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LOI GIOI THIEU

Yéu thuong 12 mdt trong nhitng cdch hitu hiéu nhat c6 thé gilp con ngudi
cdm nhin dugc hanh phic. T xua dén nay, khdi niém “hanh phiic” thudng dugc
hi€u theo nhiéu nghia khac nhau; nhung nghia co bin ma ching ta thudng nghi dén
nhi't 12 “cdm gidc hai long, man nguyén”. Vi mot diéu dé thdy nita 1a: Hanh phic
that sy ludn nim trong nd luc khdng ngirng clia con ngudi, nhim 1Am cho cudc sdng
tré nén tdt dep hon. Vi mdi c4 nhan, hanh phic chinh 12 sy thanh thdn, sy cin biing
gitta nhiéu khia canh clia d5i sdng, trong moi hoan cdnh.

Pé€ trudng thanh, tit cd ching ta déu khong ngiing trdi qua thi thach. P6 ¢
th€ 12 nhitng th4't bai trong cong viéc, hoc tap hodc d6 vd trong tinh yéu, hon nhan.
Va yéu cau ma cudc séng dit ra cho ching ta 12 phdi tim cdch cin biing tim 1y,
cling nhu cAn bing thdi gian danh cho gia dinh va cong viéc. Ching tdi, nhitng tic
gid clia cudn sdch nay, ciing di tirng trdi qua nhitng thdi khic khé khin nhu vay.
Ching toi ciing da tirng song v4i tAm trang lo sg, hoang mang khi nhin nhan lai cudc
song ctia minh. Nhung trén hét, ching t6i ludn cd ging tim thiy niém tin dé€ c6 thé
g6p phan 1am cho cudc sdng trd nén tot dep hon. Chiing toi hi€u ring sy déng gép
nhé bé ctia minh c6 thé gilip moi ngudi c6 dugc mot cudc song thanh thin va cin
bing hon. Nhung thit thd vi l1a sau d6, chiing t6i nhan ra nhitng gi minh nhin vé con
16n lao hon rat nhiéu so véi nhitng gi da cho di.

S& di chiing tdi 1am dudc diéu d6 1a vi chiing tdi ¥ thic dudc ring, con ngudi
khong thé thay ddi dugc hoan cdnh nhung c6 thé thay d6i dudc thai dd cia minh d6i
véi né. Cau chuyén vé Victor Frankl ¢4 4nh hudng ri't sdu sic dén chiing tdi. Victor
Frankl 12 mot trong sd it nhitng ngudi sdng sét tif trai tip trung clia Pitc qudc xa.
Trong nhitng ngay bi giam cAm, dng ludn cd gdng suy nghi theo huéng tich cuc, tim
ki€m nhitng mit t5t dep nhit clia hoan cdnh tim t6i, trong cd nhitng ngudi dang
giam giit 6ng. Ong d3 thuc hién theo phwong chAm: “Ngay cd khi mdt di moi thit thi
ta van con giit dwogc mot diéu vo cing quy gid, do la su tu do. Chiing ta dugc quyén tu
do lita chon thdi dj séng ciia minh dé thich ing véi hoan cdnh”.

Cu6n sich nay chita dyng nhitng bai hoc siu sic c6 thé gitp ban diéu chinh
thdi d6 song cda minh, d€ c6 mot cude song cin bing va thanh thin. Ban s& tim
tha'y nhitng phin sau:

- Phan “Tim kiém noi thuéc vé minh”: D& cip dén cdm gidc dugc 12 chinh
minh trong cudc song, khi ma né dang ngay cang trd nén ban ron . “Noi thudc vé
minh” khong hin 13 khong gian dia Iy ma chinh 13 viéc ban dudc s6ng vé6i chinh
minh, dudc th€ hién khd ning ciia minh va tim thiy ¥ nghia thit sy clia cudc song.
Nhitng ciu chuyén trong phan nay sé dem dén cho ban cdm gidc ty nhién va chin
thuc.

- Phan “Lam ddy ‘chiéc céc’ ciia ban”: Nhdc nhd ban nén chadm dit viéc tim
ki€m yé&u t6 bén ngoai — von 1 nhitng thit ma ban thudng cho ring cé kha niing
khi€n minh hanh phiic. N€u ban mudn c¢6 mdt cudc sdng diing nghia, hay huéng vao
thé chat, tinh than va tri tué ctia chinh ban. Khi d6, ban sé& cé trach nhiém hon ddi
v6i bdn than, thay vi chi bi€t chd dgi ngudi khdc ¢ trach nhiém véi minh.,



- Phan “Vuot qua ndi so hdi”: Mang dén cho ban cédch thic d€ c6 dugc 1ong
can ddm trong nhitng thdi khic ban cdm thdy lo sg. Nhitng bai hoc trong phin nay
s& gitip ban tim thdy huéng gidi quy&t khi phdi d6i mit vdéi nhitng Au lo, nhitng van
dé nan gidi, nhitng m&i ban tAm... trong cudc song. Chiing ciing sé& gidp ban tim lai
chinh minh ciing nhv tim thdy huéng di méi cho minh.

- Phan “Ciung ndm tay xdy ddp nhitng cdy cdu”: Mang dé€n cho ban céc
phuong thitc don gidn ma thiét thuc d€ ban c6 thé tao nén sy khac biét cho ngudi
than trong gia dinh, ban be va cho chinh ban thAn minh. Nhitng trdi nghiém dugc
chia sé & diy sé& gitip ban hi€u thém vé tiém ning vi dai trong mdi con ngudi, ciing
nhu cdc 4nh hudng ma ban c6é thé tao ra cho cudc sdng clia nhitng ngudi xung
quanh.

- Phan “Tré thanh chinh minh”: Gidp ban hinh dung dudc qu4 trinh trd thanh
mot ngudi luong thién that sy dién ra nhu th€ nao. Pa sd chiing ta thudng tu cho
ring minh 12 ngudi luong thién va bi€t hy sinh vi ngudi khdc. Nhung cdc cAu chuyén
trong phan nay con mang lai cho chiing ta ¢ hdi d€ nhin lai chinh minh, kham ph4
ra ¥ nghia niim & ting cao hon cda sy luong thién, va lam thé nao d€ mdi hanh dong
clia chiing ta déu huéng tdi nhitng gid tri cao dep ma ta theo dudi trong cudc sdng
thudng ngay.

- “Ranh gidi giita diing va sai”: Y tudng chinh ctia phin nay bit ngudn tir 16
ich clia viéc chdp nhidn va gidi thodt minh khdi nhitng 15i phé binh, chi trich. Mdi
mdi quan hé, mdi hoan cdnh, mdi su viéc xdy ra trong d5i 12 mot cd hoi d€ ching ta
tu soi rd minh.

- Cudi cung, ban sé& vuon tdi hanh phic trong cudc ddi minh khi doc “Niém
tin va diéu ky diéu”. Nhitng bai hoc phan nay viét vé 1ong bi&t on truc nhitng dicu
mdi mé va ky diéu ma cudc song mang dé€n cho con ngudi. C6 thé néi, day 1a mot
phan rit quan trong d€ con ngudi c6 thé tin yéu hon cudc doi.

Tri€t gia Seneca tiing cho ring: “Chitng nao con séng, con ngudi con phdi
hoc cdch séng”. Va d6 chinh 1a § twdng xuyén sudt cudén sich ndy. Ngay sau mdi
bai hoc 12 mdt cAu chuyén. Va khi doc xong ciu chuyén, ban c6 thé quay tré lai dé
cdm nhan r6 hon vé nhitng suy nghi qua bai hoc dé.

Néu lau nay ban luén cdm thdy hoai nghi tru6c khdi niém “hanh phiic” cling
nhu cdch c¢6 dugc né thi hiy dé€ nhitng bai hoc trong Hay yéu cujc séng ban chon
gidi tda nghi ngd d6. Toi tin ring khd nidng chdp nhin va thich ¢ng véi nhitng thit
thach cudc d5i sé tao cho ban mot nén ting vitng chic d€ c6 thé tim thiy sy cin
bing va thanh thdn. Chiing t6i hy vong cudn sdch ndy sé& truyén cdm hing cho ban
va gitip ban dén nhan cudc sdng mdt cdch tich cuc nhat.

- Jennifer Read Hawthorne



Bia 4

“Hdy can ddm doi mdt vdi hién tai, vi dé la cudc séng — mét cudc song rdt that.
Vi tdt cd su cé dong gidn di ciia nd, cudc séng van ludn chdt chita nhitng da dang,
phitc tap ciia thuc té phii phang.
Thé nhung, van dnh lén diu dé niém hanh phiic dugc trudng thanh, su kiéu hanh
ciia ddm nghi, ddm lam va hao quang dn hién ciia sitc manh vugt lén...”
— Khuyét danh

“Cdch nhin ciia nguoi c¢é niém tin khong nhdt thiét phdi duoc kiém chiing
trong cdch nhin ciia nha khoa hoc thiuc nghiém. Vi nguoi séng cé niém tin, hdy cit tu
tin di réi diéu ky diéu sé dén.”

- Benjamin Franklin

“Néu lau nay, ban luén cdm thdy hoai nghi trudc khdi niém “hanh phiic” ciing
nhu cdch cé dwoc né thi hdy dé nhitng bai hoc trong Hay yéu cudc song ban chon
gitip ban gidi téa nghi ngo do. Toéi tin rdng khd ndng chdp nhdn va thich iing véi
nhitng thit thdach ciia cudc doi sé tao cho ban mot nén tang viing chdc bén trong, dé
c6 thé tim thdy sw cdn bdng va thanh thdn. Chiing téi hy vong rdng cudn sdch nay sé
truyén cam hitng cho ban va givip ban dén nhdn cudc séng mot cdch tich cuc nhat.”
- Jennifer Read Hawthorne



Phan 1

KHOI PAU HANH TRINH

“Vii tru dang ma rong cita chao don ban hoa nhdp vao.”
- Jean Houston



TIN VAO UGC MO

“Néu ban xdy nhitng lau dai vion lén cao,

cudc séng ciia ban sé luén bén viing.

Nhuing trude hét, hday ddt nén tang cho doi minh.”
- Henry David Thoreau

Ué6c mo khong phai la diéu gi quéa xa la. USc md 1a thit ma ban c6 thé nghi
dén va dat dudc trong kha ning cta minh. Udc mo c6 thé bit dau tir tri tudng tugng
bay bong ctia ban khi con bé hodc ndy sinh trong mot thdi khic bit chgt nio dé
trong sudt cudc ddi ban. USc mo ciing c¢6 thé xudt hién khi ban ding & ngi ré cida
cudc ddi va khong con mudn di theo con dudng quen thudc nita. Udc md c6 thé dén
vao lic ban khong trong dgi nhat nhung lai gidp ban tim thdy cdu trd 13i cho nhitng
vAn dé nan gidi. Va ddi khi, ué6c mo 12 mot diéu gi d6 rat phi thuc t&€ va thim chi 1a
khong thé nao xdy ra dudc.

N6i dé€n wdc mo, t6i thudng nghi dén 15i Ba Tién néi v6i cd bé Alice trong
ciu chuyén Ving dat thdn tién: “Mot khi chdu khong tin tudng vao udc mo ciia minh
thi wéc mo dé sé khong bao gio trd thanh hién thyc. Hay danh méi ngay nita gio dong
ho dé nghi va thuc hién wéc mo ciia chdu, vé nhitng diéu ma moi nguoi cho rdng
khéng thé nao xdy ra duoc”.

Thé nhung, dit ¢6 trd thanh hién thuc hay khong thi udc mo van cé thé thay
ddi cudc ddi ctia ban bing chinh nhitng tic dong tich cuc cda né. Mot khi da xdc
dinh dugc udc mo that sy cia minh, ddng thdi tin tudng né, ban sé& tap trung toan bod
tAm sifc vao viéc hién thuc hda né. Khi d6, ban sé tim thdy ¥ nghia that sy cla cudc
song ciing nhu tin yéu cudc ddi hon.

Cau chuyén vé nha tao miu téc ndi ti€ng th& gidi Jon English 12 mdt minh
chitng thuyét phuc vé sitc manh ctia u6c md. Jon sinh ra va 16n 1én tir mot khu nha &
chudt § London. Gia dinh Jon nghéo d€n mifc cha ciu phdi ludén cit téc cho cdc anh
em ciu. Pugc cit téc & tiém 1a uSc mo cia Jon sudt thdi nién thi€u. Thé rdi vao mot
budi chiéu no, Jon vut chay ra khdi nha khi cha dang cit téc cho cidu. Cudi cling, cha
da phai dua Jon mot it tién va bdo ciu di cit téc & tiém.

D6 1a 1an dau tién trong d5i, Jon dugc mot ngudi thg “chuyén nghiép” cit téc
cho va né da thay d6i cudc ddi cAu mdi mii. Lic vé& nhi, ciu cd nhin ngim mai
hinh 4nh clia minh trong guong. Khodnh khic d6 da khi€n Jon thay ddi uéc md clia
minh: quyét tAm trd thinh nha tao miu téc chuyén nghiép. Cau xin gidp viéc cho
mot tiém cit téc nhd, sau d6 dugc hoc nghé va cudi cling di tao nén tén tudi 1ay
lirng trong lang tao mau téc thé gidi vé sau.

Trong khi dé véi toi, udc mo bit diu xuat hién mdt cdch rd nét khi tdi nhan
thdy minh phdi tao ra budc ngoit méi cho cudc ddi minh. Sudt nhi€u nim nay, toi
1am cho mot cong ty td chic sy kién, 1én chuong trinh cho cdc hdi nghi, hdi thio...
Ngay ndo ciing viy, cong viéc clia toi bt dau tir 8 gid sdng va k&t thic vao lic 5
gid chiéu. Nhiéu lic t6i cdm thdy nham chdn va ty hdi dau 13 diéu minh that sy



khao khat. Cau trd 15i d€n vdi t6i mot cdch nhanh chéng: Tdi mudn tr§ thanh nha
vin. Toi vi€t v6c md clia minh 1én mdt t§ gidy nhd va ddn né trén ban lam viéc.

Thé& réi modt ngay, Marci Shimoff, ddng nghiép va ciing 12 ban thin cda toi,
da tinh ¢& nhin thAy manh gidy dé va ngd ¥y mudn hop tdc cing toi. Sy tinh ¢J nay
da mang chiing tdi d€n v6i nhau d€ bi€n wdc md clia ci hai thanh hién thuc.

Sau khi 1&én k& hoach cu thé, chiing t6i goi dién cho Jack Canfield va hdi liéu
ong c6 thé thuc hién mot bd sach danh cho phu nit khong. Nhan dugc sy Ging ho cia
Jack, chiing t6i bit tay vao thuc hién cdc y tudng clia minh. Moi th tré nén rd rang
hon va 16 thiang sau, cudn sach Chicken Soup for the Woman’s Soul da ra ddi trong
su chao d6n cla nhiéu ngudi. Hai thang lién, né dd nim trong danh muc nhitng cudn
sdch ban chay nhit theo binh chon ctia thdi bio New York v6i hon mot triéu ban da
ban hét ngay trong 1an xuit bin dau tién.

Khi u6c md thit sy bit ngudn tir khat khao bdng chdy va ban sin long bit
tay vao vi€c thuc hi€n né thi khi do, diéu ky diéu chdc chin sé xdy ra. Marci va toi
da lam viéc cat Iyc cho cudn sach dau tién. Chiing toi vira danh thdi gian dé viét
sach, vira phdi 1am nhitng cong viéc cii d€ ddm bdo thu nhap. Chiing tdi phai c&
ging sip x&p thdi gian hgp 1y d€ c6 thé trao ddi cong viéc v6i nhau thuin tién nhat.
Du gip nhiéu khé khin nhung cd hai déu hi€u y nghia va gid tri cda cong viéc minh
dang lam. Tir nhitng trdi nghiém cla ban thin, t6i hi€u dudc ring chinh nhitng buéc
di nhd sé& tao nén “sé phdn” cho cudc ddi mdi ngudi.

Hiy theo ddi cAu chuyén clia Christine Horner, ti€n si y khoa, d€ hi€u thém
vé stic manh clia u6c md. Hay 1ap ra cic k&€ hoach 16n va vuon t6i tim cao méi
biing chinh nhitng nd Iyc khong ngirng clia minh.

Khong bao gi¢ bo cudc

Ngay 21 thidng 10 nim 1998, khi nghe tin tdng thdng Bill Clinton ban hianh
dao luat vé bénh ung thu va sic khde phu nit, tdi da bat khéc ngon lanh. Lic d6, toi
da néi v6i me minh duéi sudi vang ring: “Chiing ta da lam dugc diéu dé roi, me a!”.

Pé€ dao luat nay dudc thong qua, nhém chiing t6i d3 mi't nim nim rong diu
tranh khong mét mdi va vugt qua rt nhiéu thit thich. Pao luit ndy dudc thong qua
ddng nghia véi viéc nhitng ngudi phu nit bi bénh ung thu vii sé dudc cdc cong ty bio
hi€m thanh todn cdc khodn vién phi, c 1an phiu thuit dau tién 1dn 1dn phiu thuat
thAm my tdi tao nguc ti€p theo. Vao nhitng nim dau clia thip nién 90, hau hét cic
cong ty bdo hiém déu khong ddng y chi trd cho 1in phiu thuit thi hai cia bénh
nhin. Gid day, véi dao ludt mGi ban hanh ndy, cdc bénh nhin cé thé phuc héi lai
ngoai hinh clia minh ma khong can phdi lo 1ing qud nhiéu vé van dé tién nong.

Moi chuyén bit ddu vio mia thu nim 1991. Khi dé, toi chinh thitc mé phong
phiu thuit thim m§ & viing Cincinnati. Tré thanh bdc si phdu thuat thim m§ 1a u6c
md clia toi tir bé, va v6i phong phiu thuit ndy, téi da bi€n uéc mo dé thanh hién
thuc. T6i tin vdi tay nghé cda minh, t6i hoin toan c¢6 di kh3 ning d€ giip dd cic
bénh nhan tim thd'y niém vui trong cudc sdng.



