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TON THUONG LA BAN HAY LA THU?

Trong Sw liéu linh vi dai, ching ta sé dwoc biét dén mot quan niém hoan toan trai ngwoc, rang
viéc bi ton thwong, san sang cho ca thé gidi biét vé ban chit, vé con ngudi that ciia chinh minh
m¢&i chinh 1a nhitng con nguwoi diing cdm nhat. Nhitng con ngwoi dam “liéu linh mot cach vi
dai” nay biét minh la ai, badn chit cia minh la gi. Pac biét, ho biét minh sé luén nhin dwgc tinh
yéu thwong, luén c6 mot noi chon ma ho thudc vé du trong bat c hoan cadnh nao. Ching ta
thwdng tén nhiéu cong strc d€ tranh bi dau dén va ho then, nhung it ai biét rang, viéc ddm tdn
thuwong, ddm d6i dau véi chinh ndi dau va sy hé then cia minh, mai dich thuc 1a con dudong
ngan nhit dé€ dwa ching ta thoat khoi nhitng diéu d6 mot cach nhanh nhit. Trong cudn sach ly
thd nay, ching ta sé dwoc hoc cach déi mit véi sw ton thwong, tir d6 thay d6i nhitng quan niém
c6 hitu, nhitng hanh vi &ng xr va ca cach chung ta nudi dudng va day d6 nhiing dira con cla
minh, hwéng chiing dén mét cudéc séng vui vé, toan tim va hanh phdc, tranh cho ching khéng
di lai vao 16i mon, phai gobng minh khodc 1én nhitng chiéc 4o giap, chiéc khién che chin ning
né. Ciing théng qua cudn sach nay, tac gia cling da dwa ra mot khai niém vé “cudc song Toan
Tam”. Pay 1a mot khai niém vé sw gin b6 sau siac véi moi trweong, cong viée, cudc sdng va
nhitng con ngudi quanh ta. Mot cudc sdng ma trong dé ta luén sdn sang déi mit vdi su ton

thwong dé tré nén diing cdm hon.

Khong ai c6 thé 14n tranh s t6n thwong mii mii, chiing ta déu phai gap nhirng khoanh khic bi
ton thwong trong cudc song thwong nhat. Néu tron tranh né, ching ta sé tré thanh nhirng con
nguoi thit bai. Hay doi mat, hay coi sw ton thwong nhw mot ngwoi ban déng hanh gidp ching
ta vwot qua dwoc chinh ban thiAn minh, dam liéu linh vi dai dé€ tré thanh mot con nguwoi diing

cam thuec su.
Tran trong giri dén ddc gid cudn sach vo cung y nghia nay!

Coéng ty CO phan sach Alpha



LOI NOI PAU

Cum tir Sw liéu linh vi dai bit ngudn tir bai dién thuyét “Cong dan trong nén Cong hoa” cla
Theodore Roosevelt. Bai dién thuyét, doi khi dwoc goi bang cai tén Nguwoi linh trén tran dia,
dwoc phat biéu tai Pai hoc Sorbonne, Paris, Phap, vao ngay 23 thang 4 nam 1910. Poan trich

dudi day da khién bai dién thuyét trér nén ndi tiéng:

“Chang ai théem dém xia dén nhitng ké chi trich; cling nhw nhirng ké chuc cho chirng minh ké

manh cling c¢6 lic vAp nga hodc c6 nhirng chién cong c6 thé lirng lay hon.,

Sw ghi cong thudc vé ngudi thue sw dirng trén tran dia, véi bd mat tray xwée vi khéi bui, moé hoi
va mau; nguoi gang goi gong minh, ngwdi mic sai lAm, ngwdi ma hét Ian nay dén lan khac suyt
cham tay vao chién thing, b&i khong cé ai nd lwc ma khong mac sai Iam hay vap vap; nhung do6
méi 1a ngudi thue sw gang strc lam diéu gi d; ngwdi biét thé nao 1a nhiét huyét chay bong, hy
sinh mot cach vi dai; khong tir nan vi mot ly do x(rng dang; ngwoi ma trong treong hop tot
nhit, cudi cung ciling sé cham tay dwoc vao &nh hao quang ctia chién céng hién hach va trong
trwong hop toéi té nhat, néu thit bai, thi chi it ho cling that bai khi dang liéu linh mét cach vi
dai...”

