdng cé k€ hoach truéc rdng mdi dém minh sé
ngU tai dau, di hay dirng hoan toan ngau hirng nhung c6 vé nhu anh
rat giodi trong viéc tim dugc nhitng noi dep d& nhat dé dua toi tai.
Anh hanh phtic mdi khi 1am cho tai bat ngd. Hinh nhu t6i 1 ngudi dé
hai long nén dén dau cling mat chlr O mom chir A ca.

Naseby la mot thi tran siéu nhd, & day c6 rat it nha nhung ngdi nha
nao cling xing dang 1a mot tac pham. T6i ngac nhién héi anh: Vi sao
lai ¢ cdi thi trdn nhé xinh nam chét vét & nai héo Idnh nay?

Anh bao: Ddy la khu dinh cu sém nhdt & Maniototo va la thj trén nho
nhdt New Zealand trong nhiéu ndm. Con sét vang ndm 1863 dd kéo tdn
5.000 thg dao vang t&i day do la ly do c6 cdi lang nay.

Budi sang thirc day & Naseby xung quanh day bang tuyét. Anh phai
ldy nuéc néng doi cho tan bang dé cb vg ludi nam trén giudng co
thé ngdm nhirng chum berry dé ruc treo day xung quanh cong vién.

Ra khéi lang Naseby ching toi thay tuyét da phl trang day nui
Kakanui trudc mat. Thdo nao ma sém ra lanh céng...



Téi Dunback chdng téi dirng lai 3 gid dé hudn luyén cho cac giam
déc diéu hanh cla mot ngan hang Ién. Trong IUc chd dén gio, toi goi
cho Eddy, con ké: Cdc déng nghiép cua con thdy con like video me post
bén héi ai d6, con bdo la me minh. B6 me minh séng trén caravan va
vura du ngoan vira lam viéc trén dudng di.

Ban con béo: Oi troi oi, thdt ghen ti qud di. Sao c6 ngudi chon cdch séng
va lam viéc tha vi thé?

bém qua chdng t6i dirng lai & Moeraki Village Holiday Park. Khu nay
nam trén doi cao ngay canh bién, chi cdn md clra sé ra la cé thé nhin
thay nhirng con thuyén va nhirng canh hai du dang chao luon... Cai
lang nay c& ggi cho t6i nhéd mot ngdi lang chai trén mot hon dao
chuing t6i tirng dén & Scotland ma khéng nhé tén la gi.

It's time to say goodbye!!!

Thé la Mr Teal da hoan thanh s&r ménh clla minh sau bao ngay cung
chding t6i rong rudi khap dat nudc New Zealand tuoi dep.

Cé biét bao nhiéu ky niém c@ia nhirng ngay mua thang nang, di san
mua thu & ddo Nam, mula xuén & ddo Bac, hay chi ddu & may cai vinh
gan nha dé cho ching téi tdn hudng view ngan sao...

Biét on Mr Teal, bi€u tugng cta su linh hoat va kién cudng da giup
chiing t6i tan hudng nhirng nam thang dich bénh, khi thé gi¢i déng
clra, nhiéu nhat cé thé. C6 Mr Teal ching t6i da lam dugc diéu minh
mong mudn, vira di du ngoan vira cé thé lam viéc & bat ky nadi nao.
Qua that chuing t6i da linh hoat hon, sang tao hon va lam viéc hiéu
qua hon trong suét nhirng chdang dudng cung Mr Teal (may cudn
sach cla chung t6éi da dugc thai nghén va hoan thanh cling trong
thdi gian rong rudi véi Mr Teal).

Du sao thi cling dén IGc phai chia tay ng6i nha di déng nay vi chiing
tdi cé nhiéu du dinh khac trudc mat. Nhirng chuyén cong tac nudc
ngoai dai han sap t&i khién ching tdi khong thé tiép tuc gilt Mr Teal
lai.



Du sao thi ching ta cling tirng rat hanh phdc bén nhau, t6i tin rang
Mr Teal sé ti€p tuc s&r ménh clia minh v&i nhitng chd nhan khac. It's
life &

Nha

Thé 13 sau chuyén cdng tac dai xuyén qua 7 nudc chau Au, ching toi
cling tr@ vé nha. Toi néi v&i anh: Em ¢t ¢c6 cdm gidc minh da di rdt rat
lau roi y.
Anh nhic: Em khéng nhé o tir ddu ndm ti gio' minh di suét hon 4
thdng u?