Trong qud trinh 1am viéc clia minh, t6i dic biét ¢6 4n tuwgng véi nhém bénh
nhin nif bi ung thu va. Me t61 cling 1a mot thanh vién trong nhdm bénh nhén nay.

Vao mot ngdy diu thang 10 nim 1993, mot bénh nhan khodng 30 tudi hdi tdi
ring liéu cd 4y c6 phiu thuit thim my nguc clia minh dugc khong. T4t nhién 13 toi
trd 16i dugce. Sau d6, toi gitip co6 Ay thuc hién cdc gidy td lién quan dén cudc phiu
thuat bing cach gui thu yéu ciu dugc chi trd chi phi phdu thudt d&€n hing bio hi€ém
Indiana Medicaid. Th€ nhung, hing bdo hiém nay tir chdi v6i Iy do “khéng thé thuc
hién duoc”. Nghi ring c6 nham 14n gi d6, toi lai vi€t thu mot 1an nita, va ciu trd 15i
t6i nhan dugc ciing khong cé gi thay ddi. Khong nhitng thé, ho con khuyén toi
khong nén nghi d&n viéc “dién r6” nay nira.

TAt nhién, t6i cdm thdy bi xtic pham va phdn d6i lai quy€t dinh nay. Toi
biét, viéc tir chdi nay xuat phét tif quyén 1gi ciia chinh bdn than ho. T6i hi€u ring
qud trinh phiu thuit s& kéo dai va sd tién chi trd cho né chic chin sé khong nhd.
Hon ai hét, toi hi€u ré ndi dau ma cdc bénh nhan clia minh dang phai ganh chiu, c3
nhitng tn thuong vé mit thé chat 1an tinh thin. Cudi ciing, tdi quyét dinh khdi kién
cong ty bdo hiém Indiana Medicaid.

V6i chitng ctt thuyé&t phuc cung nhitng tranh ludn sic sdo clia minh, toi da
thing trong vu kién d6. Nhung thing 1gi nay khong mang tinh triét &€ bsi vi né chi
4p dung cho riéng ca phiu thudt d6 ma thoéi. Néu mudn thuc hién nhitng ca phiu
thuat tuong tu, tdi sé phdi ldp lai hanh trinh d6 ciing nhu s& tdn rat nhiéu thdi gian,
tién bac. Piéu toi t& nhdt 1a ldc nay, cdc hing bdo hi€m tu nhan bit ddu lién minh
v6i nhau d€ chong lai nhitng vu kién cdo cla tdi. Ly do ho duwa ra I1a nhitng cudc
phiu thuat nhu th€ nay khong gidp ich gi cho bénh nhan ciing nhu viéc tdi tao cdc
b6 phan cd thé von di ching con chifc ning 1a diéu khong can thiét!

Khi doc dudc quan di€m nhin tim d6, téi dd thé ring tir nay, bat ¢t ngudi
phu nit ndo mudn duge phiu thuit thAim m§ nguc sau khi diéu tri bénh ung thu vi
ciing s& dudc cong ty bdo hi€m chi tra.

T6i 1én k& hoach cho mot du dinh tdo bao dé€ ddi quyén 1di cho cdc bénh
nhan cla minh néi riéng va tit cd bénh nhan ung thu vi néi chung. DU khdng chic
cudc dau tranh clia minh s€ ra sao nhung t6i tin ring, mot khi 1am theo sy méach bdo
cda luong tAm thi nhi't dinh minh sé& dat dugc muc tiéu.

D6 that sy 13 mot cudc ddu tranh gian khé va mao hiém. Nhung diéu ding
kinh ngac 13 trong sudt qud trinh d4u tranh, t6i ludn nhin dudc ra't nhiéu sy hd trg
can thi€t va hitu ich. Nhitng sy gitip d& nay d6i khi d&€n rat tinh cd, nim ngoai sy
mong ddi cta tdi. Ching han, t6i hi€u ring dé ki€n nghi ctia minh dugc thong qua
thi nhat dinh né phdi nhian dugc sy bdo tr¢ clia thugng nghi si Ted Kennedy. Mot
tuan sau, tai mot hoi nghi y hoc cAp bang, t6i gip mot bac si phdu thuat d&n tir
Boston. Ong dd néi vé6i toi ring: “Téi dang chudn bi phdu thudt cho thiuong nghi st
Ted Kennedy vao tudn tdi. Ba c6 mudn téi héi giiip vé viéc nho 6ng ta ditng ra bdo
lanh cho kién nghi ciia ba khéng?”.

Nhung diing lic d6, duy 4n chim séc sitc khde qudc gia clia Téng thong Bill
Clinton bi that bai. N6 khi&n cho viéc ddu tranh cda tdi gip rat nhiéu khé khin, cé
lic tudng chirng khong thé vuot qua. Trude tinh thé d6, tdi quyét dinh tham gia vao
nhitng cudc phiu thuit thim m¥ do cdc td chifc tir thién tai trg. Sy nhiét tinh cda toi



da dugc dén ddp va nhiéu bang da thong qua dao luidt nay. Nhung d6 khong phai 13
thing 1gi cudi cing. Néu khong dugc qudc hoi thong qua thi thanh cong & cic ti€u
bang nhu thé€ nay ciing ching c6 y nghia gi c3!

Tuy nhién, ciing trong thdi gian d6, mot dao luit khdc vé chim séc stc khde
cong ddng dudc thong qua. N6 da tao tién dé ciing nhu cling ¢d niém tin d€ toi dau
tranh dé€n cung.

Pang Iic toi tran day hy vong nhu vay thi mot bi kich xdy dé&n véi tdi. Me toi
da qua ddi sau 15 nim chi€n d&u v6i cin bénh ung thu. Khit vong cudi cing clia me
da ti€p thém sitc manh cho toi. Toi bit dau tri€n khai mot dy 4n méi c6 tén 1a “Du
dn hé trg gidi phdu thdim my”. Dy 4n nay 1a cdch d€ toi twdng nhé ngudi me qud cd
ctia minh.

DAan din, nhitng nhin thic chinh tri cla t6i trd nén siu sic hon. Toi hi€u
ring di dén lic minh phdi dat dugc thing Idi cudi cing. Nhung dé lam dugc diéu
ndy, toi cAn phai gip dugc Tong thong Bill Clinton. Bing nhitng mdi quan hé clia
minh, t6i dugc mot thanh vién trong ny ban Thudng mai Lién bang giip d5 dé dén
Washington gip Tong thong.

Trudc khi cudc gip gd dién ra, tdi du liéu nhitng khé khin ma minh c6 thé
phdi ddi mit. Th€ nhung, trdi véi du dodn cda tdi, budi chuyén tro véi Tdng thong
da dién ra hét stic cdi md. Cudi budi, Tdng thong da hdi: “Ba nghi sao néu toi dé
nghi ba lam viéc trong co quan ldp phdp chuyén vé chdam séc siic khde cong dong?” .

Ba ngay sau, toi lai duge mdi dén gip Tong thong & Cincinnati. Tdi trinh bay
v6i Ngai vé ¥ nguyén clia minh va nhin dudc 13i hita gidp d& clia Ngai. Tir day,
canh ctra thuan 1gi bit ddu md ra; ban dy thdo dugc giti d€n Qudc hoi vao nim
1997. D phdi mat thém gin hai nim chd dgi nita nhung cudi cling, moi chuyén
ciing da két thiic t6t dep.

T6i chia sé khodnh khic tuyét vdi ndy véi me va tin ring, & ndi sudi vang,
me ciing dang rit hanh phiic. Nhung khong dirng lai & day, toi bi€t nhitng thi thach
16n vin dang chd minh phia tru6c: Bénh ung thu ngdy cang trd nén phd bi€n. Lam
th€ nao d€ ngin ngira hodc sém phat hién dudc n6? Tdi quyét dinh cit gidm mot
phan thdi gian thuc hién cdc cudc phiu thuit dé tham gia gidng day va tuyén truyén
vé cdc tdc nhdn gy bénh, ciing nhr cich d€ c6 mot cudc song khde manh.

Va sau tit c4 nhitng gi trdi qua, t6i hi€u dudc ring, khi chiing ta thit sy mudn
déng gép stic minh cho cudc sdng thi khong gi c6 thé ngin cin dugc ta. Khi d6, hay
tin ring ca thé& gi6i nay sé& Ging hd ban. Va tit c4 nhitng gi chiing ta cin lam 1 ling
nghe thong di€p tr chinh trdi tim minh.



HAY PE MOI CHUYREN XAY PEN TU NHIEN

“Téi chua bao gio nght minh
phdi lam diéu dé nhw mdt cong viéc.”
- Christian Louboutin

Bit dau tir nim 1én bay, tdi di xdc dinh dudc nghé nghiép tuong lai clia
minh: tr§ thainh mdt nha dién thuyét chuyén nghiép. Mdi budi chiéu, tdi thudng tip
trung bon tré con trong x6m lai, x€p thanh nhitng hang dai rdi “dién thuyét” cho
ching nghe.

Thé rdi vao nim I6p tdm, tdi dude bi€t dai truyén hinh dia phuong c6 mot
cdu lac bd mang tén l1a 4 - H. Cau lac bd nay dang t6 chifc mot cudc thi thuyét trinh
vé dé tai chim s6c thd nudi. Yéu ciu ciia cudc thi 12 mdi thi sinh phdi chuan bi mot
bai vi€t ngdn gon, sic tich, sau d6 trinh bay trudc ban gidm khdo trong vong bdn
phut. “0! Cudc thi nay cé vé thii vi day!”, t6i nghi thim. T6i quyét dinh tham gia
cudc thi va dat dugc thing 1gi ngay trong 1in diu tién d6. Nim sau, t6i tham gia
thém mot cudc thi tuong tu & cAp bang va mot 1an nita lai git hdi thanh cong. C6 thé
néi, ddi véi tdi, viéc thuyét trinh trudc ddm dong 1a mot diéu hét sic ty nhién —
gidng nhu viéc con ngudi ta hit thd vay.

Thé nhung, diéu ddng ti€c 1 t6i dd khong nhin ra ddu la thdi diém minh nén
song v6i niém say mé. Chinh vi thé, t6i dd ddnh mat né. Ca si Deva Premal tirng
néi: “Nhitng mén qua ciia cudc séng thuong & ngay trudc mdt ta. Va doé la Iy do tai
sao ta bé 16 né”. Deva sinh ra va 16n 1én trong mot gia dinh c6 truyén théng Am
nhac & Pic. Ngay khi con nhd, ¢d da duge hoc dan vi cAim cd di€n va duong cam.
Thé nhung, Deva cho biét, chua bao gid ¢6 tim thdy niém vui trong Am nhac cho
dén khi phat hién ra thé loai cing phong cdch 4m nhac ma minh thit sy yéu thich.
Deva cho ring, diéu ma mdi chiing ta nén Iam 13 phai hi€u dudc gi4 tri cia nhitng
thanh cong dén tir sy nd luc khong mét mdi cia minh. RAt nhiéu ngudi di danh mat
niém dam mé cda minh chi vi khéng y thitc dudc dicu nay.

Trudng hop cia téi 14 mot minh chitng. Nhu t6i di néi, tru6c khi dén véi
nghé dién thuyé&t va viét ldch hién tai, t6i d@ mat mudi nim dai lam k& todn cho
mdt cong ty t6 chitc sy kién. Di nhién, linh vuc k& todn ciing c6 mdt vai khia canh
ma toi yéu thich, ching han nhu tinh chinh x4c, sy cin biing, dn khép giita cdc con
s0... Thé nhung, vio mot budi sang no, tdi thifc gidc trong tAm trang chan chudng va
tw hdi: “Minh dang lam céng viéc gi vay?”. To6i cdm thay nham chdn véi cong viéc
k€ todn hiing ngay clia minh. Cudc song cla tdi thi€u ving ngon lita nhiét tinh 1in
cdm xtdc. Va toi bi€t riing, di€éu minh nén Iam ldc ndy 13 phdi vuot 1én chinh minh,
tao ra budc ngodt mdi trong ddi minh.

T6i nhé vé uSc mo thud bé clia minh. Tdi nhd lai nhitng cudc thi hiing bién
trén dai truyén hinh. T6i nhd lai khodnh khic minh doc dién vin t6t nghiép dai hoc.
Tbi quyét dinh phdi quay lai linh vuc truyén thong, vad muc tiéu xa hon 13 14p mot
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cong ty truyén thong cla riéng minh. Quyét dinh nay thdt sy d@ mang dén cho toi
nhitng cdm xtc hét sitc méi mé, va cho dén nay, téi vin cdm th4y rit hanh phic véi
nghé dién thuy&t chuyén nghiép nay.

C6 thé néi, tdi 12 mdt trong s6 it nhitng ngudi may min trong cong viéc néi
riéng va cudc sdng néi chung. Theo mot cudc nghién citu, c6 d&€n 80% ngudi My
khong thit sy yéu thich cong viéc hing ngay clia ho. Ho lam viéc don thuin chi dé
ki€m sdng. N&u ban ciing nhu tdi, cling may min c6 dugc niém dam mé trong cong
viéc, thi hdy c¢d ging tin dung va phdt huy né. Hiy nim bt nhitng co hoi ma cudc
song mang dén cho ban va sdng c6 trach nhiém vdéi chinh u6c mo clia minh. Hay st
dung thdi gian hgp 1y va dem lai niém vui, hanh phiic cho ngudi khic bing cdch
quan tAm dén cudc séng ctlia ho.

R4t nhiéu ngudi trong ching ta khong nhin ra su khic biét va doc ddo clia
ban thin minh. Ho chay theo s& dong ma quén ring mdi ngudi 12 mdt phién bin
hoan toan khédc la va khong bao gid trung ldp. Deva tirng néi: “Téi chua bao gio
thdy con chim nao c6 gdng bay dep hon hodc hot hay hon nhitng gi ma chiing bdm
sinh co duoc!”.

Qua that, chi c6 loai ngudi ching ta mdi c¢6 tim cdch song khac di so vdi
nhitng gi minh c¢6. Ciu chuyén ctia Vicky Edmonds dudi day sé gitip ban hiéu rd
hon vé van dé nay.

Nhitng hat giong tAm hon

T6i sinh ra trong mdt gia dinh rat nghéo. Cha to6i 12 mot ngudi cdc ciin, nit
rugu va thudng xuyén ngudc ddi me con toi. Ky tc tubi thd cda tdi chi c6 don roi
cda cha va sy cam chiu clia me. Sau mot trin don cda cha, t6i di thuyé&t phuc me
tron di. Trude sy nai ni cla toi, me da dong y. Chiing t6i d&€n s6ng & mot thanh phd
khdc va bit diu cudc séng mdi clia minh tir day.

Thé rdi vao modt ngay cudi nim 1988, nhin thitc clia tdi bdng nhién thay ddi
sau khi nghe tin vé vu séng thin § Jamaica. T6i mudn lam mot diéu gi d6 d€ gitip
dd nhitng tré em may min sdng sét sau trin séng than khiing khi€p dy. To6i ding ky
tham gia vao chuong trinh tinh nguyén cia mot to chic phi chinh phd va 1én dudng
dé&n d6. Cho dén bay gid, tdi vAn nhd cdm gidc clia minh khi 1dn diu tién mang thitc
in va quin 4o d&n cho cdc em. Viéc 1am nay gitip tdi nhin thifc rd hon cdm gidc
clia minh, ddng thdi trd nén manh mé va can ddm hon.

Sau khi tré vé tir Jamaica, t6i quyét dinh tdp hdp nhitng bai thd minh di viét
truSc d6 thanh mot tip va dem xud't bdn. D6 1a nhitng bai tho t6i da vi€t khi mdi 11
tudi va dang cd ging vudt qua nhitng bio td trong gia dinh. Khi d6, bd me to6i khong
cho phép chi em t6i bay td suy nghi va tinh cdm ctia minh. Ching t6i khong dugc
phép trd chuyén tim tinh v6i nhau & nha va vi th€, nhitng trang gid'y trd thanh ndi
t0i chia sé tit c& nhitng cdm nghi clia minh.

Vio thdi diém nay, téi di vi€t trén 8.000 bai tho. Thé nhung, to6i chua bao
gid chia sé n6 vdi ai, thim chi ngay c4 chong minh. T4p thd diu tién cla tdi mang
tén Inside Voices (Nhiing tiéng vong bén trong) da thay toi bay td tat cd nhitng suy

11



nghi, cdm xdc don nén bay lau. Tdi bi€t c6 thé né sé& phd v sy binh yén va thay d6i
cdch song cla cd gia dinh t6i trong tuong lai.

Du c6 d@6i chiit lo ling vé& van dé doc giad nhung toi biét, ndi lo sd sdu xa nhit
ctia minh chinh 12 phdn &ng clia cdc thanh vién trong gia dinh. Va thuc t€ 12 mot vai
ngudi da hét sitc titc gidn khi doc dugc tap thd clia t6i. Sau khi mot chuong trinh
truyén hinh 14y y tudng tir mdt bai tho cda tdi dugc phdt séng, ngudi cd clia toi da
goi dién midng nhi€c me tdi va cho ring, toi d3 ndi sai sy that vé gia dinh minh.
Diéu nay cling khong c6 gi khé hi€u bsi khong ai trong ho hang cda tdi biét dugc
nhitng chuyén di x3y ra trong gia dinh tdi trudc kia. PE bénh vuc téi, me di phai
néi ra tit cd nhitng sy that ma ba da cd tinh chon dau bay lau cho c6 toi nghe.