Lan dau tién doc dwoc doan trich nay, téi da nghi, Pay chinh la sw ton thwong. Tat ca nhitng gi
ta hoc dwoc sau hang thip ky nghién cru vé su tén thwong day ta chinh xac bai hoc nay. Ton
thuwong khong phai 1a biét dén chién thing hay ném mui that bai, ma 1a hiéu dwgc sw cin thiét
cda ca hai; né chinh la sw ddn bwéc. Ton thwong khong phai 1a diém yéu va ching ta khong cé
Iwa chon nao khac ngoai viéc phai ddi mat véi nhivng bat an, rii ro va phoi bay cdm xdc hang
ngay. Lua chon duy nhit ma ta c6 duoc 1a cau héi vé sw gan két. Mirc do sdn sang lam chu va
gan két voi sw ton thwong clia ban than sé quyét dinh dod siu cta long diing cdm va sw rd rang
trong muc tiéu cda ching ta; cip dd ma tai dé, ching ta tw bao vé ban thin khdi bi ton thuwong

chinh la thwéc do ndi so hadi va sw mat két n6i cia chinh minh.

Néu danh ca doi dé cho dén khi ching ta thit hoan hdo hay bat kha chién bai réi méi buwéc vao
tran dia, thi cudi cung, ching ta sé dé vudt mat cdc méi quan hé va nhirng co hdi c6 mot khéng
hai, chung ta hoang phi thoi gian quy gia va quay lung lai v&i nhirng tai nang ma troi phua cho

ching ta, nhitng dong gép ma chi ching ta m&i cé thé tao ra.

Hoan héo va bat kha chién bai déu 1a nhirng diéu rat hdp dan nhung ching khong thuc su ton

tai trong cudc séng clia con ngwoi. Ching ta déu phai can ddm, vitng buéc dwong dau véi kho



khan, du dé la mot moi quan hé méi, mot cuéc hop quan trong, qua trinh sdng tao ctia ban
than, hay mot cudc tro chuyén khé khan véi nguoi than, DPirng dirng ngoai cudc dé danh gia hay
khuyén ran, ching ta phai dam 16 dién va dé nguwdi khac nhin thiy minh. D6 1a sw tén thuwong.
b6 1a swliéu linh vi dai.

Hay cung t6i kham pha cau tra loi cho nhitng cau hoi sau:
Thit gi diéu khién ndi so bi tén thwong cua ching ta?
Lam sao dé bao vé ban than khéi sy ton thwong?

Cai gia phai tra khi ta nham mat va bo cudc 1a gi?

Lam sao dé lam ch0 va gin két v&i sw ton thuwong dé tir d6 ta bat dau thay do6i cach sOng, cach

yéu thwong, cach lam cha me va lanh dao?



Mé dau. NHO’NG CUQC PHIEU LUU CUA
TOI TREN TRAN PIA

T6i nhin thang vao ba va noi, “Toi ghét cay ghét dang viéc bi ton thwong”. Trong hinh dung cta
toi, ba 1a mot nha tri liéu - toi chac chan ba da tirng gip nhitng ca phitc tap hon. Hon nira, néu
ba cang sém biét minh dang phai déi pho6 véi diéu gi, ching téi cang nhanh chéng két thic
dwoc qua trinh diéu tri nay. “Toi ghét sw bat an. T6i ghét viéc minh khong biét méot diéu gi do.
T6i khong chiu noi viéc mé long dé roi bi dau don hay that vong. Ton thwong thit phirc tap va

that dau don. Ba hiéu y toi ch&?”

Diana git gu. “Ton thwong 1a mét xic cdm tinh té€.” R6i ba ngudc 1én va thodng mim cuwoi, nhw
thé ba dang vé ra mot diéu gi d6 dep dé. Toi kha boi roi bdi khé long twdng twong noi ba dang

hinh dung ra diéu gi. Bit chot tdi thiy lo lang cho sirc khde chia ca ba va toi.