C6 nhitng khi chidng t6i ra khoi nha bién biét, cé khi di t&i 6 thang.
C6 nhirng thang qua chung t6i di nhiéu ngi d&n mirc méi sang thirc
day tbi thudong phai dinh hinh mét Iic méi xac dinh dugc minh dang
& dau, trén cai givdng nao. M@ mat ra chi thdy ngudi nam canh la
quen thudc, moi thir con lai déu xa la.

MOt sang thirc gidc sau mot chuyén cong tac dai trd vé, khi nhan ra
minh dang nam trén giudng, & nha, tdi cdm thay cuc ky thu thai. Héa
ra khong dau bang nha minh, ké cd nhirng toa lau dai vira c6 kinh
vlra xa hoa ma téi da tirng & trong nhirng chuyén du ngoan.

Thao nao ma ngudi ta bdo "nha khéng phdi la mét noi chén, dé la mét
cdm gidc". Nha cho ta cdm gidc am ap, than thuong, la noi ta thay
minh thuc su thudc vé. Ai ting ¢6 1tc cdm thay minh khéng thudc vé
ndi minh dang séng chac chan hiéu diéu téi mudn ndi & day.

Khi nght vé nha, ta khéng chi nghi vé mot ngoi nha. Ta nghi vé tat ca
nhirng th& trong nha khién minh cadm thdy am ap va duogc yéu
thuong. Ban cé thay vay khong?

Nha véi toi:
e la mdisang ngu ludi trén cai givdng ém ai
e |a vura an sang vura uéng cafe, vira nghe nhirng ban nhac yéu

thich, vira ngam nhitng béng hoa dang khoe sac ngoai
khung ctra sé.



e |3 moi khi ddm con dai bén canh duogc thodi mai ra hon vao
ém, tham chi cadn cho ngdp rang mdi khi [én con mac ké
chuang kéu oai 0ai.

e 1a nhirng luc bat sdu nhé cd trong vudn va héi hép mong chd
tirng cdi cdy, tirng nu hoa I6n I1&én méi ngay.

e 13 con cun con mirng xo0adn nhdy cang lén mai khi di dau dé
tré ve.

Nha véi tdi chi la nhirng diéu nhé bé vay thdi, ma c& thady than
thuong.

Hy vong rang trong trai tim ban ludn c6 mét nai goi la NHA, du né &
dau va ban chia sé né vdi ai.

e Vi khi ban c6 mbt noi goi la nha moi cuéc hanh trinh sé&
khong bao gi& qua nhoc nhan.

e Vi khi ban cé mot nai goi la nha ban sé thay binh yén vi séng
gi6 cudc doi ludn & ngoai ngudng clra nha ban.

e Vinha la noi trai tim ban thubc veé.

Lai két cho Chuong nay, chdng téi chi muén chia sé rang hén nhan
khong phai 1a cdu chuyén c6 tich, nhung c6 thé la mét hanh trinh
nhiém mau néu hai ngudi da yéu thuong, da thau hiéu va dad linh
hoat dé ciing nhau budc qua nhirng bién déng cla cudc doi.

Chung t6i khéng cé bi quyét nao ngoai viéc méi ngay déu chon séng
bén nhau: bang long biét on, bang su cdm théng, bang viéc chia sé
ti€éng cudi va ca nhirng giot nudc mat.

Néu ban dang song trong mét méi quan h&, mong ban tran trong va
vun dap né moi ngay.

Néu ban dang s6ng mdt minh, mong ban tan hudng su ty do, binh
yén va tron ven vdi chinh minh. B&i hanh phuic khong dén tur viéc ¢
ai d6 bén canh, ma dén tlr viéc ta song That Tot Bep vdi chinh minh
va vdi nhirng ngudi ta yéu thuong.