T6i nhin ra ring, n€u ci ti€p tuc gilt yén ling thi nhitng diéu bi giff kin 4y c6
thé s& gi€t chét tAm hdn va cdm xidc clia minh. Mot nim sau, tdi xuit ban tip tho
tht hai v6i nhan dé Use to the dark (Quen vdi béng t6i). TAp tho vi€t vé nhitng vét
thuong 1ong cling ndi c¢d doc cla tdi. Sau do, tdi giri mot vai cudn dén cudc vin
dong quyén gép sich cho ti nhan. Thé rdi vai tudn sau d6, mot ngudi phu nit da goi
dién cho t6i. Ba gi6i thiéu ba dang lam viéc tai nha th thanh thi€u nién § dia
phuong. Cong viéc clia ba 1a c6 ging gitp cdc em 14y lai sy cAn biing tAm 1y. Du da
rat ¢d gdng nhung tat cd nhitng gi ba nhan dugc chi 1a “thdi dj bdt hop tdc” clia cdc
em. Sau d6, ba ta da doc cho cdc em nghe nhitng bai tho cia toi.

— Co biét khong? — Ba ké. — C4c em da ngdi yén ling nghe toi doc tho. Roi
mdt vai em di bat khéc. Nhitng diéu co viét trong thd cling chinh 12 nhitng suy nghi
va cdm xuc cia cdc em.

Ba nhd t6i d€n néi chuyén tryc ti€p vdi cdc em va tdi da dong y. Toi viét lai
nhitng bai thd nay cho phii hgp hon vé6i ddi tugng ddc gid mdi ctia minh. Trong vong
12 tuan, t6i da viét xong tip thd thit ba v4i nhan dé Confinement: The Things We
keep locked Up Inside (Sw giam cam: Nhitng thit chiing ta chon chdt trong long). TAt
c4 nhitng bai tho trong tip ndy xoay quanh mot dé tai: Hay chia sé nhitng bi mat
riéng tu cia minh d€ c6 thé c6 dugc mot cudce sdng tdt dep.

T6i mang tAp sich nay dén trung tAm tri liéu cho nhitng thi€u nién nghién
ma tdy hodc c6 nhitng hianh vi léch chudn. Trong vong 13 tuin 1€, t6i da l1am viéc
v6i hang ngan ngudi, tf ngudi 16n cho dén thanh thi€u nién, tir nhitng ngudi phu nit
bi bao hanh trong gia dinh cho dén cdc em nhd trdom cip...

Trong qué trinh ti€p xtc, ho di mang dén cho to6i nhiéu kinh nghiém thd vi
va day kinh ngac. Mot 1an, t6i lam viéc véi mot nhém tré em c6 hoan cdnh dic biét
tai mot trung tAm gido duc cong ddng. Pa s6 cdc em déu xui't than tif nhitng con phd
nghéo va da tirng pham to6i. Mdi tudn, ching tdi gip nhau bon ti€ng ddéng hd, tir 10
gid sang d&n 2 gid chiéu thit bdy d€ nhan thic dn va sinh hoat tip thé. Trudc khi
qua clfa, cic em déu phai giao ndp tit ca nhitng thif c6 thé 13 hung khi. Du biét sé&
khong dudc nhin lai nhung cdc em déu rat vui vé giao ndp. Sau khi thyc hién
chuong trinh nay, ti 1& thanh thi€u nién pham tdi tai dia phuong da gidm 53% - mot
con s& dang k€. Toi ciing dua nhitng hoat ddng cia minh vao cic trudng khic trong
bang. Toi tap hgp nhitng bai vi€t clia cdc em lai va xuat bdn thanh mot cudn sich
véi nhan dé Lost Between the Cracks.
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Sau nay, tdi phdt hién ra ring, khong chi tré em dudng phd mdi mang trong
1ong nhitng tAm sy u uat. Tai trudng hoc clia con trai tdi, mdt nhém hoc sinh 16p tdim
da g d&n toi nhitng bai thd vi€t vé tAm sy cda cdc chdu. TAm sy cia nhitng hoc
sinh trung hoc nay di mang d&€n cho t6i nhiéu bai hoc quy gid. Toi hi€u ring néu
ngudi 16n chiing ta thit sy quan tim dén suy nghi va cdm xiic cla cdc em thi ty bdn
thin cdc em sé& hinh thanh va bi€t nudi dudng nhitng hat giéng tot dep trong tim
hdn minh.

Va toi d3 lam dugc diéu d6 v4i cdc cdu con trai ciia minh. Lucas, ciu con trai
16n ra't khée manh, s6ng bao dung va day tu tin. Lucas tham gia ban nhac & trudng,
sdng tdc nhitng ca khic vui tuci va dugc nhiéu ngudi yéu mén. Trong khi d6, ciu
con trai thi hai, Ean, thi thudng khong di kién nhén trong viéc viét lach, nhung khi
da bit tay vao l1am viéc gi d6 thi chdu déu nd luc hét minh d€ dat dugc két qua cao
nhat.

Da&i v6i tdi, cude song that sy chi bat ddu tir khi toi bi€t hinh thanh cho minh
suy nghi “Téi wéc gi mbi nguoi déeu cé thé lam mot dieu gi dé”, va khi tdi trd 13i
dudc cau hédi “Toi c6 thé lam gi?”. Toi dd tim thdy st ménh clia minh khi tham gia
hoat dong tinh nguyén cdu tr¢ cho hang trdm tré em kém may min & Jamaica. Gid
day, du khong con du thdi gian d€ thyc hién td't cd nhitng dy dinh cia minh nhung
t6i vAn thudng xuyén néi véi nhitng ngudi ma tdi c6 dip ti€p xiic: “Ban khéng can
chitng minh cho téi thdy ban la dé bé di!”.

T4t ca chiing ta d&u mang trong minh nhitng thi thuc phim va dugc phdm vo
gid danh cho nhitng ai dang trong con tuyét vong. Mdi 1an nhin thdy mot ai dé6, toi
ludn tu hdi: “Loai duwoc phdm nao dang tiem dn noi ho? Va loai thuc phdm nao ho
dang muén dugc chia sé vdi tdt cd chiing ta?”. Toi tin nhitng diéu nay c6 thé lam
thay ddi cd cudc ddi clia mot ai d6. Va néu diéu nay x4y ra thi véi toi, nd ciing ty
nhién nhu hdi thd.
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HAY PQOC NHUNG TAM BIEN CHI PUONG

“Bén trong con nguoi luén ton tai mot chan ly.
Vi thé, néu quan tdm dén cdm xiic ciia minh,
ban sé khéng can phdi vdt va tim huéng di.
Hudng di sé tw dong dén vdi ban.”

- Phil Jacksons

Céch day khong lau, tdi c6 mot budi néi chuyén thi vi v6i ciu con trai 20
tudi ctia minh vé chuyén hen hd va yéu duong. Con toi néi:

- Me a! Con dang chd dgi mot co gdi c6 thé dem lai cho con cdm xiic yéu
thuong that sy.

T6i nhin thing bé, 1ong khong khdi ngac nhién. To6i ty hdi chuyén gi s€ xdy
ra néu moi khia canh cda cudc s6ng — cdc mdi quan hé, cong viéc, luyén tap, in
udng — con ngudi déu dua trén nén tng cdm xiic?

Ban c6 biét diéu gi ¢6 khd ning dem lai cdm xtic cho con ngudi 16n nhat, va
cach xdc dinh nhitng cam xdc d6? 0] day, t6i mang d&€n cho cdc ban mdt phuong
phdp khd méi mé, d6 1a hdy doc “nhitng tdm bién chi duong ciia cdm xic”. Pay 1a
mdt trong nhitng cach thic tuyét vdi c6 thé gitip ban nhin ra minh thudc vé noi nio.
N6 dic biét td ra hitu ich khi ban khong thé nhé dugc nhitng ky e tudi tho cda
minh.

“Nhitng tdm bién chi dwong” von 13 phdn ng cla ban ddi véi nhitng ngudi
xung quanh hay truéc cdc van dé x3y ra trong cudc song. Ching phin dnh suy nghi,
tinh cdch hodic nhitng m&i ban tAm clia ban.

Gia st ban c6 mdt than tugng va rdt ngudng md ngudi d6. Nhung da bao gis
ban ty hdi tai sao minh lai ngudng md ho nhu vy chua? C6 phdi ho da truyén cho
ban long diing cdm? Hay tii ning va sy thanh cong clia ho khi€n ban né phuc? Ban
c6 mudn minh trd thinh mdt ngudi nhu thé khong?

Né&u cung lic ban nhian dude nim t§ quing cdo vé nhitng cudc hdi thdo cé
lién quan dén nhiéu linh vuc khic nhau thi ban s& tham dy budi hoi thdo niao? Tai
sao ban lai quyé&t dinh nhu vay? C6 phai vi cudc hoi thio d6 lién quan dén nghé
nghiép yéu thich clia ban 1du nay? N&u ciu trd 15i cda ban la ding thi day chinh la
buéc di dau tién cho con dudng nghé nghiép méi mé cia ban sau ny.

Trong ciu chuyén duéi diy, Janet Bray Attwood s& mang dén cho ching ta
nhitng hi€u biét sdu sdc vé gid tri cia cdm xiic. Hién nay, cong viéc clia co 1 gitip
ngudi khdc tim thdy cdm xic chan that clda ho, bing cdch huéng ho quan tim dén
“nhitng tdm bién chi dwong” clia chinh minh. Tru6c khi d&€n véi ciu chuyén cia
Janet, tdi s& gidi thiéu cling cdc ban mot vai nét vé cudc ddi co.

Khi con nhd, Janet sdng trong tinh yéu thuong bao la clia me. Nhung khi
Janet 1én bdy thi me c6 14m vao cdnh nghién rugu. C6 bé cdm thidy bo vo trong
chinh ngdi nha ctia minh.
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Vio tudi thi€u nién, Janet nghién ma tdy. Mugi bay tudi, cd bi lam dung tinh
duc. Thé nhung, Janet khong bao gid c6 thdi d6 budng xudi trudc cudc sdng. S& di
c6 lam dugc nhu vay 12 vi ¢d ludn chid tAm t6i “nhitng tdm bién chi duong ciia cdm
xuc”.

Janet thudng vi riing, cdm xic gidng nhu nhitng “chiéc l6ng ngbéng” din
chiing ta d€n vdi s6 phdn va cudi cling, mang ching ta tr§ vé nha. Chuyén clia co
miéu t3 cich thic d€ khdam phd ra dugc cdm xiic thit cia minh va 1am th& nio dé
cdm xiic 4y mang lai cho ¢c6 mdt cudc sdng tron ven.

Ngon dén van sing

Nim 1én tdm, t6i thudng nim trén giudng dgi moi ngudi trong nha di ngu
hé&t. Mot minh trong cin phong tdi, tdi bt diu thodt khdi thé gidi thuc bén ngoai va
di vao th€ gidi hinh dnh cla riéng minh. Dudi 4nh dén ndi géc phd, toi hinh dung ra
minh trong vai trd mot dién vién ndi ti€ng, xinh dep va c6 hing ngan ngudi him
mo.

Trd thanh dién vién tdi ning I1a wdc md 16n nha't clia tdi sudt thdi nién thi€u.
Lic d6, toi rit mong dugc tham gia vao doi kich & trudng nhung bo me lai khong
cho phép. P&n khi ho dong ¥ thi tdi da khong con mudn di¢u dé nita.

— Con di qué 16n d€ c6 thé trd thanh dién vién r6i, bd me a! — Tdi néi. Qua
that, toi dd qud 16n so v6i dd tudi ciia mot dién vién tiém ning.

Khi trtdng thanh, t6i tim ki€m mot viéc 1am 6n dinh dé c6 thé ty chim lo
cho minh. T6i da doc cdc muc rao vit trén bdao vdi nhitng ciu hdi nhu: “Céng viéc
nay cé ndng nhoc khong?”, “Minh sé dugc trd bao nhiéu tién?”. Nim 1981, toi bit
ddu cong viec & mot cong ty bdo tri k§ thudt & San Jose, California. O ddy, ching
t6i 1am viéc theo yéu ciu clia khdch hang qua dién thoai. Trong khi cdc dong
nghiép clia t6i ludn ban biu trao ddi v4i cdc khach hang thi dién thoai cta toi lai
ching m4y khi reo. M&i 1an nhin 1én bing chAm cong, tdi déu cdm thdy chdn nin va
tha't vong, vé cdng viéc va vé chinh bdn thin minh.

Pa s6 cdc ddng nghiép trong cong ty déu 12 ban cia tdi. P6 1a mot thuin lgi
nhung ciing 1 thi thdch ddi vdi to6i. Trong khi da s6 ho 1a nhitng ngudi c6 tu duy k¥
thuit va thich hgp véi nghé k¥ su thi toi lai 6 ning khi€u néi chuyén hoic tham gia
vao hoat dong trong linh vuc nghé thuat. Va t6i bi€t minh khong that sy thich hdp &
vai tro mot cong nhan k¥ thuat.

Mot ngay no, toi bi€t d€n mot khéa hoc mang tén “Bi quyét dé thanh cong”
va quy€t dinh ding ky tham dy. Phu trach khéa hoc 1a mot c6 gido tré, tén l1a Debra.
T6i rat 4n tugng vdi cdch thic gidng day clia ¢d6 va vo cung thich thd tru6c nhitng
ki€n thitc méi mé ma minh ti€p thu dugc, vé tAm quan trong cla viéc “tim kiém cdm
xiic”, vé& cach thitc “qudn Iy thoi gian” hay cdch dé ra “muc tiéu cho cong viéc”.
Nhung cudc song ctia ¢cd mdi that sy khién to6i cdm phuc.

Debra ludn song that véi cdm xic ctia minh. Con ngudi cd todt 1én vé tuy tin
va hanh phic rang ngdi. T6i hi€u, s§ di Debra c¢é dugc tim thé d6 1a vi cd thudng
xuyén gitip d8 ngudi khac bing cd sy hi€u bi€t sdu sidc 1in hoi 4m cla tinh yéu

15



thuong. Debra di ra't nhiéu noi trén thé gidi, 1am nhitng viéc c¢d yéu thich bing tit cd
nhiét huy€t cda minh.

Debra day chiing toi ring, khi khong c6 dugc di€éu minh mong mudn nhu
nhitng ngudi xung quanh, hiy vugt 1én 1dng ganh ti bing cdch tu nhi: “Hdy lam diéu
dé vi minh!”. T6i thyc hién theo 16i khuyén nay va cd ging 1am chii bdn than truéc
nhitng diéu khong hay clia cudc song.

K&t thiic khéa hoc, Debra nhd tdi chd ra sian bay. Liic ngdi chd & san bay, cd
héi toi:

— Uéc md clia ban 13 gi vay, Janet?

Toi dép:

— Toi ra't vui khi c6 hdi toi cAu nay, Debra a. U6c md clia toi 12 trd thanh nha
dién thuy&t thanh cdng nhat th€ gidi. Vi th€, hodc bay gid c6 nhin toi lam trg 1y,
hoic t6i s& chi€m vi trf clia ¢ trong tudng lai.

Vira lic d6, nha ga thong bido chuyén bay clia Debra chuidn bi cit cdnh.
Debra dm t6i chdo tam biét rdi budc nhanh vio bén trong. “Cé thé day la lan cudi
ciing minh gdp cé dy!”, t6i nghi thAm va mot y tudng 16e 1én trong ddu, “Lam cdch
nao minh cé thé thuyét phuc Debra nhdn minh nhi?”.

T6i dit ra cho minh mdt k& hoach cu thé. T6i biét trong vai thing t&i, Debra
s& gidng day § New York, Boston va thi d6 Washington. Bing moi gid, tdi phdi c6
mit & tit ci cdc thanh phd ndy va ngdi & hang gh€ diu tién d€ nghe Debra gidng.
Chic chin khi trong thay toi, Debra sé biét ring dé nghi clia toi that sy rdt nghiém
tic. Piéu duy nha't khi€n tdi lo nghi Iic nay 13 chi phi cho nhitng chuyé&n di.

T61 hom d6, tdi tim d&€n mdt ngudi ban cii cia minh. Chiing t6i ngdi v6i nhau
sudt budi t6i hom d6. Toi thanh that ké cho c6 4y nghe vé muc dich sdng cling
nhitng k& hoach sdp tdi ctia minh, du that sy ma néi, téi van chua hinh dung minh sé
bit diu nhu thé nao.

Sang hom sau, cd ban mang dén cho t6i modt hop qua. Co nhin t6i mim cudi:
“Chiic mitng Gidng sinh!”. T6i trdon mit ngac nhién khi nhin thdy mén qua ma co ay
ting minh. Gan nhu todn bo chi phi cho cdc chuyén di sip tdi ciia toi dd dugc co Ay
chuidn bi sin. T6i cAm dong d€n mic khong thot nén 15i. Cudi ciing, téi cdm dn cod
va hita s& sém hoan lai s6 tién nay.

Toi tham gia ddy dd cdc khéa hoc cia Debra. Vao budi hoc cudi ciing &
Washington, c6 dén bén toi va néi:

— C6 vé& nhu tdi khong thé khong nhan ¢b 1am trg 1y rdi. Thoi dudc, cd c6 thé
bit diu lam viéc chd toi tif ngay mai.

b6 1a cdch t6i thuc hién u6c mo ciia minh. Nhung ky diéu vdi toi hon cé lai
chinh 13 diéu tdi chiém nghiém dudc sau nhiéu 1an ngdi & 16p hoc cia Debra. Toi
bi€t mot didu gi d6 quan trong hon sé x4y ra trong tuong lai.