“D6 1a cdm gidc dau kho, chir khong phai tinh té,” t6i nhic lai. “Né&u nghién cttu cua tdi khong
lién hé gi giita viéc bi ton thwong vdi viéc s6ng mot cudc doi Toan TAm, toi da chang & day. Toi

ghét cam gidc nay.”
“Cam gidc d6 nhw thé nao?”

“Nhu thé t6i thoat khoi than xadc minh. Kiéu nhw tdi can stta chita moi thir dang dién ra dé

ching tot hon.”
“Khi nao thi chi cdm thay bi té6n thwong nhat?”

“Khi t6i sor hdi.” T6i ngude nhin khi Diana dap lai bang cach ngirng trong giay lat roi lai gat gu
theo kiu cta cic bac s tAm ly khi ho muén nguoi d6i dién tiép tuc chia sé. “Khi tdi cang thang
va khong chiac moi viéc sé dién tién ra sao, khi t6i c6 mot cudc tranh ludn gay gat, khi toi thir
mot thr gl méi hodc mot viéc khién téi cdm thay khong thodi mai, hodc khi toi phai chiu
nhitng loi chi trich va phan xét. Khi nghi dén tinh yéu ma t6i danh cho 1 tré va cho chong t6i,
va nghi cudc doi téi sé ra sao néu co diéu gi khong hay xay ra véi ho. Khi nhin thiy nhitng
nguwdi ma téi quan tim phai song mot cach chit vt ma toi khong thé giap do. Tit ca nhirng gi

toi ¢6 thé lam 1a & bén canh ho.”

“T6i hiéu.”



“T6i con caAm thay bi ton thwong ngay ca khi moi viéc dang vo cung tot dep. Toi thue sw mudn
nghi d6 la mét cdm xuc tinh té, nhung ngay ldc nay, toi chi cdm thiy dau kho. Liéu con ngudi co
thé thay doi dwoc diéu d6?”

“Co, toi tin1a ho c6 thé.”
“Chi c6 thé cho t6i bai tip vé nha hay cai gi dai loai nhw vay? T6i c6 nén xem lai dir liéu khéng?”

“Toi sé khong dwa cho chi dit liéu hay bai tip nao ca. Cling khéng cé bai kiém tra hay diém s6

nao hét. Chi hiy bét ca nghi va cdm nhan nhiéu hon.”

“Liéu toi c6 thé cam nhin sw tinh té€ ma khong thwc sw bi ton thwong khong?”
“Khong.”

“Quy tha ma bat.”

Néu ban chwa tirng biét gi vé téi qua nhitng cuén sach khac cia tbi, trang blog c4 nhan hay cac
video trén website TED, thi hdy dé toi tdm tit doi dong vé ban than. La thé& hé thir nim trong
mot gia dinh sinh trwdng & Texas, phwong chim sdng ctia gia dinh t6i 1a “rudt-khéng-deé-
ngoai-da”, vi thé toi ghét cay ghét ding sw bat an va bdc 16 cdm xidc mot cach thanh thuc (va
ban ning). O treong trung hoc, khi chiing ti bat dau phai dwong dau véi nhitng ton thuong,

toi lai xy dwng va mai gitia nhirng Ky nang tranh thwong ton cho ban than.

Qua thoi gian, toi thir du thit, tir lam “c6 gai ngoan” véi théi quen “hai hoa - hoan hao - hai
long”, dén tré thanh thi si noi loan, tir nhan vién tham vong, cho dén c6 nang tiéc tung vo do.
Thoat dAu, dwdng nhuw tit ca déu hop 1y, néu khong mudén néi 1a dé doan, khi trai qua cac giai
doan phat trién nhw vay, nhung véi t6i, c6 mot diéu gi dé con hon thé. Mbi mot giai doan toi
déu mac cho minh mo6t bd gidp sat khac nhau, dé giit cho ban than khong dan than qua siu va
dé bi ton thwong. Mdi chién lwoc duwoc xdy dung déu c6 chung mot ton chi: Gitr khodng cach an

toan doi véi moi nguoi va luén dw phong phwong an rat lui.