Loi két: Hay tan hudng
hanh trinh song

"Life is meant to be fun, and joyous and fulfilling. May each of yours
be that.” —Jim Henson

Khi t6i hai muoi, ai cling bao dé la quang doi dep nhat, hay ho nhat,
thé ma t6i lai thay vo cung bdi roi trudc cudc doi. Toi cir ban khoan
han phai c6 mot chiéc chia khoa than ky nao d6 dé ngudi ta co6 thé
reo |&n: “A ddy roi, bdy gid thi cudc séng dd cé y nghia”. Ma roi tim mai
cling chang thay, cang hoang mang ton.

Bay gid thi téi da théi khdng di tim cho minh cu tra 16i cho nhirng
cau hdi hét sirc ddm d& nhu: “Y nghia cudc séng, vi tru va moi thir ton
tai trong cudc doi nay la gi?”. Nhirng cau héi dai loai nhu thé khong
phai dé tra 16i vi “cudc s6ng” khdng phai dé tim ra “y nghia” hay “cau
trd 161" ma la dé séng that tron ven trong no.

Hinh nhu cang I6n tudi ngudi ta cang cé nhiéu nang luc dé hanh
phtc, hodac ngudi ta ngd ra nhiéu diéu hon. T6i da khong con huéng
ra bén ngoai, khdong tim kiém hay chay theo nhitrng diéu phu phiém
ntra. Toi da khdng ¢ gang lam hai long tat cad moi ngudi cling khéng
quan tdm néu ai dé khéng wa minh.

Hoa ra chang can lam gi ghé gdm mdi thay cudc séng cé y nghia, chi
can séng la minh, lam nhirng gi minh cho la y nghia, danh thai gian
cho nhitng ngudi minh yéu, thap sdng ngon nén trong nhirng
khodnh khac den téi nhat trong cubc doi ai dé, gitp ai dé nhin thay
nhirng diéu khién ho dau khé va thoat ra khdi né... Toéi nhan ra d6 1a
th lam cho cudc s6ng clia minh y nghia sau sac nhat.

Va dung nhu Jim Henson da noi, cudc séng cé y nghta la khi ta dugc
vui v&, hanh phuc va vién man. T6i hy vong ban dang cdm thay diéu
do.



Toém lai, néu c6 diéu gi ban mang theo sau cuén sach nay, thi hdy la
nhirng diéu sau:

Luén hy vong vao diéu tét nhat: chidng ta sé luén c6 sy hirng
khd&i néu lam viéc, séng vdi su hy vong rang nhirng diéu tot
nhat sé xay ra.

Chuan bi cho diéu té nhat: Bay khéng phai la sy tiéu cuc.
Chung ta can c6 su chuan bj cho nhirng diéu t6i té dé khdng
bi ddng, khong bat ngd, khéng than troi trach dat khi diéu toi
té xay ra.

birng ky vong bat ky diéu gi: Khong ky vong sé khong that
vong. Mét trong nhirng cadu ndéi ma chidng tdi thich d6 la:
"Phuc cho ngudi khbng mong doi gi, vi nguoi do sé khong bao
gio thdt vong." Bat ky diéu gi xay ra theo huéng t6t dep déu la
phan thudng.

Thudng thirc moi thi: H3y danh thdi gian tan hudng mot
khém hoa dep, mot ban nhac hay, mot tiéng chim hét... tan
hudng cad nhirng ban rén, nhirng vat va trong qua trinh séng,
lam viéc hay cham séc va nudi day nhirng ddra con.

Biét on tat ca nhirng diéu ma minh cé co hdi trai qua. Nhirng
niém vui, nhirng khé khan, nhitng thach thirc trong cong viéc
va cudc séng déu la nhirng trai nghiém quy gia.

Diéu cudi cung, khdng bao gid nén nging tin tudng vao ban
than cho du diéu gi xay ra.

Chung tdi tin rang, néu ban thyc hanh nhitng diéu ay, ban sé séng
mot ddi linh hoat, khéng phai vi cudc ddi ludn dé dang, ma vi ban
chon s6ng mot cach chd dong, tinh thire va tron ven.

Chung t6i cling dang séng nhu vay.