Cung vdi Debra, toi bt ddu di khip thé gidi d€ giip moi ngudi kham phd ra
cdm xuc cla ho bing chinh 1ong nhiét huyé&t ciia minh. Thinh thodng, tdi viét mot
vai bai nhac @€ ting cho ngudi than, ban be. Thay vi trd thanh dién vién, toi da 1am
dudc mot diéu 16n lao hon, d6 13 ding trude hang ngan ngudi d€ gitp ho kham pha
ra cam xuc that cda ho.
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To6i quyét dinh gdn bé 1au dai vdi cdc trung tAm gido duc cong dong va
nhitng ¢d nhi vién vi bi€t diy 13 nhitng noi cin dén sy déng gép clia minh nhiéu
nh4't. Mdi 1an nhin thdy nu cudi va 4nh mit hdo hic cla cdc em, niém hanh phiic vo
bién lai trho ding trong 1ong tdi. T6i bi€t minh da di theo “nhitng tdm bién chi
duong ciia cam xiic”. Va t61 da di ding huéng.
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THOAT KHOI NHUNG MUC TIEU

“Nhitng thanh qud ma ban gdt hdi dugc khong phdi
la mét nita niém vui — né la tdt cd niém vui.”
- Robert Townsend

D3 bao gid ban d€ y riing, di ¢d ging dén th€ nio ching nita, ching ta ciing
khong thé hoan toan lam chi dugc cudc song cda minh? Ching ta khong dugc
quyén Iya chon hoan cdnh xuit thian, khong dudc Iwa chon ndi minh sé& sinh ra.
Nhung diéu quan trong nhit 13 hién tai, ban ¢6 hanh phic v6i cdng viéc va cudc
song clia minh khong?

DPi bao gid ban cdm thdy that vong khi nhitng nd lyc ctia minh khong mang
vé két qua nhu mong ddi? Ban c6 thé dé ra k& hoach, muc tiéu cho cudc séng cia
minh va thim chi 12 vach ra nhitng buSc di cu thé @€ dat dugc ching, nhung chic
chin mot diéu, ban khong bao gid bi€t chinh xdc ching s& dién ra cu thé nhu th&
nao.

Thé& nhung, bt chap nhitng diéu khong nhu mong mudn nay, da s6 ching ta
van dé ra nhitng muc tiéu cu thé va cd ging hét minh d€ dat dugc ching. To6i da lap
ra cho minh nhiéu muc tiéu, cd ngin han 14n dai han va thudng doc to ching mbi
ngay hai 1an, véi quyét tim cao do.

Mot s& muc tiéu clia t6i dd trd thanh hién thyc nhung mot sd khac thi khong.
C6 nhitng muc tiéu tdi dat dugc rat nhanh nhung cling c6 nhiéu viéc toi phai ton rat
nhiu thdi gian. Ciing c6 mdt vai muc tiéu toi khong dat dugc, du da nd luc hét
minh.

Viy, ching ta c6 thé néi gi vé viéc dé ra nhitng muc tiéu trong cudc séng?
Chic chin viéc sdng c6 muc tiéu khong bao gis 13 sai trdi cd. Nhung diéu quan
trong 13 cdc muc tiéu &y cAn phdi dugc diéu chinh kip thdi d€ phit hgp vdi dién bién
clia tinh hinh thyc t€. Kh3 ning diéu chinh muc tiéu cling quan trong khong kém
viéc nd luc @€ dat dugc muc tiéu. Ching han, khi cudn sach cudi cling ciia tdi dugc
phdt hanh, ngay l4p tifc, tdi bi€t minh can phii ti€n hanh viéc quing b4 cho né. Va
t6i da 4p dung lai nhitng chi€n dich da dung d€ quing bd cho loat sich Chicken
Soup for the Soul nhiéu nim truSc day. Nhung sau 5 thang vat va di khip ndi, k& cad
viéc xud't hién trén dai truyén hinh, tdi da thay rd quyét dinh sai lim nay ctia minh.
T6i da that bai. Thi trudng vin héa doc da c6 rit nhiéu thay ddi. Mdi ngay, cd nudc
My c6 trén 600 dau sich dugc xudt ban, va viéc canh tranh trong nganh sich da trd
nén rat khic nghiét.

Phuong phdp ti€p theo ma tdi quyét dinh 4p dung d€ quang b4 cho cudn sich
clia minh 13 thi€t k&€ mdt website cho né. Toi cho ring day 1a doi hdi khong thé
thi€u d6i vdi nganh xui't ban trong thdi dai ngay nay. Toi di don thdi gian va cdng
sttc cho viéc nay nhung rdi cudi cting vin khong dat dugc diéu minh mudn.
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Thé r6i mot ngay no, toi thitc diy va ty hdi sé& ra sao néu minh khong theo
dudi muc tiéu nay nita. Y tudng nay di gidi thodt toi khdi cdm gidc ning né. Lau
nay, muc tiéu quiang bd cho cudn sich da khi€n t6i khong thé nghi d&€n cdc muc tiu
khéc trong cudc song clia minh. To6i that sy cAm thdy thodi mai khi tir bd né.

Trai nghiém nay di nhic t6i nhé d&€n cau ndi cia Arielle Ford, mot cyu gidm
ddc nha xud't bdn: “Téi khong thé bé 5 nam dé lap ra mot ké hoach ding cd doi minh
duoc. Béivi né qud lon so vdi nhitng gi téi ¢6 thé hinh dung”.

Rdi mot ngay, téi doc dugc bai viét cia Stephen Shapiro trong mdt cudn
sach. Bai vi€t d6 da thay ddi cudc ddi tdi va gidp tdi ti€p tuc dinh hinh cudc sdng
clia minh mdi ngay. Hiy doc ciu chuyén cla 6ng dudi day dé hi€u hon vé viéc
thodt khoi nhitng muc tiéu ciing nhu nhirng chuyén xay ra sau do.

LJi thu toi ciia ké tham cong ti€c viéc

Moi chuyén bit dau tir thang Sdu nam 1986 & Ithaca, New York, khi tdi vira
tot nghiép dai hoc Cornell véi tAm bing k§ su cong nghiép. Sau nhiéu 1an phan van,
cudi cuing, téi quyét dinh ddu quan cho mot cong ty tw van hang dau thé gidi véi mot
cong viéc thd vi cing mitc ludng hap din. Tai d6, t6i dd gdp mot ngudi phu nit rat
tuyét v&i, Beth Anne. Chiing t6i yéu nhau trong mdt thdi gian ngdn va quyét dinh di
dé&n hon nhan. D6 that sy 12 quing thdi gian dic biét d6i véi toi khi c6 dugc mot
cudc séng ddng md udc: cong viéc 6n dinh, hon nhan hanh phic. Nhung rdi, chinh
nhitng muc tiéu ma tdi dé ra trong cdng viéc néi riéng va cudc sdng néi chung da
khi€n t6i mat di ta't ca.

Dy 4n diu tién clia t6i & thanh phd New York 13 phat trién mot hé thong
mdy tinh st dung cong nghé méi ma chua qua thr nghi€ém. Dy 4n nay doi hdi phai
dAu tu that nhiéu thdi gian va tAm sitc. Nhitng chuyén cong tic dai ngdy va lién tuc
khi€n tdi that sy mét méi. Hiu nhu ngay nao, toi cling phai lam viéc tir 9 gid sdng
cho d&n tan 2 gid sdng ngady hom sau. TruSc tinh hinh d6, t6i quyé&t dinh nghi lai
ludn & cong ty. Toi lao vao cong viéc, gidi quyét tit cd nhitng van dé phic tap &
cong ty. Thanh cong trong cong viéc trd thanh muc tiéu s6 mot clia tdi lic bay gid.

Thoi gian téi danh cho Anne ngay cang it di. Ching t6i chi gidp nhau vao mdi
cudi tuan. Diéu té hai 12 mdi khi gip co 4y, toi lai ludn té ra mét mdi. Toi dan nhan
ra nhitng bat 6n trong gia dinh minh. Rdi cudi ciing, diéu téi khong chd dgi nha't da
xdy dé€n: Anne quyét dinh ly hon. Pay that sy 1a ci s6c ddi véi tdi. Mot minh trong
cin phong trong, tdi nhdn ra nhitng sai 1am ctia minh. Nhung moi thit di qua muon.
Du ¢& ldng tranh thuc t€ thi cudi cling, tdi cling phdi tu ddnh gid lai nhitng muc tiéu
trong do1 minh.

T6i nhan ra ring, muc tiéu cdng viéc da khié€n to6i lam viéc mot cdch quay
cudng va trd thanh cdi cd dé toi 1dng tranh cudc song thuc. Tién bac va nhitng danh
vong 40 dd khi€n to6i quén mat minh con c6 mdt cudc sdng vdi nhiéu van dé phic
tap cAn luu tAm. Tdi ty hdi minh that sy mong mudn diéu gi lic nay?

Diéu diu tién to6i thAy minh cin phdi lam 13 thay ddi va sip x€p lai cuodc
s6ng clia minh. T6i gidm bt thdi gian cho cong viéc, tam ngung cdc du 4n va tham
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gia cdc hoat dong yéu thich, ching han chdi kén saxophone trong ban nhac & dia
phuong. Muc tiéu cin bing gifta cong viéc va s§ thich da chi€m vi tri vu tién trong
cudc sdng clia toi.

Hién tai, tdi dang lam viéc trong mot moi trudng kho khan va thi€u cdm xiic.
Theo yéu cdu clia cdc c6 dong, toi s& tham gia vio mdt du 4n 16n nhim cii t6 toan
bo cong ty. K&t qua clia du 4n nay c6 thé khién hon 1.000 ngudi mat viéc lam — mot
con s6 khong hé nhd! TruSc diy, tdi khong quan tAim dén nhitng hé luy ma minh c6
thé€ gy ra cho ngudi khdc khi cho ho nghi viéc. Thé r6i mot 14n, t6i di xem mot
chuong trinh truyén hinh ké vé cudc song clia ba ngudi tha't nghiép. Mot ngudi tu ti,
mot ngudi mic ching trim uit ning né sau khi trdi qua thdi gian dai cing thing
trudc cdc nha tuyén dung. Trong khi d6, ngudi thi ba thi mat rat nhiéu thdi gio dé
1én mang tim viéc mdi ngay. Du that nghiép cd ndm nay nhung diu sao, tinh hinh
cda anh chang nay vin khd quan nhAt trong ba ngudi. T6i bi€t, hiu qui ma dy 4n
nay mang lai s& rat nghiém trong. N6 s& anh hudng d&€n cudc song cia 1.000 con
ngudi, ciing gia dinh ho, va hon thé nita.

Mot 1an nita, ¥ nghi bd viéc lai xuit hién trong ddu tdi. Th€ nhung, dil nhian
thitc rd nhitng hiu qud ma du 4n nay mang lai, thit sy ma néi, tdi vin chua sin long
tif bd sy n dinh hién tai ciia minh. P€ gidi quy&t mau thudn giita van dé tai chinh
va cdc nhu ciu cd nhin, téi quyét dinh nghi phép hai thing. Sudt thdi gian nay, toi
ding ky tham gia mot s& 16p hoc vé dé tai phat trién cd nhan, doc sach va suy ngdim
vé cudc song clia minh. Sau tdm tuan 1€, tdi bi€t dau 12 di€u minh mong mudn: P6
12 mot nghé nghiép c6 thé mang lai cdm hitng. T6i mudn lam mot di€u gi d6 phi
hdp v6i nhitng gi4 tri cao dep ma minh theo dudi trong cudc sdng, va nhit 13 khong
gay thi€t hai cho ngudi khéc.

T6i bt diu suy nghi vé viéc phat tri€n chiéu siu cho tAim hén minh, tim
ki€m sy sdng tao thay vi chi chi y dén hiéu qua. Muc tiéu ma tdi diit ra trong vong
5 ndm tdi 12 phai tr§ thanh m6t nha quan ly c¢6 kha ning tao dnh hudng tich cuc
trong gidi kinh doanh. Toi s& tham gia dién thuyét, viét sach, md cic 16p hoc vé su
phdt trién c4 nhin va dén nhitng noi ma minh chua dudc dén.

Tur 15i khuyén cta ban bé va dong nghiép, tdi dé ra mot k& hoach that chi
ti€t vé& nhitng viéc cAn 1am trong thdi gian t6i. N&u di theo du 4n nay, tdi sé& phai
dic biét nd luc va theo hoc nhiéu 16p hoc cling lic. Thé nhung, tdi bi€t minh cin
phai hy sinh n€u muén dat dugc muc tiéu nay trong vong 5 nim.

Ch'flng bao lau sau, td1 c6 cudc trdo chuyén thd vi v6i mdt ngudi ban than lau
nim ctia minh. C6 4y néi:

— Nhiéu ngudi tim d&n t6i d€ tham khdo céch thi€t k& nén tuong lai clia ho.
Nhung anh biét khong, diéu t5t nhdt ma ho nén 1am chinh 13 ty tim 14y huéng di cho
minh. Chi ¢6 bdn thin ho mdi that sy bi€t minh mudn gi. Vi th€, anh nén thip sdng
chinh minh trén mot ngon nén c& dinh. P&n khi chdn thi hdy chuyén sang ngon nén
khdc. C6 thé€ anh s& mic sai lam nhung toi nghi, bat cit huéng di nao ciing tot hon 1a
dirng lai.

Nhitng 15i c6 4y di tdc dong siu sic dén toi. Toi bit tay vao thuc hién k&
hoach 5 nim clia minh. Tré thanh ngudén ning d tinh thin cho ngudi khic khong

20



con 12 mdt muc tiéu ma chinh 13 sy thoi thic bén trong cia tdi. C6 thé néi, d6 chinh
12 cdch d€ toi ty khdm phd con dudng doc ddo clia minh.

Sau man khéi dong, tdi chuyén tdi London, ti€p tuc cong viéc tu van quin 1y.
T6i thué mot cin phong nhd chi c6 mot giudng don va trd tién thué hing thing.
Quing thdi gian nay dd mang dé€n cho tdi nhiéu trdi nghiém mdéi mé, gitp t6i hoc
héi dudc nhiéu diéu thid vi. Toi tip trung vao nhitng du 4n minh yéu thich thay vi
nhitng dy 4n gitdp minh phat trién su nghiép nhu trudc diy. Nim nim sau 15i tuyén
b& vé nguyén vong d6, cudn siach 24/7 Innovation clia tdi da xuit hién tai cdc nha
sdch. D6 ciing 1a Iic t6i quyét dinh nhdy sang mot “ngon nén” khic.

T6i bd cdng viéc tu van, tif bd nhitng mdi rang budc va tit ca nhitng gi thudc
vé minh dé€ bit didu s6ng mot cudc ddi ty do. Toi di khdp thé gisi, nghién ciu, viét
sach bdo, dién thuy€t, m& nhitng khéa hué'n luyén va tao nén nhitng 4nh hudng tich
cuc cho gidi kinh doanh, gidng nhitng gi t6i hinh dung truéc day.

Trong nim dau tién, thu nhap clia tdi dd gidm di 90% nhung that sy ma néi,
t6i khong hé cdm thdy héi ti€c. Gidu sang, danh vong va quyén lyc thong thudng da
khong con sitc hdp din ddi vdi toi. Gid day, toi s dung nhitng chudn muc khic dé
do ludng su thanh cong clia minh, cu thé 13 sy d6ng gép clia minh cho xa hdi. Du
khong hoat dong vi muc tiéu 1gi nhuan nhung doanh nghiép cda tdi vin lam in rat
phdt dat. Cudn sach ti€p theo clia tdi vi€t vé cudc song tu do di mang tdi d&€n véi
mot “ngon nén” khac. T6i cdm nhian dugc cdm gidc hitng khdi va tinh thin lac quan
trho dang trong 1ong vao mdi sém mai, bat chdp dicu gi sé x4y d&€n v6i minh ching
ntra.

Tir nhitng gi da trdi qua, toi rdt ra cho minh nhi€u bai hoc quy gid. Muc tiéu
c6 thé gitip ching ta thanh cong, nhung khong phii ldc nio né ciing mang dén cho
ta cAm gidc min nguyén va hanh phiic. Piéu dang ti€c 1 t6i d3 khong nhan ra diéu
nay sém hon. Va toi nghi d6 ciing chinh 13 han ché& clia nhiéu ngudi hién nay.

DPé&n bay gid, tdi vin 12 ngudi c6 nhan cdch loai A, tic 1a ngudi rat hay ganh
dua, thi€u kién nhin, néng tinh. Th& nhung, toi ciing 12 mdt ngudi song tu do loai A.
T6i da 1am moi viéc véi tat cd sy nd luc va cdm xiic cda minh. Cong viéc khong con
12 ganh ning doi vdi toi, khdc biét hoan toan so v4i nhitng gi toi tirng trdi qua trudc
dé. Va dén gid nay, toi van ty tin néi ring, minh 1a mot ngudi thanh cong. Vang,
cudc doi toi chua bao gid tdt dep nhu Iic nay.
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NO LUC LAM NEN SU KHAC BIET

“Hay nghi rang, moi thit sé dugc hoan thanh mét cdch tét dep!
Va réi ban sé tim thdy cdch dé hoan thanh chiing.”
- Abraham Lincoln

Con ngudi ching ta thudng c6 khuynh hudéng tao ra cho minh nhitng théi
quen va huéng cudc sdng clia minh di theo nhitng théi quen d6. TAt nhién, diéu d6
ching c6 gi sai trdi khi ma nhitng théi quen nay cé thé dem dén cho chiing ta cdm
gidc vé mot cudc song dn dinh va an toan. Thé€ nhung, khi ching lip di lip lai lién
tuc, cudc song clia ban sé trd nén nham chdn va ddnh mat sy phong phi von c6.

Sé tuyét vdi bi€t bao né€u chiing ta biét vugt 1én nhitng gidi han thudng ngay,
thoat khdi “vitng an toan” dé séng mot cudc ddi mao hi€m. Tdi tirng c6 mot ngudi
ban khong ddm tdp boi vi rit s¢ nude. Thé nhung, khi budc qua tudi 40, anh quyé&t
dinh di hoc bdi. Khong nhitng vugt qua ndi s¢ hai va tinh o 1y by 1au ctia minh, anh
con ¢6 c¢d hoi cdm nhin dugc cdm gidc thd vi khi hoa minh trong 1an nudc mat, dong
thdi cdi thién thé chat. Piéu dé cho chiing ta thdy ring, doi khi, nhitng niém vui
trong cudc song khong thé gé cira tim hon chiing ta dugc chi vi nhitng théi quen va
niém tin cii ky, thi€u thuy&t phuc 8 mdi ngudi.