Bén canh ndi so bi ton thwong, toi cling dwoc thira hwdng tir gia dinh mot trai tim giau tinh
thuong va sdn 1ong cdm thong. Khi gan 30 tudi, tdi tir b vi tri quan ly & tap doan AT&T, lam bo:
ban va dirng quay bar, réi tré lai tredng hoc dé tré thanh mot nha céng tac xa hoi. Cling nhw rat
nhiéu nguoi lwa chon theo dudi cong viéc cong tac xa hoi, toi thich y twdng cai thién con nguoi
va hé théng. Tuy nhién, sau khi nhan bang c nhin (nganh Cong tac Xa hoi - BSW) va hoan
thanh khéa hoc cao hoc (Thac si Cong tdc Xa hoi — MSW), téi nhén ra rang cong tac xa hoi

khong lién quan gi dén viéc thay doi. N6 da la va chi la sy thich nghi hoan cadnh va “dan than



vao cudc s6ng”. Hoat dong x4 hoi hoan toan la sy dan thin vao nhitng khé6 khan, téi tam va bat
on, tr d6 mé& ra mot khong gian cdm thong, d€ ai cling cé thé tim thdy cho minh mot con

duong. N6i mot cach ngan gon, né rat hon loan.

Trong qua trinh vit 16n dé dinh hinh y twdng xay dung sw nghiép trong linh vuc cong tac xa hoi
sao cho kha thi, toi chd y dén tuyén b6 cia mot trong s6 cac gido sw hwéong dan nghién ctru clia
minh: “Cai gi khong thé do lwong dwoc, thi cai dé khong ton tai”. Ong giai thich rang, khong
giong nhw nhitng mén hoc khac trong chwong trinh, nghién cru hoan toan la céng viéc vé dw
doan va kiém soat. T6i da bi chodng. Nghia 1a thay vi gin két va duy tri, t6i sé danh toan bo suw

nghiép cia minh dé phan doan va kiém soat w? T6i da tim ra st ménh cia doi minh.

Diéu chic chin nhit ma t6i hoc dwoc tir qua trinh theo dudi chwong trinh ctr nhan, thac si va
roi tién si chinh 1a diy: K&t néi chinh la ly do khién ching ta c6 mat & diy. Con nguoi c6 ban
nang két ndi véi nhitng ngwoi khac, né mang lai muc dich va y nghia cho cudc doi ctia chiing ta.
Néu thiéu vang sw két néi, thé gidi nay sé chi con lai sw dau dén. Toi mudn phat trién nghién

ctru dé gidi thich két cau ctia két noi.

Nghién ctru vé két ndi nghe cé vé la mot y twdng don gian, nhwng trwdc khi biét téi no, toéi da
nhen nhém y twédng nay nho hai nguwdi tham gia vao nghién clru cida minh, nhitng nguwoi khi
duwoc dé nghi ké vé nhirng moi quan hé quan trong ciia minh, ciing nhw cic trai nghiém lién
quan dén két ndi, ho chi ké nhitng chuyén that tinh, phan tric va tai hé - ndi s¢ hai khéng ximg
dang 1a két ndi that sw. Loai ngudi c¢d xu hwdng dinh nghia moi th bang mot cach sai 1éch.

biéu nay dac biét ding déi véi nhirng trai nghiém cam xc.

Sau do, toi tinh co trér thanh mot nha nghién clru vé sw hé then va cdm théng, danh 6 nam dé
phat trién mot gia thuyét giai thich hién twong ho then va co ché hoat dong cia no, cling nhw
chiing ta da hoc cach nudi dudng sw can dam khi phai ddi mat v&i suy nghi rang chiung ta
khong da - khong di xirng dang dé duoc yéu thwong va dwoc che ché ra sao. Pén nam 2006,
toi ti€p tuc nhin ra dé hiéu ky hon vé cdm giac ho then, t6i budc phai hiéu dwoc mit con lai
cda van dé: “Nhirng ngudi thich &ng tot nhit véi sw ho then, nhitng ngwdi tin twdng vao gia tri
xtrng dang cuia ban than - téi goi ho la nhitng ngwdi Toan Tam (Wholehearted) - c6 nhirng

diém chung gi?”