LGi cam on

Trudc tién, chdng tdi mudn cam on chinh cudc ddi, vdi tat cd nhirng
trdi nghiém, nhitng thang tram, thir thach va an hué ma né mang lai.
Nh¢& c6 tat cd nhirng diéu dd, ching toi da hoc dugc cach song tron
ven hon, yéu thuong sau sac hon va binh an hon véi chinh minh.

Chung t6i biét on tat ca nhitng ngudi da dong hanh cung chung toi
trong hanh trinh nay: Gia dinh, ban bé, khach hang, nhirng thanh
vién trong céng dong Cac Nha Quan ly M& va bong hanh clng con
tudi day thi. Chinh su tin tudng, su thay déi va nhirng phan hai tich
cuc cla cac ban da tiép thém dong luc dé ching toi tiép tuc hoc hai,
viét va lan tod nhirng gia tri ma minh tin tudng.

Nh& cac ban, ching téi I6n 1&én mbi ngay.

Cam on chi Phan Thuy Chi va ban Ngoc An d& kién nhan danh thai
gian doc thir ban thao va gop y dé chdng t6i hoan thién cuén sach
nay tot hon.

Va sau cling, cdm on ban - nguai dang cam trén tay cuén sach nay, vi
da ma& long, danh thoi gian doc va suy ngam cling chdng téi. Mong
rang, dau do trong nhirng trang sach nay, ban tim thay mot diéu gi
dé khién trai tim ban diu lai va thdy minh virng vang hon dé song
m&t doi linh hoat va tron ven nhu chinh ban mong muén.

Vi tat ca sy biét on va trén quy,

Dr Cherry Vii & Rob England
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Gidi thiéu ve tac gi

Dr Cherry Vi va Rob England
la dong s& hiru cda Teal
Unicorn, thudc cdng ty Two
Hills Ltd, c6 tru s& tai New
Zealand. Ho la nhirng ngudi
tién phong trong cudc cach
mang & noi lam viéc nham
tao ra két qua tot hon, cudc
sdng tot hon va xa hoi tét
hon.

V&i nén tang tu duy quan ly
cap tién, ho dong hanh cung
cac té churc trén khap thé gidi
trong hanh trinh trd thanh
Doanh nghiép M@ dat hiéu qua vugt troi, phat trién dugc tinh nhan
van, sang tao va hanh phuc.

Cherry va Rob la déng tac gid cldia nhiéu cuén sach dugc dén nhan
réng rai nhu “Nha Qudn ly linh hoat”, “Quan ly Md&”, “Ton tai va Phdt
trién trong thé gidi VUCA”", “Working Naked”, “The Open Executive” (phién
ban tiéng Viét sap phat hanh tai Viét Nam), cling nhu cac cudn sach
lam cha me cdp tién dugc yéu thich nhu “Con minh chang I€ lgi virt?”
va “Thé bdy gio me mudn cdi gié?”

Tién s Cherry VU (VO Anh Dao) la chuyén gia tu van hang dau thé
gidi vé Quan ly Mé& va Doanh nghiép M@. Chi c6 bang Tién si Chinh
sach céng tai Pai hoc Victoria (New Zealand), Thac s Quan ly cdng tai
Dai hoc Potsdam (Burc), va ba bang cr nhan tai Viét Nam. Cherry la
nguoi dau tién dua cac khai niém Quan ly Mé& va linh hoat vé Viét
Nam, gitp nhiéu doanh nghiép trong nudc chuyén déi thanh cong
va dat két qua vugt mong doi. Chi dugc vinh danh la mot trong 100
phu ntr toan cau cé déng gdp ndi bat trong linh vyrc Lean va Agile.

Rob England la tac gid va dién giad quéc té véi anh hudng sau rong
trong Iinh vuc CNTT, ITSM, DevOps. Ong 1a mét trong nhitng ngui



dinh hinh tu duy quan ly hién dai trong nganh céng nghé, ciling la
tadc gid clia nhirng cudn sach cé anh hudng trong nganh quan ly
CNTT.

Cherry va Rob 14 nhitng dién gid quen thudc tai cac héi nghi quéc té
I6n vé quan ly cap tién, cdng nghé, chuyén déi to chirc va phat trién
con ngudi. T cac sy kién lién quan dén quan ly doanh nghiép dén
cac hdi nghi hoc thuat, ho khéng chi mang dén kién thirc thuc tién
ma con truyén cam hirng vé moét cach lam viéc nhan van va hiéu qua
hon.