Thinh thodng, ching ta nghe thdy nhitng ti€ng néi phdt 1én tr bén trong
“Minh khong mudn nghi vé nhitng thit ma minh khong mudn lam!” va cd 18i ddp
vong lai “Tai sao lai khong chit?”. Cam gidc sd hadi va théi quen ngai thay ddi da
chi phdi ching ta, khi€n ta khong con mudn ¢d ging vuon t6i nhitng di€éu mdi mé
hoic d8i mdi tAim nhin ctia minh.

“C& gdng lam mot thit gi do khdce di” ¢6 thé gitip chiing ta thay ddi cudc sdng
nham chdn, cii k§. Hay tv nhd véi chinh minh ring, néu ci ti€p tuc sdng nhu trude
day thi ching bao gid ta c6 co hoi trdi nghiém cudc song thit su ci. Trong khi d6,
cudc sdng von an chira rat nhiéu diéu thd vi va bi€n d6i khong ngirng. Quyét dinh
“Minh dang c6 gdng lam mdt diéu gi do khdc biét” @dng nghia vé6i viéc ban dang md
ra cho minh mdt con dudng mdi — ndi 6¢ sdng tao clia ban c6 thé phat huy mot ciach
t01 da.

Hiy dén véi cau chyén clia Michael Murphy d€ hi€u 6 hon vé van dé nay.

Nhitng bai hoc tif viéc tao dung ngoéi nha
Sau khi ¢6 ging 14y lai binh tinh, t6i doc cho Susie - vg tdi - nghe 14 thu

thong bdo clia ban qudn ly cdn hd ma ching téi dang thué. Theo ndi dung biic thu,
bdt ddu tir thang t6i, ching tdi phdi trd thém 90 do-la cho mdi thang thué nha. Véi
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mic gid m&i ndy, vo chdng chiing tdi budc phdi tinh k&€ 1du dai cho cudc song clia
minh!

Vai ngay sau, téi ndy ra mot y tuéng dién rd: XAy mot cin nha. Qua that, y
tudng nay rat dién rd bdi vi ching tdi khong c¢6 nhiéu tién dé€ danh va ciing khong
c6 viéc 1am 6n dinh d€ thanh todn cdc khodn vay ng. Nhung khi suy tinh k§ ludng,
t0i nhan ra tinh ding din cda né. Gid st ti€p tuc & nha thué trong 5 nim t6i thi s§
tién vg chong toi phdi bd ra sé khdng nhd — trong khi dé€n lic d6, ching tdi ciing
ching tich lily dudc gi.

Sau khi ban bac véi nhau, ching t6i quyét dinh bit tay vao cudc thit nghiém
quan trong nay. Chiing toi bit ddu cong viéc thit nhe nhiang nhu thé ching cé bat
k¥ tré ngai ndo. Toi c6 thé khing dinh vé6i cdc ban 14, tu tin khong phai 12 tinh cdch
von c6 clia vo chdong toi. Trude nay, tdi 12 ngudi luén nhin thiy trd ngai trong moi
k& hoach, ludn t4 ra lo ling thdi qud trong moi van dé va da nhiéu 1an bd cudc khi
1am vao hoan cdnh b€ tic.

Trudc day, toi da tirng nghe ndi vé vai trd clia “gid tri ciia tam nhin” ddi véi
nhitng muc tiéu chiing ta dit ra trong cudc ddi. Thé 12 t6i bit ddu vach ra nhitng k&
hoach cu thé trong viéc xdy dung mdt ngdi nha gd ki€u Thuy Si. Vi mia thu nim
d6, vg chdng toi danh ra hai ngdy cudi mdi tuan dé€ di coi dit. Mot budi chiéu chi
nhit, ching t6i ghé thim b6 me vg. Vi bi€t ho sé khong bao gid Gng hd k& hoach
x4y nha nay nén chiing to6i thong nhi't s& khdng néi cho ho biét. Th& nhung, lic tién
chiing tdi ra vé&, me vd tdi vo tinh nhin thi'y ban thi€t k&€ d€ bén trong xe. Thé 1a
chiing t6i danh phai thd thit vdi ba k& hoach clia minh.

Vai ngay sau, b6 me mdi chiing t6i dén dn t6i v6i 16i didn: “Hai con hdy
mang bdn vé ciia ngdi nha lai ddy”. Sau bita t6i, b me yéu cAu chiing toi trinh bay
cu thé k& hoach. Niém hy vong vé sy trg gitip clia bd me trong chiing toi tit ngdim
khi ho néi ring, ho khong hi€u chiing t6i dang dinh 1am gi va thuy&t phuc ching toi
tir bé né. Thé nhung, chiing tdi quyét dinh s& di dé€n cling vi cho ring, ddu tu vio dat
dai sé khong bao gid 156. Mia dong nim d6, vg chdng toi tim dugc mot manh dat
gan Kennebec River.

Vao tuin 1€ cudi ciing clia thang sdu nim sau, ching t6i mua gb va bit diu
phan két ciu clia ngdi nha. Vira 1am viéc, Susie va toi vira phdi chim con gdi by
tudi nén ti€n do cong viéc cda ching t6i rit chim. Du vay, cudi thing tdm, ching
t0i cling da 14t xong san nha bing gb ép.

Nhung diing lic d6, modt thim hoa bat ngd Ap dén: Tdi bi mait viéc. Van dé
tai chinh tr§ nén khé khin hon nhung bu lai, téi c6 nhiéu thdi gian hon d€ lam nha.
DPén gitta thdng giéng nim sau, ching toi rdi vao tinh th€ hét stc khé khin. Du da
tinh todn ri't k§ ludng nhung chiing t6i dang ditng trudc nguy cd phdi tit bd k& hoach
ctia minh. Chiing t6i khong thé vay von x4y dung vi tdi khong c6 viéc 1am trong khi
Susie ciing chi lam viéc theo thdi vu.

Chiing tdi ngdi bén nhau trong cin ho cii va d6i mit v6i hang dong gidy td
da bi bé quén lau nay. T6i nhdn dugc mo6t vai héa don thanh todn tir tai li€u quang
cdo tru6c diy qua thé tin dung. Thé 13 y tudng dién rd thit hai xui't hién. Chiing toi
c6 thé vay tién qua thé tin dung, sau d6 1am xong nha rdi cho thué dé trd cho nhitng
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khodn vay. Y tudng nay c6 thé s& khi€n ching toi v3 ng, nhung ngoii né ra, ching
t6i khong con gidi phdp nao khéc.

Mic dit ddy 13 1an d4u tién mao hiém nhung c4 hai vg chdng tdi déu quyét
tAm s& lam xong ngdi nha md u6c ciia minh. Chiing t6i chdp nhin vay qua thé tin
dung. Khi thdi ti€t tré nén 4m 4p hon ciing chinh 13 thdi di€m ching t6i bit dau lai.

Va phép mau da x4y ra.

Chiing t6i mudn véch tdng bén trong phdi dugc trang tri bing gd thong tot
nhat. T6i l4i xe d€n mdt cong ty ban gb cdch xa noi chiing to6i song d€ mua nhitng
tAm van thong rat dep véi mic gid kha hdi. V& phan tran nha, tdi bi€t minh khong
thé ty déng nhitng tAm vdn ning né dé dudc. Toi quyét dinh thué mot cong ty xay
dung v6i mdt gid phai ching.

Khi ching t6i budc vao giai doan trang tri nha thi ciing 13 Iic khoan vay
ngan hang d€n thdi han phdi trd. T6i quyét dinh 1am viéc bdn thdi gian cho mot clra
hang ban dd ndi thd't gdn nha. Va mot may min da bat ngd dén khi 6ng chi ting toi
nim chi€c dén trang tri trong kho, dit 6ng khong hé bi€t ring toi that sy dang can
nim chi€c nhu vdy. Moi viéc sau d6 dién ra thuin 1¢i dé€n khong ngd. Chiing toi lip
nhitng cdnh cita ra vao bing gd va ldt gach khodng sin truc nha.

Viao tuin cudi cing clia thing bdy, mot nim sau khi khdi cong, chiing toi
don vé nha mdi. Du con thi€u thdn nhiéu thi nhung né chinh 13 ngdi nha md uSc
bay lau cla ching t6i.

Ph4i m4t thém hai nim nita, ching tdi mdi that sy hoan thanh ngdi nha. Viéc
lam nha da gitdp t6i hi€u ring, minh c6 thé 1am cudc sdng clia ban thin trd nén
phong phi va thi vi hon khi ddm chidp nhin mao hi€m. Gidm bt mdt méi lo, toi
quyét dinh trd lai trudng hoc va ding ky vao nganh minh yéu thich bdy lau.

Nhiéu ngudi di hdi Susie va tdi ring, liéu c6 khi ndo ching t6i cdm thdy hdi
ti€c vi viéc udc md c6 dugc ngdi nha da khi€n ching tdi phdi vat vd qud stc nhu
vay. Cau trd 13i clia ching t6i 12 “Khong!”. Chinh viéc bdt tay vao thuc hién udc
mo d6 da gitip ching toi hoc hdi dugc rat nhi€u di€u. Ban c6 thé 1am dugc nhitng gi
minh mudn, néu cé 1ong quyé&t tAim va mot y chi virng vang. Va mot khi da cé da
quyét tim, ban c6 thé vudt qua moi trd ngai clia cudc séng mot cach dé dang.
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TU DUY TOAN CAU

“Du thich hay khéng, chiing ta ciing dang séng trén hanh tinh nay.
Vi thé, tét hon hét la hdy lam mét diéu gi dé cho nhdn logi.”
- Vi Dalai Lama thit 14 cia Tay Tang

P43 bao gid ban bat ngd gip mot ngudi quen nao d6 clia minh & mot noi xa la
va vao thdi di€m ma ban hoan toan khong ngd dén? Né&u da tirng trdi qua cdm gidc
d6, hian ban ciing ddng y vdi toi riing, thé gidi nhd bé hon ching ta vin nghi rat
nhiéu. T nhitng nim 60 ctia thé ky trudc, nha tAm 1y - xa hoi hoc Stanley Milgram
da trinh bay phuong phdp “th€ gidi nhé bé”, thé hién qua khdi niém “Sdu mitc dé
khdc biét”. Y tudng chinh ctia phuong phdp nay 1a tit ci ching ta déu c6 thé ndi két
vdi ngudi khac chi qua sdu budc.

Thé& nhung ngay nay, trong thé ky 21 nay, viéc lién lac giita con ngudi khong
cin dén sdu budc nhu Stanley Milgram ggi ¥. Mang thong tin todn ciu gidp chiing
ta k&t ndi dugc véi nhau mot cdch nhanh chéng va dé dang. Trong thé gisi da chiéu,
moi tht déu trd nén ri't rd rang, bat chdp nhitng khdc biét vé vin héa va nhitng
xung d6t vé& chinh tri dang dién ra hiing ngay. C6 thé vi, mdi ching ta nhu mot t&
bao than kinh dang ddnh thifc bd ndo toan cau. Du nhiéu hay it thi tit ci nhitng suy
nghi va hanh dong cda ching ta déu c6 khd ning 4nh hudng d&€n ngudi khac. Va di
thich hay khong, khdi niém “nguoi cong dén toan cau” da va dang tic dong dén
nhiéu ngudi.

Viy chiing ta - nhitng cong din todn ciu - s& lam gi d€ ddi ph6 véi nhitng
thach thitc dang xdy d&€n? Trudc hét, mdi ngudi can phdi y thitc dudc ring “Thé gidi
la mot mdi nha chung”. Mot diéu chic chin 13, tit cd cdc van dé x4y ra trong cudc
song déu c6 mdi lién hé mat thi€t véi nhau va dnh hudng dén chiing ta: cdc cudc
chi€n tranh, khing bd, nhitng thim hoa thién nhién, cin bénh th€ ky... C6 thé ban
cdm thdy nham chdn véi mot cudc song qui yén 4, thanh binh nhung hay nhé, dé
chinh 12 diéu ma nhitng ngudi dang sdng trong khéi lita chi€n tranh mong u6c. Pa
bao gid ban bin khodn ty héi, liéu minh c6 thé 1am gi d€ th€ gidi nay trd nén ot
dep hon?

T4t nhién, ban khong cin phai di du lich khip th€ gii hay tham gia vao mdt
t6 chifc quoc t& nao d6 thi méi cé thé trd thanh ngudi cong din toan ciu va gép
phin tao nén sy khdc biét cho th& gidi. Hay bit diu tir chinh noi ban dang sdng.
Hay bit ddu tir chinh ngdi nha clia ban. V§i nhitng hoat dong t5t dep nho nhé mdi
ngay, ching han nhv giip dd mot ai d6, 1am sach moi trudng séng quanh minh, ban
da g6ép phan cho 1am thé gidi nay trd nén tudi dep hon.

Mot nghién citu ctia nha khoa hoc Nhat Bin - ti€n si Masaru Emoto - da
mang dé€n cho ching ta mot thong tin rat thd vi: Ngay cd nhitng suy nghi clia ching
ta ciing c6 kh3 ning dnh hudng d&€n cudc s6ng clia ngudi khic. Ti€n si Masaru
Emoto di ti€n hanh thi nghiém trén cdc mau ciu tric tinh thé cla nudc trudc va sau
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khi cau nguyén; trudc va sau khi phdt cdc loai nhac vui nhdn va ém diu; hoic thi
nghiém v6i nhitng tir ngit khac nhau. K&t qui clia nhitng 1an thit nghiém nay khién
nhiéu ngudi hét stic bat ngd. Sitc manh tir ngdn tif va tr tudng dep, di chi dudc viét
ra trén gidy, that ddng ngac nhién. Chiing tao ra nhitng tinh th€ nudc tuyét dep! Tir
nghién cifu nay cia Masaru Emoto, chiing ta c6 thé di d&€n két ludn ring, nhitng
hanh ddng va suy nghi t6t dep, dit don gidn nhu néi 18i cdm on, ciing c¢6 thé dnh
huéng tich cyc dén thé€ gidi ma ching ta dang song.

Con ngudi ludn 16n lao hon so véi nhitng gi ho van ty nghi vé minh. Theo d6,
dnh hudng clia ho d6i véi thé gidi cling rat rong 16n. Nha tho William Blake da viét:
“Mot tu tuéng cé thé do ddy dén bao la”.

Trong mot bd phim vé dé tai moi trudng nim 1971, Ted Perry c6 néi: “Nhu
chiing ta biét, Trdi ddt khong thudc vé con nguoi ma la con nguoi thuéc vé Trdi dat.
Tdt cd chiing ta duoc néi két véi nhau trong mot thé thong nhat”.

Va cdu chuyén dudi diy ciia Moorman Robertson Work Jr sé gidp chiing ta
hiéu rd vé mdi lién hé nay.

Ngudi cong dan toan ciu:
Cau chuyén cua tinh yéu thuong

T6i sinh ra va 16n 1én trong mot thi trAn nhé & Oklahoma. Mic du dudc sdng
trong mot gia dinh hanh phiic, dugc hoc hanh dang hoang nhung ching hi€u sao, toi
luén cdm thdy minh khong hoan toan thudc vé noi minh dang sdng. Tir nhd, toi
thudng dugc day ring “Hay biét yéu thuong va quan tdm dén nhitng nguoi hang xoém
ciia minh”, nhung hau nhu chua bao gid t6i c6 co hoi thuc hién 15i day nay. Nhitng
ngudi hang x6m clia toi - nhitng ngudi M§ goc Phi - ludn phdi di lam & nhitng thi
trAn nhd khéc va chi trd vé sau mot ngay lam viéc dai.

Thong qua nhitng t5 bdo & trudng, tdi nhan thifc dugc cdc van dé ton tai clia
x4 hoi hién dai va it nhiéu bi€t d&n t6 chiic Lién hiép qudc. Toi hi€u duge tic dong
tich cyc ctlia t& chifc nay d6i vdi cdc qudc gia trén thé gidi.

Ngay tif nhé, téi da khong thich nhitng thanh ki€n xa hoi, dit dudi bat cit hinh
thiic ndo. Lén trung hoc, tdi tham gia vao cdc phong trio bdo vé quyén cong din,
dic biét 12 quyén binh ding gidi. ThAm chi, t6i con din ddu mot cudc phin doi
chinh sdch cd&m hoc sinh nit miic vdy trong thu vién va cit téc ngin. Th& nhung,
buSc ngoidt nhan thitc cda toi chi xdy ra vao nim thit nhit dai hoc, khi nhém ching
t6i tham gia mot cudc hdi thdo vé dé tai “Pdi mdi tén gido trong thé ky XX~ do Hoc
vién Co doc gido t6 chitc § Chicago.

Budi hoi thdo dugc td chifc tai mot khu & chuot clia nhitng ngudi My gdc Phi.
D6 1 noi ma Hoc vién Co ddc gido da chon d€ thuc hién mé hinh miu cda cong
ddng méi. Trong khi khu Oklahoma ciia chiing t6i sach s& bao nhiéu thi & diy lai
ban thiu bat nhiéu. Nhung diéu khi€n t6i ngac nhién hon ca lai chinh 1 nhitng thay
ddi dién ra trong 1ong tdi. Chiing tdi dd c6 budi thdo ludn thd vi véi rdt nhiu nha
than hoc danh ti€ng vé nhitng vAn dé muon thud nhu siéu nhién, hién thuc va cd
viéc ki€m tim ¥ nghia cudc séng... Hom do, t6i da hoc dugc ring, mdi ching ta nén
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chip nhan cudc séng nhu né von cb, dirng tim ki€m mot thé gidi khdc, mot hoan
cadnh sdng khdc hoic nhitng diéu kién khdc. Cudc song clia chiing ta von di hoan
hdo nhu chinh bdn than nd.

T6i cdm nhin dugc nhitng d6i thay ky diéu cda minh nhim vuon tdi nhitng
diéu t6t dep va hoan thién. Va tdi mudn chia sé diéu d6 vdi tat cd moi ngudi! K&t
thiic khéa hoc mot thang & hoc vién, tdi nhan ra st ménh clia minh. T6i mudn danh
¢4 cudc ddi minh d€ tao nén su khic biét cho thé gidi, gitip moi ngudi nhin ra tiém
ning cda ho. Tir d6, tdi thudng xuyén tham dy cdc budi hdi thdo va 1am viéc trong
hoc vién. Ciing tai day, t6i da gdp mdt ngudi phu nit tuyét voi va tim thdy hanh
phic ciia minh. Khong chi vdy, nhitng ngay thdng nay con gidp t6i nhin ra vé dep
tuyét diéu cda hanh tinh nay. Pay 12 1in thic tinh thi hai clia toi.

Vio thdi di€m d6, Hoc vién Co ddc gido thanh 1ap thém mot phan nhdnh
mang tinh chat th€ tuc nhiéu hon, d6 12 Vién nghién cttu cdc vin dé vin héa. Muc
tiéu cda vién l1a gidp con ngudi nhin ra nhitng khd ning tiém 4n trong ho, d€ gép
phin tao nén mdt thé gidi cong biing, hdoa binh va tran day tin yéu. Mot nhém dong
su trong vién di quyét dinh t6 chifc mot chuyén di khip thé gidi nhim tim hiéu
xem: Lam thé& nio chiing ta c6 thé m& 1ong minh dé€ tao nén mdt cudc sdng tot dep,
bao dung, chin thit va phong phii hon? T4t cd chiing t6i déu mudn tim hi€u thiu
ddo nhitng van dé d6.

K& hoach cla chiing t0i khd quy mo: Pi vong quanh thé gidi chi trong 32
ngay. Trong thdi gian ngdn ngdi ndy, sy thay ddi giita cdc nén vin héa, tir phong
tuc, khi hiu, dia hinh, 4m thuc, ngdn ngit sé& gitp chiing toi thay d6i cdm gidc, tAim
ly va nhin thic cda minh. Va muc dich cla ching toi trong chuyén di ndy 12 quan
sat va tdc dong d€n phan th€ giGi ma ching tdi mudn phuc vu.

Trong chuyén di d6, t6i ludn cdm thdy ngac nhién khi ching ki€n sy da dang
clia nhiéu nén vin héa 16n, nhitng dai duong bao la, nhitng thanh phd dong dic,
nhitng kién tric la mit. P6 c6 thé 1 cudc sdng huyén bi clia ngudi Aztec § Bic My;
vé dep hiing vi clia dién thd Shinto; sy pha tron tuyét vi giita cdc nén vin héa &
Hong Kong; vé thanh binh cia Emerald Buddha; cdnh hié€n t& trong nhitng dén thd
dao Hindu. Chiing tdi con dudc ti€p xtic vdi cdc nha tu TAy Tang hay dén thim noi
thuy€t gido diu tién cia Pic Phat. Bén canh d6, ching toi con tdn mit chitng kién
cudc song nghéo nan & ngoai 6 Calcutta; sy suy tan cia nén vin minh Hy Lap va
La Ma cd dai. TAt cd da gidp chiing tdi c6 mot cdc nhin tuong ddi toin dién vé thé
gi61 phong phu, da dang quanh minh.

Noi luu trid ciia ching t6i thudng rat don gidn: bac thém ciia nha thd hoic
mot nha nghi nhd ndo dé véi nhitng diéu kién sinh hoat chi & mic t8i thi€u. Du
nhiéu ngudi di bi 6m nhung hanh trinh clia ching t6i van ludn ti€p tuc dé€ dudc trii
nghiém ti't c4 nhitng di€éu mdéi mé clia cudc song.

Cudi chuyén phiéu luu, chiing t6i ditng chén tai Iceland. Hai muoi lim ngudi
trong nhém da chia sé cling nhau tit cd nhitng suy nghi vd cdm xidc cda minh vé
nhitng diéu hoc dudc trong sudt chuyén di, d€ rit ra cho ban thin nhitng bai hoc y
nghia. Chiing toi phat hién ra ring, mic cho nhitng khdc biét vé vin héa, mic cho
nhitng bat ddong vé ton gido, thé ch& chinh tri, tit cA moi ngudi déu gidng nhau, déu
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mong mudn c¢é mot cudc sdng Am no, hanh phiic vd déu cd ging vuon tdi chan,
thi€n, my.

T6i bi€t s& ching bao gi minh ¢6 thém mot chuyén di thd vi va dic biét nhu
thé nay. Toi di cAm nhin dugc nhiéu diéu 16n lao hon trong cudc sdng cling nhu
thau hi€u dudc tinh yéu thuong va su bao dung clia nhin loai. Toi trd vé nha. Toi da
khdc ghi hinh 4nh P4t Me vao trdi tim va da tim thiy ciu trd 13i cho nhitng thic
mic clia minh. T6i sé gép phan 1am thay d6i cudc song bing tinh yéu va 1ong bao
dung ctia minh. T6i 12 mot dita con ciia trdi da't nhung ddng thdi ciing 13 difa con clia
nhan loai. Va toi bi€t sit ménh clda minh 12 phai phuc vu cho tit cd moi ngudi.

Nhitng udc md tir thdi tho du cia tdi dd trd thanh hién thyc khi t6i duge 1am
viéc cho t& chitc Lién hiép qudc. TAm ho chi€u Lién hiép qudc di gidp téi hoan
thanh s& nguyén cla minh. T6i dd song mdt cudc ddi y nghia, giip dugc nhicu
ngudi thay d6i cudc sdng ciia ho.

Trudc dé, tdi chuwa bao gid rdi khdi thi trdn ndi tdi sinh s6ng. Nhung sau
chuyé&n di nay, t6i da trdi qua mot cudc séng ddy mau sic. Sudt 20 nim, tdi da cling
vg va hai con trai song tai nhitng khu & chudt trong thanh phd hoic nhitng ngdi lang
nghéo khé & Malaysia, Han Qudc, M§, Jamaica va Venezuela. T6i dd gidp nhitng
ngudi dan & nhi€u dia phuong cdi thién hé thong cung cAp nudc, bdo vé mdi trudng,
chim séc stic khde cong déng va nhitng van dé khac lién quan d&n gido duc.

Tl cau bé dudc sinh ra trong mdt thi trdin nhé § Oklahoma, t6i da s6ng cd doi
minh véi tinh yéu rong 16n ciia nhan loai. Toi hi€u dudc ring, th€ gidi ma chiing ta
dang song chita dung rat nhiéu nghich 1y, ddy tinh yéu thuong va sy cdm thong
nhung ciing khong it dau khd va bat cong. Thé nhung, di diéu gi xdy ra ching nita
thi n6 vin 12 mot th€ gidi t6t dep. Cudc song méi da gitp t6i c6 co hdi dén nhin
mot trong nhitng mén qua quy gid nhit trong ddi, d6 1a tinh yéu thuong ma con
ngudi danh cho nhau.

Gid day, du dd chuin bi nghi huu nhung t6i tin minh s& con ti€p tuc cong
viéc trong vai trd mdt nha tu van, mot gido vién. Toi dang ra sirc gidng day va dao
tao thém nhiéu cong dan toan cdu dé ho c6 thé ti€p budc con dudng ma toi dang di.
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Phan 2

LAM PAY CHIEC COC
CUA BAN

“Loi cau nguyén giip khai sdng t6t nhdt khong phdi la
‘Xin Thugng dé cho con trd thanh nguoi tuyét voi’ ma la
‘Xin Thuong dé hdy giip con biét nd luc dé tré thanh
mot con nguoi tuyét voi’”.

- Marianne Williamson
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YEU THUONG CHINH MINH

“Hdy yéu thwong va doi ddi thit tét véi co thé ciia ban.
D6 la mén qua quy gid nhdt ma ban dang s& hitu.”
- Kurt Vonnegut

Tbi ngdi trong phong tri liéu v6i khudn mit ddm nuée mit.

— Béc si ¢6 hi€u cho ndi khd cia toi khong? Van dé khong phai 1a toi phai
c6 ging bao nhiéu ma chinh 1a du t6i ¢6 ¢6 ging bao nhiéu ciing khong dd! - Véi
giong thdt vong pha 1in tifc t8i, tdi ti€p tuc than thd. - T6i da thuc hién theo moi
huéng din cla béc si, déu din tip yoga mdi ngdy va tham gia day dd cdc khéa hoc
vé tAm ly. Vidy ma d€n gid, t6i vin khong thé cin bing dugc dd pH clia minh va
cin bénh vin khong thuyén gidm chiit nao.

Ali, bdc si tdm ly, im ling nhin t6i diy cdm thong. Kién nhin dgi tdi triit hét
buc bdi, Ali 6n tdn néi:

— Jennifer a, toi nghi vin dé cla co chinh 13 cdch thifc c6 thuc hanh cong
viéc ctia minh. C6 coi d6 nhu nhitng nhiém vu can phdi hoan thanh. N6 giéng nhu
viéc cd di vao ctta hang bdn rau qud, chon nhitng thd minh cin va sau d6, ki€m tra
lai danh sich xem di dd chwa. C6 khong ty nguyén thay d6i théi quen clia minh.
Thdi d6 tham cong ti€c viéc da khi€n lugng hosc—mdn adrenalin trong co thé co
ting Ién. C6 khong can phdi thay ddi cudc sdng clia minh. Piéu duy nhit ¢ cin 1am
12 hdy bi€t yéu thuong ban thin ma thoi.

T6i that vong rdi phong tri liéu. Ali n6i ding.

Cé4ch diy ba nim, cdc bdc si da phdt hién séng miii clia tdi bi ung thu giai
doan ddu. Trd vé nha sau dgt héa tri kéo dai mot nim, tdi cd ging tip luyén nhiéu
hon.

T6i quyét dinh thay d6i ch€ do dn uéng va dén gip Ali — bdc si tim 1y —
nhim d4y 14 vinh vién cin bénh minh dang mang trong ngudi. Thé nhung, bat chap
nhitng nd Ivc khong mét mdi trong gan mot nim rudi cla toi, cin bénh ung thu vin
tai phdt. Cudi ciing, t6i quyét dinh ti€n hanh sinh thi€t (') v6i cAm gidc minh da that
bai.

Trudc ngay sinh thi€t mot tuin, téi di nghi & Hawaii. Tir rat 1du rdi téi khong
c6 khai niém nghi ngdi. Cudc sdng cda tdi lic nao ciing chi cé cong viéc. Du biét
nhitng gi Ali n6i 1a ding nhung t6i vin khong thé thay ddi dugc théi quen clia minh.
Toi thudng 1am viéc v6i toc dd quay cudng, hoan toan trdi ngugc véi dé tai “can
bdng cudc séng” ma bay lau toéi vin nghién ciu.

(1) Sinh thiét: 12 mot k§ thuat xét nghiém dudc thuc hién trén cdc bénh phz?fm mo tudi d€ chan dodn khéiu
ma bénh nhan dang mang 1a lanh hay 4c tinh.
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Nhitng ngay & Hawaii, t6i mét mdi dé€n midc khong thé lam dugc gi. Toi
thudng tdn bd mot minh trén bd bién rdi sau dé trd vé khach san nim nghi. Piéu
duy nhat tdi c6 thé 1am 1a ciu nguyén d€ tim thidy 18i thoat cho nhitng khé khiin
minh dang phai doi miit.

Mot ngay no, toi gip Ginny. Trudc khi gip ba, toi ty tin vao von ki€n thic y
khoa clia minh ciing nhu ludn cho ring minh bi€t c4dch ty chim séc ban thin — mic
cho nhitng di€u Ali d3 néi trude d6. Toi nghi minh biét thé nio 13 ty yéu thudng ban
than. Hon muSi nim tim hiu vé dé tai con ngudi, toi thudng dinh nghia khai niém
nay chinh 13 viéc yéu thich nhitng gi minh dang c6. Hom dé6, tdi tham gia budi trd
chuyén vdi cac thanh vién trong nhém hd trg va phat bi€u vé cich ty dianh gid ban
than. Theo t6i, tu ddnh gid ban thin quan trong hon nhitng gi minh da lam dugc,
dang s& hitu va quan trong hon cd nhitng mdi quan hé bén ngoai. T6i da dinh nghia
vé gid tri bin than con ngudi gdm hai y&u t& nhu sau: thé chat va nhitng thanh cong
bén ngoai.

Thé nhung, t6i khong hi€u dugc ring, d€ chira tri bénh tit cda minh, téi cin
phdi tao ra “mét moéi quan hé vdi chinh co thé minh”. Ban khong thé chita tri dudgc
bénh clia minh néu chi dva vao nhitng gi ban da liét ké trong danh sich nhitng viéc
cin lam. Piéu dau tién 12 ban cAn phai di sdu tim hi€u, kham ph4 chinh minh va xdc
dinh nhitng gi t6t nhAt ma minh ¢6 thé 1am cho ban than.

D6 chinh 1a nhitng gi téi da hoc dugc tir Ginny khi chia sé vdi ba cdu chuyén
clia minh. Ginny di gitp toi hi€u sdu sic vé trach nhiém yéu thuong ban than ciing
nhu 1am th& nao d€ tao nén mdi quan hé vdi chinh co thé minh. N&u khong thé thiét
1ap mdi quan hé gin b6 véi co thé, it nhit ban cling nén c6 mot cudc ddi thoai cdi
md véi chinh minh.

Ginny da gitip to6i hi€u riing, tu yéu thuong bin than con c6 nghia 1a truc ti€p
huéng sy cdm thong cla minh vé mdt ngudi nao d6. T6i bit diu néi chuyén véi
chinh minh v d4nh gid vé n6 theo cich thitc méi. Mot thdi gian sau, toi khong cin
dén sy gitp d8 cla cdc bac sinita. Bénh ung thu clia toi dd bi ddy ui.

Va sau diy la ciu chuyén ctia Virginia Whiting Walden — ngudi ma ching
toi thudng goi than mat la Ginny.

Trai tim cua mdt vin dong vién Olympic

Mudi gi6 dém, khong khi trong bénh vién tré nén yén tinh. T6i di vao phong
tim, yén ling nhin hinh 4nh clia minh trong guong: cdi dau troc, nhitng quing den
dugi khée mit va nhitng vét thuong sau sdu thdng diéu tri ung thu.

T6i hi€u ring trong hoan cdnh ctia minh, nhitng gi 3 mat s& khong bao gis
tim lai dugc. Khi con bé, bai 16i 12 mon thé thao toi yéu thich nha't. Nam 17 tudi, toi
gan nhu dd diéu kién tham gia Olympic 1964 & thé loai boi tu do 100 mét. Mic du
gidc md Olympic chua bao gid tr§ thanh hién thuc nhung t6i van ti€p tuc duy tri
niém dam mé ctia minh, va sau d6 tr§ thanh huin luyén vién mon boi 16i. Ba mudi
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nim k& ti€p, t6i van gilt dudc phong d6 va da xdc lap dugc nim ky luc tai gidi boi
16i qudc gia.

Bén canh d6, nghé nghiép chuyén mon clia tdi cling phat trién tot. Toi da
chuyén t6i Santa Fe, New Mexico, d€ theo dudi nghé diéu khic. Gid day, & tudi 50,
t6i 12 mot nha diéu khic c6 ti€ng & dia phuong, va toi rat yéu cong viéc cham khic
d4 ctia minh.

Thé& nhung, thing 8 nim 1997, t6i dugc chdn dodn bi ung thu vi. Theo 15i
bdc si, bénh ung thu c6 thé ti€n trién trong vong tdim d&€n mudi nim. Tdi da thuc
hién ca phiu thudt d€ cit bd mot khdi u 16n. V4i niém tin chi€n thing bénh tit, toi
da thuc hién ché& @6 diéu tri thong thudng biing cdch chAm citu, in chay va song tinh
ling. Thé& nhung, dgt héa tri kéo dai ba thdng sau dé cla tdi dd khong mang lai két
qud nhu mong mudn. Mot 1an, Lama Dorje, mdt thay tu TAy Tang & Santa Fe, da
khuyén t6i:

— Ginny nay, c6 khong cAn phdi s¢ hai gi cd. S¢ hai chi khi€n cho bénh tinh
ning thém ma thdi. C6 da lam tit cd nhitng gi y hoc chi din, vi thé, diéu cin thiét
bay gid 1a hay s6ng lac quan 1én. Hay lam nhitng gi c6 cdm thdy hanh phiic.

Va t6i di thuc hién theo 16i khuyén ctia Lama Dorje, ¢d gidng s6ng hanh
phiic. Cudi cling, béc si clia téi dd dé nghi mot phuong phap diéu tri mdi kha mao
hiém c6 tén 1a “chifa t& bao gbc”. Theo d6, cic bac si s& 14y cac t&€ bao gdc dudc
chi€t xud't tr thy xuong d€ cay lai vao co thé sau khi da héa tri vdi liéu cao. V& mit
ly thuyét, cdch 1am nay c6 thé phd hdy nhitng t&€ bao ung thu.

Tbi ddng ¥ chita tri theo cdch nay v6i tur cich mdt bénh nhan ngoai tri. Thé
nhung, moi chuyén dién ra sau dé that khiing khi€p. T6i ndén mita va 1én con co giat
lién tuc. Chitng chdy mau cam kéo dai khi€n tdi mat rdt nhiéu mau. Kéo theo do,
lugng ti€u huyét ciu clia tdi d3 xudng d&€n mic thap, khi€n cd thé tdi khong thé cAm
mdu dudc. Toi sut 15 ky. Theo du dodn, phdi mat mudi ngay thi cdc t&€ bao gdc mdi
c6 thé tiéu diét dugc cac t€ bao ung thu va bit dau xay dung lai hé thdng mién dich
clia toi. Th€ nhung, d&€n ngay thit chin, bach huyét ciu clia tdi dugc do dudi 50 va
t0i dugc dua vao phong chim séc dic biét. Cdc bac si cho bi€t hé théng mién dich
clia tdi bi suy y&u, va néu khong cin than, né sé& khi€n bénh tinh trd nén trim trong
hon.