Khong chi tu van va dao tao, Rob va Cherry con nudi dudng nhirng
cdng doéng hoc tap tich cuc, noi moi nguoi cung nhau thuc hanh va
trudng thanh. Ho dong sang lap Céng déng cdc Nha Qudn ly M¢ (v6i
hon 10.000 thanh vién) va la ngudi truyén cdm hdang trong cdng
déng Béng hanh cang con tudi ddy thi (han 70.000 thanh vién).

Khong chi dirng lai & viéc gitp cac té chirc bt pha khdi mé hinh
quan ly ci dé phat trién mot cach linh hoat va hanh phtc hon,
Cherry va Rob con gép phén lan téa nhirng cach nhin m&i mé, nhan
van trong viéc nudi day con cdi - nagi cha me khéng con c6 kiém soat,
ma hoc cach déng hanh, thiu hiéu va I6n 1én cing con méi ngay.

Két noi vai ching toi

Cam on ban da dong hanh ciing S6ng mét doi linh hoat.

NEu ban mudn ti€p tuc cudc tro chuyén, hoc hdi thém vé quan ly M4,
Doanh nghiép M@, nudi day con, hodc don gian 1a két ndi dé chia sé
hanh trinh s6ng va tradi nghiém, chiing toi luén & day:

V2 Facebook Cherry Vii:
<7 https://www.facebook.com/DrCherryVu/



https://www.facebook.com/DrCherryVu/

V2 LinkedIn:
<~ https://www.linkedin.com/in/drcherryvu/

< https://www.linkedin.com/in/robenglandattwohills/

V£ Video chia sé vé Quan ly M& va Lam cha me linh hoat:
¢ https://www.youtube.com/@DrCherryVu

V2 Cau lac bd Cac Nha Quan ly M& (Open Management Club):

https://www.facebook.com/groups/caulacbocacnhaquanlylinhhoat

V£ Céng déng “Pbéng hanh ciing con tudi ddy thi”:
< https://www.facebook.com/groups/556961395232460

V2 Trang chinh thirc vé Open Management & Teal Unicorn:
< https://tealunicorn.com/

Né&u ban muén hiéu hon vé cach ing dung nhirng tu duy va phuong
phdp quan ly mai trong viéc lam cha me, lam ldnh dao va quan ly,
[am on tim doc:
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Cha me M@ - Con con s& 6n théi (sap
phat hanh)

https://saigonbooks.vn/san-pham/categ
ory-0/quan-ly-mo-258

Nha biéu hanh Mé& (sap phat hanh)

DPa hét hang, cho tai ban




Amazon https://a.co/d/iDOIhfy

Amazon

https://a.co/d/e4QWj6P

Open
Management

Better work for a better world

Rob England and Dr Cherry Vu

Amazon

https://amzn.asia/d/2MBO0tI8

Manager

New Ways of Managing

Amazon

https://amzn.asia/d/5yiJydA
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Working Naked
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	Quản lý thời gian, sắp xếp cuộc sống 
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	Hãy gác lại mọi thứ 
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	Chương Năm: Tập trung vào những mối quan hệ tốt 
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	Dọn dẹp những mối quan hệ độc hại: bạn xứng đáng một cuộc sống tốt hơn 
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	2.​Khả năng phục hồi trong khủng hoảng 
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	Kết nối bằng tình yêu và sự quan tâm 
	Vị bác sỹ đặc biệt 
	Chuyện trong tiệm cắt tóc 
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	1.​Phát triển hay chỉ đang tồn tại? 
	Câu chuyện khu vườn mùa hạ và sự lớn lên thầm lặng 
	Dám nhìn vào sự thật 
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	Đọc sách để không phải sáng chế lại cái xe đạp 
	Làm là học nhưng học không phải là làm  
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	Sức mạnh của những bước đi nhỏ 
	Hãy làm tốt những việc nhàm chán.  

	5.​Sống có chủ đích 
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	It's time to say goodbye!!! 
	Nhà  
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