Phong bénh ndi t6i nim khd rdng va sach s&. Pdng chi y nhat 1a dong chit
“Neutropoenic” — rit khé dich, dugc treo ngay trén ctfa ra vao. Cdc béc si du dodn
phdi mat hai thing, hé thdng mién dich cla t6i méi c6 thé trd lai binh thudng. Tir
gid dén lic do, toi sé dugc diéu tri kin va khong dudc ti€p xic vdi bat ky ngudi la
nao.

Gid day, trong dém khuya tinh ling, t6i ngim minh trong gudng véi cdm gidc
tuyét vong dén vo cung.

Va rdi, mdt y nghi ky la bdng xudt hién trong dau téi. Tdi nhé dén 15i
khuyén cia mot ngudi ban cii: “Ginny, ban cdn biét yéu thuong chinh minh”. To6i
chua bao gid trdi nghiém mot tinh yéu thuong v6 diéu kién nén khong hi€u “tir yéu
thuong chinh minh” nghia 12 gi. Nhung khi nhin vao guong va quan sit nhitng vét
thuong trén thin thé minh, t6i bdng cdm nhin hé&t ¥ nghia clia khdi niém “yéu
thuong chinh minh”. Va t6i bat khoc.

32



Nhitng giot nu6c mit ci 1in dai trén m4d tdi. LAn dau tién trong ddi, toi cAm
tha'y x6t thuong cho chinh minh. T6i khoanh tay lai, 6m 14y cd thé minh nhu ngudi
me dang 4u yé€m dita con trong vong tay. Cdm gidc Am 4p ngip tran long toi.

Pém dé, téi quén di nhitng dau khé dang d¢ ning trong 1ong va chim vao
gidc ngl that sdu v6i cdm gidc ém dém, hanh phic. To6i biét di chuyén gi x4y ra
ching nita thi diéu duy nha' toi c6 thé 1am 13 quyét tAim vudt qua d€ ti€p tuc song.

Sang hom sau, tdi thitc ddy trong tim trang thodi mdi. Toi ding twa clra sd,
ngdm mit trdi dang 1én sau diy ndi Sandia, miéng 14m nhim giai diéu bai “Don’t
Worry, Be Happy” ctia Bobby McFerrin.

Y td 14y miu méu cda t6i dem di xét nghiém. Vai phiit sau, bac si quay trd
lai véi vé mit day ngac nhién. Ong néi 16n:

— That khong thé tin dudc. Ngay hdm qua lugng hdng ciu trong mau cda cd
chi 600. V4y ma hom nay, né da ting 1én d&€n 7.700. Piéu nay khong binh thudng!

Theo 15i 6ng, chi c6 mot trong hai nguyén do khién ty 1& hong ciu trong miu
ting nhanh nhu vay, hoidc bénh nhan bi s6t, hodc bi nhiém tring. Thé nhung, c hai
nguyén nhin nay déu khong ding véi toi. Cdc y td néi ho chua tirng thiy ai hoi
phuc nhanh chéng nhu t6i. Toi dudc xuit vién ding mot tudn sau d6.

Trd vé nha, tdi nghe néi d€n mdt phuong phap tip luyén ctia Trung Qudc ¢
tén 1a Chi-Lel. Pay 12 mdt hinh thiic luyén khi cong khd phd bién & Trung Qudc.
T6i xem qua bing hinh va hét sifc ngac nhién trudc cdch thic tip luyén ciing nhu
két qua clia n6. Cam thdy thd vi véi phuong phdp mdéi mé nay, tdi quyét dinh thyc
hanh. Pay 12 mot k§ thuit diing 1ong ban tay tdc dong 1én co thé, twong tu nhu cidch
to6i da 1am trong d¢m hom d6 & bénh vién.

Sau d6, nhiéu ngudi tim dén tdi va dé€ nghi tdi huéng din phuong phdp nay.
Lién tuc trong hon bon thing, téi di huéng din cho khodng 800 ngudi. Toi vira
luyén tap, vira tim cdch gidp dd nhitng ngudi khidc; d6 cling 1a cdch gitp cho chinh
minh.

Sau nhiéu nim, thuc hanh phuong phdp Chi-Lel da gitp tdi hdi phuc sifc
khée thé chat, tinh thin ma khong can phai 4p dung nhitng phuong phdp diéu tri
truyén thdng. Dl cdc bdc si chuyén khoa ung thu c6 khuyé&n cdo ring, cin bénh ung
thu ¢6 thé tdi phdt trong vong mot nim nhung cho dén nay, téi ¢ song khée manh
tdm nim lién. Va tinh d&€n nim 2002, t6i d3 huéng din phudng phdp Chi-Lel cho
hon 3.000 ngudi.

Nhung diéu quan trong nhit chinh 13 nhitng xdc cdm ma t6i di dugc tri
nghiém. S6ng vdi trdi tim rong md, tdi cAm thdy mdi quan hé gita minh v4i nhitng
ngudi xung quanh tré nén than thi€t hon ra't nhiéu. Téi bi€t ring khi hoc dugc cdch
yéu thuong chinh minh thi d6 ciing 1a luc t61 hoc dudc cdch yéu thuong con ngudi.
Tinh yéu thuong sé gitp chiing ta song mot cudc ddi phong phi va tron ven. N6 da
truyén thém cho tdi sttic manh, dong thdi gitip t6i song tdt hon, cho minh va cho tat
c4 moi ngudi.
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NGON NGU CUA CO THE

“Téi do thoi gian bdng nhip diéu co thé t6i.”
- Theodore Roethke

Am nhac va van dong than th€ 13 hai cdch t6t nhit c6 thé gidp con ngudi
vugt qua dude nhitng khd dau trong cudc sdng, nhu Gabrielle Roth, tic gid cia bai

A 2

“Ndm nhip diéu” da néi: “Hay dé cho than thé ban van dong, va né sé chita lanh vét
thuong ciia ban”. Toi phat hién ra ring, chi cAn nim phiit lic Iu theo diéu nhac minh
yéu thich ciing dii d€ tAm trang cia toi trd nén tot hon, thoat khdi nhitng cdm xtc
tiéu cuc.

C6 rat nhiéu cach d€ van dong than thé, va mot trong nhitng cich tot nhat,
dé thyc hién nh4't 12 di bd. Ashley, ngudi hing x6m ddng mén clia t6i, da thuc hién
theo phuong cdch nay nhiéu nim nay. Hiu nhu ngdy ndo, ba ciing di bd quanh nha,
ba't k€ thdi ti€t ra sao. Ba thudng ddi mot chi€c mii rit dep va nu cudi khong bao
gid tat trén moi. Mot 14n, t6i hdi ba:

— Tai sao ba lai thudng xuyén di b nhu viy a?

— B&i vi viéc di bo da gitp t6i song c6 muc dich va y thitc dudgc thdi gian clia
minh. — Ba néi. — Gidng nhu cudn lich trén ban lam viéc, di b gitp t6i bi€t minh
dang & dau, trong ngay hom nay va trong d6i minh.

DPén day, toi chgt nhé dén ba Elinor, mdt ngudi quen khic cla tdi, cling c6
th6i quen di bd. Mbi tuin, ba leo niii nim Ian. Mbi 1an 1én d&€n dinh, ba thudng danh
mdt quing thdi gian ngin d€ ngdi bén nhitng tdng dd va trdm ngam suy nghi. Sudt
15 nim nay, di bd di trd thinh mot phan khong thé thi€u trong cudc song cia ba.
Ba cho bi€t d6 1a khodng thdi gian ba danh cho chinh minh. Vira di, ba vira suy
ngim vé nhitng vin dé xdy ra trong cudc song, vira tin hudng vé dep cida thién
nhién va hdoa minh vao né. Néu c6 mdt khiic mic nao dé bat chgt chen ngang dong
suy nghi ctia ba thi khi d6, cau trd 15i cling thudng dé€n theo cdch ri't ty nhién. Va ba
goi d6 1a nhitng khodnh khidc “vut sdng” cia tri tué.

Ldi ich cda viéc di bo 12 diéu khong ai c¢6 thé phii nhan. N6 gitp chiing ta
khde manh hon, cd bdp trd nén rin chic hon, ngii ngon va siu hon. Pi by con gitip
con ngudi gidm thi€u nguy cd bi bénh tim mach, dot quy, tiéu dudng va nhiéu cin
bénh hiém nghéo khic. Viéc di bo cling mang lai nhiéu 1gi ich d8i vdi ndo bod va thé
gidi tinh thin clia con ngudi. Pi bo gitip ting stic déo dai, linh hoat ctia ndo bd, gitp
con ngudi thoat khdi nhitng cing thing, phién mudn.

Ti€n si Deepak Chopra cho biét, di bo 12 mdt trong nhitng phuong phdp
luyén tip tot nha't. N6 tic dong d&€n moi bd phin trong co thé con ngudi va nhanh
chéng mang lai k€t qud - ban c6 thé cdm nhin dugc sy thay ddi thé chit 14n tinh
than clia minh trong mot thdi gian ngdn.

Hay theo ddi ciu chuyén cia Staci Richmond dudi diy, ban s& thdy ngac
nhién truc k&t qui ky diéu cda viéc van dong.
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Vi mét su thay doi

Mot trong nhitng sy thit t& hai nhat ma tdi phdi d6i mit trong cudc song 1a
ngay tir khi con toi chdp chitng bi€t di, trong tdi di gidng nhu ngudi dang mang bau
dudc ba thiang. Toi bi€t trong minh thit té¢ néu ci d€ tinh trang nay kéo dai. Th&
nhung, v6i cong viéc clia mdt ngudi me, toi khong c6 nhiéu thdi gian danh cho riéng
minh.

Qua that, giong nhu nhiéu phu nit khédc, toi tin ring, d€ trd thinh mot ngudi
me tot, tdi phai bi€t quén nhitng nhu ciu riéng tu clia minh. Tdi khong con thdi gian
danh cho cédc hoat dong bén ngoai. Toi thd'y minh gan nhu kiét sitc khi lic nao cling
phdi chay theo nhu cdu clia cdc thanh vién trong gia dinh, nhi't 12 cda cédc con.

Nhiéu dém, khi cdc con da yén gié’c thi t6i, v6i than xdc mét modi rd roi, mbi
thu thdi dudc chit dinh. T6i thd minh vao bdn tim va nhim mit lai, mo tuéng vé
tuong lai, khi cdc con da khon 16n, toi s& c6 thdi gian rdnh d€ di thAim my vién hoic
di du lich.

Thé nhung, t6i ¢ chd mai, chd mdi ma cdi tuong lai d6 ching d€n. Hiu nhu
lic nao, toi cling cdm thd'y minh qud ban ron va c6 qud nhiéu viéc d€ lo nghi. Th&
i, vio mot sing thdng tu dep trdi, tdi d6n xe dé€n thu vién khi vin chua kip dn
sang. P&n tram dirng, t6i xudng xe va tat vao mot tiém banh gin d6. Lic tdi trd
tién, ngudi dan ba ding sau quay bat chgt mim cudi véi toi va hdi:

— C6 sip dén ngay chua?

“Dén ngay la sao?”, 101 tw hoi.

T6i dang con ling ting chua bi€t néi sao thi ba dy lai hdi ti€p:

— 0, y t6i mudn hdi 12 d€n bao gid thi c6 sinh em bé?

Cau hdi cia ngudi dan ba da phd tan moi 40 tudng cla tdi vé hinh dnh bin
than minh.

— T6i khong mang thai. — T6i nhan manh.

—~O! Vay chic 1a c6 vira sanh em bé xong 2? — Ba ta lai héi.

— Ving, ding vay! Nhung cich ddy... hai nam! — T6i trd 101, giong khé chiu.

— O! - Ba ta cudi. — Chi tai toi thdy c6 cit téc ngdn, nén toi nghi...

“Mot quy ba thita cdn véi mdi téc ngdn la minh dday sao?”, t0i vita nghi, vira
buc minh buéc tiép.

Chua bao gid t6i cdm thay khé chiu nhu vay. Cudc néi chuyén véi ngudi chi
ctra hang banh khdng ngitng 4m dnh toi.

Trd vé nha trong tim trang ning né, tdi soi guong va tu nhd: “Minh ddu cé
mdp”.

— Céc con ¢6 nghi la me hdi map khong? — To6i héi bon tré trong bita t0i.

-0 Khoéng dau, me oi! — CO con gdi it noi.

— Me mic quin 4o trong rat vira vin. — Con trai tdi thém vio.

Nhitng 13i néi tot dep clia cdc con van chua dii d€ tdi yén tAm ngli ngon dém
hom d6. Nhitng 15i néi khi sdng van con ving ving bén tai. Tdi quy&t tAim bing moi
gia phai gidm cén.
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Sang hom sau, tdi ddy sém va bit ddu hanh trinh gidm cin cda minh. Toi
thay bd quan 4o thé duc, di gidy réi nhin minh trong guong mot 1an nita.

“Cha! Tréng minh ciing ddu dén néi té!”, tdi ty mim cudi v6i minh trong
guong r6i budc ra khoi cira.

Tbi khéi dong 1am néng co thé trude khi bit diu chay. To6i 14y da, c6 ging
chay vé& cot mdc phia trudc nhanh nhit c6 thé. Ban dau tdi chay chim, sau d6 bit
diu ting toc va vugt qua nhitng ngudi hing x6m dang chay phia trudc. Khi nhin
tha'y ai d6 chay tru6c mit minh, toi déu ty nhi: “Minh cé thé dudi kip ho”.

Poan dudng cudi dai gan ba ki-16-mét 13 doan dudng rat khé chinh phuc.
Vira chay, toi vira nghe tim minh dap thinh thich. “Minh nghi la minh cé thé! Minh
nght la minh cé thé!”. Hai chan t6i din trd nén ning né, nhung t6i vin quyét hoan
thanh ching dudng minh da dé ra.

V& dé&n nha, tdi thd minh xudng sd-pha, cdm nhan cdm gidc hanh phiic trong
long minh!

Budi chay hom d6 chi 12 mot khdi ddu cho nhitng nd luc khong ngitng nghi
clia tdi sau nay. Gid day, toi dd cé dugc mot thé chat kha tdt, song vui vé, khde
manh nhd tip chay déu din mdingay.

Trudc diy tdi vAn nghi ring, sé& that ich ky khi minh danh thsi gian d€ di
chim séc sic dep hoic thu gidn, trong khi nha cira con qud nhiéu viéc cAn d&€n ban
tay minh. Nhung gid day, toi hi€u ra ring, danh thdi gian d€ chim séc ban than hay
tap thé duc hoan toan khong phdi la viéc 1am ich ky. D6 1a mot biéu hién ctia long
yéu thuong. B&i vi, chi ¢é nhitng ai bi€t chim séc t8t ban thin minh thi méi di sic
khée dé€ phuc vu ngudi khéc.
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TRANH XA CAC CHAT GAY NGHIEN

“T6t hon hét la hay ludn gilt co thé sach sé

va tri 6¢ minh mdn. Béi vi, bdn thdn ban chinh la
cdnh cita s6 ma qua do, ban nhin thdy thé gidi.”
- George Bernard Shaw

S6ng hai hoa véi thién nhién, di b, luyén tdp thudng xuyén la nhitng céch
gitdp con ngudi chim séc stc khdoe ban thin mdt cach toan dién. Van dung 6c¢ sdng
tao vao cong viéc, doc sach, nghe nhac 1a nhitng viéc lam c6 kha niang gidp con
ngudi nudi dudng tri tué ca minh. Nhung di€u quan trong 13 chiing ta phai chi y
chim séc ban than toan dién, ca thé chat, tri tué 1an tAm hdn.

Pa sd chiing ta déu biét dén tdc hai clia bia rudu, thudc 14 va nhitng chat kich
thich néi chung. Thé nhung ngay nay, ching miy ai khong vuéng vao mot trong
nhitng thi nhu rugu che, ¢d bac, ca phé, thudc 14, théi quen tham cong ti€c viéc,
budn ba, lo ling. Theo thong ké, ctt bon ngudi thi c6 mdt ngudi vudng phai mot
trong nhitng thit trén.

Toi chua bao gid nghi minh s€ rdi vao tinh cdnh cia mdt ngudi nghién. Toi
khong dung chit kich thich va rat it khi uéng rugu. Thé nhung, t6i lai khong nhan ra
mot diéu ring, tdi dang vudng phai mot théi tit dang trd thanh van nan trong xa hoi
hién dai, d6 1a tat tham cong ti€c viéc. Lau nay, ching ta thudng cho ring dugc lam
nhiéu viéc 12 mot diéu hanh phic. Th€ nhung, quan di€ém nay thit ra hét sic sai
1am!

Tham cong ti€c viéc sé khi€n cd thé chiing ta sdn sinh ra adrenaline - mot
loai ho6c-mon gy cing thing. Cang lam viéc véi cudng do cao, hodc-mon
adrenanline cang sdn sinh nhanh. Mic di biét rdt ro tdc hai clia loai ho6c-mon nay
nhung t6i vin khong thé thay d6i dudc théi quen ctia minh. T6i 1am viéc vao ca cudi
tudn va ching con thdi gian thu gidn ciing nhu & bén canh nhitng ngudi minh yéu
thuong.

Moi tht trd nén tdi té hon khi téi cd danh thdi gian va tdm sic d€ viét cudn
sach vé& “su cAn bing trong cudc sdng”. Stic khde clia toi gidm siit tha'y rd trong giai
doan nay: lung méi, mit md, cd dau... Cudc sdng gia dinh tdi ciing ding trudc nguy
co d6 va. Toi bi€t da dén lic phdi diéu chinh lai cudc sdng clia minh.

Anne Wilson Schaef d tiing cdnh bdo vé tdc hai clia théi tham cong ti€c
viéc. Ong d3 né6i ring, n€u khong diéu chinh cudc séng ctia minh thi théi tham cong
ti€c viéc c6 khad ning gi€t chét con ngudi. Phdi khé khin 1im t6i méi dim nhin
nhin lai thyc trang cda minh, cling nhu nhitng dnh hudng tiéu cyc clda ching
“nghién viéc” doi véi sic khde va cudc sdng cda tdi néi riéng, clia gia dinh toi ndi
chung.
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Cudi cung, tdi quy€t dinh phdi tu gidi thodt minh ra khdi chitng bénh ddng sg
nay. Th& nhung, thdi gian bi€u kin mit, lich hen day dic mot 1an nita tr§ thanh thach
thiic 16n d6i v6i toi. That khé d€ tir bé nhitng théi quen clia minh. Thé rdi Rosie,
mdt ngudi ban cia téi da khuyén:

— N&u khong chim séc bdn thin minh, 1am sao ban bi€t dudc minh dang
song & dau?

Toi quyét dinh tip yoga déu din va di bo mdi khi c6 thé. Thay vi lam viéc
lién tuc bén m4y tinh, to6i danh thdi gian d€ thu gidn va 1am cdc cong viéc yéu thich
khdc. Toi goi dién thoai cho ban be, du chi d€ néi chuyén vdi nhau vai phit. To6i
hen ban be di dn trua bén ngoai thay cho nhitng bita com trua tai vin phong. Va vao
cudi tuan, toi danh thdi gian dé€ di thim ho hiang, d&€n rap xem phim hoic doc mot
cudn sdch thd vi nao dé.

T6i hi€u dudc ring, d€ tao nén mot thinh qud vitng bén thi diéu can thiét 12
né phdi dugc thuc hién mdt cidch cin trong. Bén canh d6, 1am viéc trong mdi trudng
4p luc cao cling gdy ra nhitng 4nh hudng khong tdt ddi vdi sic khde, tinh than va tri
tué con ngudi.

Cau chuyén ctia Chellie Campell 12 mot minh chitng dién hinh vé tdc hai clia
chd't gdy nghién ciing nhu 1gi ich thi€t thuc khi loai b chiing. CAu chuyén clia cd
nhic nhé ching ta vé sy gin két giffa th€ chit, tinh thin va cdm xiic. Bit dau thay
ddi tir ddu khong phdi 1a viéc quan trong. Van dé 1a ban phai bit dau!

Tén toi la Chellie C.

Tén t6i 1a Chellie C., va t6i 1a mdt ngudi nghi€én rugu. Dudi diy la cau
chuyén vé tdi, vé cudc song clia mot ké nghién rugu. C6 thé ban s& nhan thiy ciu
chuyén nay rat quen, c6 thé d6 1 ciu chuyén ctia chinh ban hoic clia mot ngudi
quen nao do.

Moi thit bit dau tir théi quen don gidn cda toi: mot ly rugu sau ngay dai lam
viéc. Rugu gitp tdi thoat khdi cing thing va thu gidn dau 6¢. Dan da, khi cong viéc
din trd nén cing thing, mét mdi hon, t6i @3 ning mot ly 1én thanh hai ly. Tuy vay,
t6i vin ¢ huyén hoidc minh biing suy nghi “chdng cé vdn dé gi khi chi udng hai ly
moi ngay”.

Tb6i tim 1y do d€ bao chita cho viéc uéng rugu clia minh. Téi dang phdi doi
mit véi nhiéu sitc ép khi cd ging duy tri sy tdn tai cia mdt doanh nghiép nhé da bi
thua 16 300 ngan d6-la vd mdt khodn vay 80 ngan do-la & ngan hang. T6i cling dang
phdi c6 quén di nhitng mit mat trong d5i séng tinh thin sau sy ra di clia rat nhicu
ngudi than.

Di nhién, toi bi€t vAn dé ctia minh 12 gi va 1am thé& nao dé€ gidi quy&t né. Toi
bi&t Hoi Cai rugu va quy tic “gdp nhau mdi ngay mét lan” cla ho. Mdi budi sdng,
toi déu tu nhi: “Vi ngay hém nay, minh sé khong uéng rugu”. Toi thyc hién dugc 13i
hita cho d&n khi trd vé nha sau gid 1am viéc. Cudi cling, toi phdi d6i mit véi sy that:
Toi khong thé song thi€u rugu.
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Thé rdi cling d&€n ngay td rugu nha tdi trong khong va tdi phdi d&n clra hang
gin d6 d€ mua. Toi chon 12 chai dl cdc loai véi mdt it khoai tAy chién rdi ra quay
tinh tién.

Nhén vién thu ngdn nhin t6i, mim cuGi hdi:

— Nha chi cé6 ti€éc a?

Chéng hiéu sao lic d6 toi lai thanh that tr 15i:

— Khong.

T6i khong bao gid quén dudc nét mit clia cd Ay lic d6. Toi dd cd miit, voi di
ra khdi ctta hang. Va tdi khdng bao gid ddm trd lai noi d6 thém 1an nio nita.

T61 hom d6, tdi cat cid 12 chai rugu di va bit dau d6i dién vdi cin bénh cla
minh. T6i cin sy tr¢ gitp. Tdi goi cho Barbara, ban tdi, va héi liéu co6 4y c6 sin
1ong ciing t6i d&€n budi sinh hoat cia Hdi Cai rugu khong. Barbara hira sé clng di
v4i toi vao cudi tuan.

Hom d6, tdi dd c6 mot budi néi chuyén thd vi véi nhitng ngusi da tiing sdng
trong canh nghién ngip nhu t6i. Bdy gid, ho da thodt khdi “ma men” va 1ap nén hoi
nay v6i muc dich gitip ngudi khdc cai rugu. Ho cho ti s§ dién thoai va din hay goi
dién cho ho mdi khi con nghién xuit hién. Ho yéu ciu t6i phii d€n Hoi lién tuc
trong 90 ngay.

— Khong dugc. — Tdi phdn d6i. — Toi rat ban. Lich 1am viéc cda toi day dic
va t6i khdng c6 lic nao ranh ca.

bdp lai thai d6 nong ndy d6, ho binh than dap:

— Chin muoi budi gip trong 90 ngay 1a cdi gid cd phdi trd n€u mudn cai rugu
thanh cong. N&u thyc hién theo ding yéu cidu nay, chic chin c6 sé& lam dugc diéu
ma ching t6i da lam truGe day.

— Nhung d€ 1am gi? — T6i héi vin.

— Chiing toi song trong trang thai tinh tdo va hanh phic. Con c6 thi khong!
DAy chinh 12 sy kh4c biét 16n va y nghia nhat!

That 1ong ma néi, t6i khong mudén minh phai vat vd nhu th€ nay chit nao.
T6i nghi néu ngudi nao ciing chéng ndn nhu t6i thi c¢6 1& d€n mot ngay, Hoi Cai
rugu s& phai gidi tin mat thoi. Th€ nhung, bat chap thdi dd cda toi, ho di néi:

— Ban phdi can dim nhin vao tinh trang hién tai cda minh va quyét tim thay
ddi né.

Ditt bd nhitng théi quen x4u 12 diéu khong hé dé dang! Nhung néu quyét
tam, chic chin s& c6 ngay ban dit bd dugc ching. Toi cdm thdy that khd s& khi
phdi d&i mit véi nhitng thit thach cda cudc song ma khong sit dung d&n rugu. Nhiéu
dém, tdi khéc trong con chuénh chodng vi thit vong vé chinh minh. Nhin 4nh tring
chi€u xuyén qua clra so, tdi tu an iz “Nhdt dinh minh khéng duoc bé cudc. Chi cdn
c6 gdng ba thdng nita la minh ditt bé dugc nd. Liic dé, minh sé c6 mot cudc song
khdc, t6t dep hon so vdi bay gio”.

Va cdingay t6i mong dgi 4y cling da d&n. To6i da cai dugc rudu.

Cudc song mdi mang dén cho tdi nhiéu cdm nhan mdi mé. T6i da vugt qua
dudc cdi béng cla qud khi d€ xay dung cho minh mot cudc séng tot dep nhu mong
mudn. Gid day, t6i da thanh lap cong ty riéng, lam viéc v6i cudng do vira phai va
ludn tim thay niém vui trong cudc séng. Toi di xdy dung dugc nhiéu mdi quan hé
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tot dep, cd v4i ngudi thin, ban beé 14n ddi tdc. NO Iuc va cd nhitng that bai cla toi da
truyén cdm hitng cho nhiéu ngudi, gitip ho vugt 1én hoan cdnh va séng mot cudc ddi
hitu ich. Cudn sich vé dé tai th€ gidi tinh than cda tdi da dudc dong ddo ban doc
don nhén.

Né&u ban ludn bao phii cudc séng cia minh bing nhitng y nghi that bai thi
chic chidn ban sé& that bai. Cudc ddi ban trd nén nhu thé nao 1a phu thudc vao chinh
quy€t dinh va hanh dong clia ban mdi ngay. Ban lam cong viéc gi, k&t ban véi ai;
chon thudc 14 va cdc chat gdy nghién hay luyén tip thé duc thé thao; song nhin
hau, khoan dung hay ich ky, ghen ghét... TAt cd déu tiy thudc vao ban. Cudc doi
cla ban chinh 12 két qud cla nhitng Iya chon ma ban da dwa ra. Cudc sdng ludn
chita dyng ri't nhiéu diéu thd vi — va tit cd nhitng gi ban can lam 13 biét dua ra
nhitng chon lya ding din ma thoi!

Cau chuyén cia tdi 13 mot bai hoc dién hinh vé mot con ngudi dim vugt qua
nhitng sai IAm trong qud khtt d€ tao dung lai cudc sdng mdi. S§ di to6i lam dudc nhu
vay 12 vi tdi ¢ khong bd cudc! Vay thi ban con chin chir gi nita, hay ti€n 1én!
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THAY POI TU DUY

“Hdy thay déi tw duy va ban
sé thay doi cd thé gidi ciia ban.”
- Norman Vincent Peale

Abraham Lincoln tirng néi: “Phdn I6n nhitng nguoi cdm thdy hanh phiic la vi
ho biét tu lam cho tdm tri minh tré nén hanh phiic”. Cau néi nay nhic ching ta mot
diéu ra't quan trong: TAm tri con ngudi mdi chinh 13 y€u t6 déng vai trd quyét dinh
ddi véi hanh phic cia ho. Nhiéu nghién cttu cho thiy, nhitng suy nghi cia con
ngudi, cd tich cyc 14n tiéu cuc, déu c6 khd ning 4nh hudng d€n cudc song clia ho va
nhitng ngudi xung quanh. C4c nghién ctfu con cho thay, con ngudi c6 kha niing thay
ddi ban than biing cdch thay ddi théi quen suy nghi cia tri 6c.

Trong mot thdi gian dai, ngudi ta cho ring by ndo 1a cd dinh va khong thay
ddi dudc; ring ndo bd dudc sinh ra nhu thé nao thi né sé mai nhu thé 4y. Nhung vé
sau, Sharon Begley, trong cudn sich Train your mind, change your brain, di chiitng
minh dugc ring, con ngudi c6 thé thay ddi ndo bd clia minh bing cich thay ddi cach
tu duy.

Viy ching ta nén lam gi d€ thay d8i suy nghi va cdch tu duy cia minh?
Tru6c hét, hiy xem xét ban chit va s6 lugng nhitng ¥ tudng hiing ngay cta chiing
ta. Mdi ngay, nio bd clia con ngudi sdn sinh ra tir 12 ngan d€n 60 ngan y nghi.
Nhung diéu ddng né6i 1a c6 d&€n 95% cédc y nghi nay lip lai nhitng y nghi trudc d6
cda ho, va 80% trong s6 chiing 12 nhitng y nghi tiéu cuc. Nhitng suy nghi nay sé tao
nén théi quen cho tri 6c ching ta. Va vi giita th€ ch4t va tinh thin c6 mdi lién hé
véi nhau nén nhitng y nghi tiéu cuc di khi€n ching ta kiét stic vao cudingay.

Vi thé, hiy thay ddi tit cd nhitng y nghi tiéu cuc véi nhitng cum tif thudng
gip nhu “khong bao gio”, “khéng thé” hodc bd ngoii tai nhitng 15i néi khong thién
chi clia nhitng ngudi xung quanh. Hay thay ciu “Téi khéng thé hoan thanh céng viéc

diing thoi han” bing “Téi khong chdc minh dat chi tiéu dd dé ra, nhung t6i dang cé

gdng hét minh dé hoan thanh céng viéc mot cdch tot nhdt”.

Phan 16n nhitng “y nght tiéu cyc” déu bit ngudn tir nhitng 15i kéu ca, phan
nan ctia ching ta mdi ngay. Will Bowen, mdt muc su' & thanh phd Kansas, biét rat rd
nhitng 10i ich ma viéc thay ddi cdch suy nghi c¢6 thé mang lai cho con ngudi. Vio
mdt budi sing chii nhat, Will Bowen di dua cho mdi gido din mot trang hat rit dep.
Muc dich ctia dng 1 nhim gitp ho tir bd nhitng gi ho khdng mudn dé€ tip trung vao
nhitng gi ho thit su mudn. Ong yéu cdu ho hiy deo chi€c trang hat d6 vao cd tay
trong vong 20 ngay diu tién dé tao mot théi quen mdi cho minh. Ho chi dugc phép
gd trang hat ra khi cAm thdy minh khong con bat ky 15i phan nan nao nita.

K& tir hdm d6, mdi ngay, Will Bowen nhan dugc rit nhiéu thu tir & khip noi.
Ho chia sé v6i 6ng su ky di€u cta trang hat. N6 gitip ho nhin ra ring, 1du nay ho da
budng ra qui nhiéu 15i than van, trach méc mdi ngdy. Khi Iya chon nhitng suy nghi
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tich cuc, cudc sdng clia ho da thay ddi rat nhiéu. Khong nhitng ddi sdng tinh than
ctia ho tr§ nén thodi mdi hon ma sdc khde cling dugc céi thién ro rét.

Can d&n 20 ngay dé ph4 v& mot théi quen cii va tao dung nén théi quen méi.
Khodng thdi gian nay khong phdi 1a qud nhiéu va ban hoan toan c6 thé 1am dugc
diéu d6 né€u c6 mot cam k&t nhd v6i chinh minh. Chic chin, k&t qui ma théi quen
mdi mang lai sé& khi€n ban ngac nhién, nhu cdm gidc khi ban doc cdu chuyén nha
nhan loai hoc Angeles Arrien mang dén duéi day.

Bai hoc vé cach @ng xid

Cédch day khong lau, t6i dugc chitng ki€n mot su kién kha dic biét va n6 da
dé lai trong toi nhitng 4n tugng sau sic. Toi thudng suy nghi vé né va nhitng cidnh
hudng tich cuc ma né da tao ra cho minh.

Hom d6, toi dang ngdi tai phong chd & sin bay, bén canh 13 mot phu ni
trung nién dang doc bdo. Th& rdi toéi chi y d€n ciu bé khodng 14 tudi, dang 1u6t
trén tAm vdn trudt ti€n vé phia ching toi.

Cau bé d6i mii 1usi trai, trén lung deo mdt chi€c dao liém — dung cu ding dé
tfa cdy, cit cd. Cau bé tim cdch thu hit sy chi ¥ clia ching toi 1an thit nhat, rdi lan
thtt hai. P&n 14an thit ba thi cAu budc dén, gidt gidt td bdo trén tay ngudi phu nit ngdi
bén canh to1.

Ba ta hét todng 1én:

— Nay, di chd khéc chdi di!

Cau bé mién cudng budc xuéng géc phong va néi chuyén véi modt ciu ban
khdc. Trong khi d6, ngudi phu nit cudn tron t3 bdo lai va cit né di. Sau do, ba budc
dén chd hai ciu bé.

— Ch4u nay! — Ba ta 1én ti€ng. - SG di lic ndy c¢d phdn tng nhu vay 1a do co
s¢ hdi qua ma thdi. C6 s¢ minh s& bi thuong bgi chi€c liém sau lung chdu. Nhung
c4c chdu khong lam gi sai cd. Co hy vong cdc chdu nhan 15i xin 16i clia co.

Guong mit clia cdu bé chgt khac hin. Cau mim cudi, néi:

— C6 trong chau deo chi€c liém ndy ddng sd 1im 2? VAay ma chdu lai khong
bi€t chdu da 1am co6 sd co day.

T6i cadm thdy hét stic bAt ngd trudc nhitng gi minh dugc ching kién.

Khodnh khic ngdn ngdi 4y di héa gidi moi hi€u 1dm giita hai ngudi. Ngudi
phu nit da Iya chon cdch tng xit ding din. Thay vi ling im va ti€p tuc phan nan hay
buc doc vé ciu bé, ba da chon lya mdt cdch ng xi¥ rat tuyét vdi. Ching nhitng gitip
cau bé khong con hi€u 1dm vé thii d6 cia minh, ba &y con gitip cdu hi€u chinh bin
than cau. Chic chin ciu bé sé& khong bao gid quén khodnh khic d6. Tdi ciing khong
bao giG quén.

Biét lya chon cdch ¢ng x& phit hop 12 bi€u hién cda sy trudng thanh & mdi
ngudi. Mot ngudi thay clia toi dd day ring, d€ lya chon dugc cdch tng x{ ding din,
chiing ta cAn phdi chd ¥ dén nim ciu hdi sau: Cdch tng x& nhu vdy c6 hgp ly
khong? N6 ¢6 ding din khong? N6 c¢6 khon ngoan khong? N6 ¢6 mang lai hanh
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phiic cho ngudi khdc khong? Va cudi cling, né c6 thé hién dugc tinh yéu thuong
khong?

N&u cédch tng x{ cia ban thé hién dugc tinh hop 1y, ding din, khon ngoan,
mang lai hanh phiic cho ngudi khac va thé hién dudc tinh yéu thuong thi d6 1a cich
ttng x t6t dep nhat. N6 s& mang lai hanh phiic cho ngudi khdc va cho c3 bdn than
ban. Khong nhitng th€, véi cdch tng X nay, ban sé c6 dip trdi nghiém thém nhitng
diéu méi mé clia cudc sdng va git hdi dugc nhiéu thanh cong hon.
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