T6i da cho doi ciu tra 1oi: “Ho déu la nhitng nha nghién ctru vé sw ho then. D€ tré thanh nhirng
nguwdi Toan TAm, ban sé phai am hi€u vé ho then.” Nhung t6i dd nhdm. Thiu hiéu vé sw hé then
chi 12 mot phan 1am nén sy Toan TAm, mot cach gan két véi thé gidi tir gbc dd gia tri. Trong The

gifts of imperfection (tam dich: Mén qua ctia su bat toan), té6i da dinh nghia 10 “tin hiéu” ma



nhitng nguwdi Toan TAm can ci nudi dwdng va nod luc d€ biét bd qua nhirng diéu sau day:
1. Nudi dudng sy Xac tin: Bé qua nhitng gi nguw¢i khac nghi
2. Nuoi dudng tinh Yéu thwong Ban than: Bé qua s hoan hao
3. Nubi dudng Tinh thidn Thich &ng: Bé qua kiéu phét 1o va bat luc
4. Nudi dwdng O'n hué va Niém vui: Bé qua sai lam va ndi so bong tdi

5. Nudi dudng Truc giac va Tin tudng vao Cong bang: B6 qua nhu ciu vé sw chic

chan
6. Nuoi dudng sw Sang tao: Bé qua sw so sanh

7. Nudi dwdrng Vui choi va Nghi ngoi: Bé qua sw kiét qué bang trang thai dién hinh

va hiéu qua nhw la gia tri cia ban than
8. Nudi dudng sw Binh yén va Tinh lang: B6 qua lo lang bang phong cich s6ng

9. Nudi dudng Y nghia Cong viéc: Bé qua sw nghi ngd ban than va suy nghi “Pang 1&

”

ra...

10. Nuéi dudng Nu cwdi, BAn nhac, Piéu nhay: Bo qua viéc phai té ra sanh diéu va

“Ludn trong tam kiém soat”

Khi phan tich dit liéu, téi nhan ra rang minh chi dat dwoc hai trong téng s6 10 tiéu chi dé€ bién
cudc song ca nhin tré thanh cudc séng Toan Tam. Doi véi ca nhan t6i, phat hién nay thuc sw
kinh khiing. Piéu nay xay ra vai tuin truwdc sinh nhit lan thir 41 cda t6i va n6 da lam sang té
phan doi con lai ctia toi. Hoa ra, viéc giai quyét cac vin dé nay mot cach khoa hoc khong giéng

nhu s6ng va yéu bang ca trai tim.

T6i da viét kha chi tiét trong cudn sdch Mén qua cda sw bat toan vé y nghia ciia mot nguoi
Toan Tam va vé su thirc tinh tinh than sau khi nhin ra diéu nay. Nhirng gi t6i mu6n lam & day la
chia sé dinh nghia vé cudc séng Toan Tadm va 5 chti dé quan trong nhat noi lén tir nhirng dir liéu
ma toi thu thap dwoc, ma nho do6, dan toéi dén vdi nhitng y twdng tdo bao duoc chia sé trong

cudn sach nay. N6 sé goi y cho ban vé nhirng gi ban sé doc tiép theo:

S6ng Toan Tam 12 liéu linh d4n thin vao cudc doi véi tAm niém rang ta xing dang. Nghia 1a

nudi duéng 1ong diing cam, tinh yéu thuong va su két ndi, d€ moi sang thirc day véi suy nghi,



Du hém nay minh lam dwoc bao nhiéu viéc va con rat nhiéu viéc chwa hoan thanh, minh van
cam thdy dd. Va moi tdi khi 1én giwong, ta nghi, Phai, minh khong hoan ho va dé tén thwong,
do6i khi minh s¢ hai, nhung diéu d6 khong thay déi sw that 1a minh cling can ddm va xtrng dang

dwoc yéu thwong, che cho.
Pinh nghia nay dwoc xay dung dwa trén nhirng y twéng co ban sau:

1. Yéu thwong va rang budc la nhu ciu khong thé chéi bé cua tat cd moi ngwoi. BAn ndng cia
ching ta la tim kiém sw két nd6i - n6 1a muc dich va y nghia cta cudéc séng nay. Két cuc cua viéc

thiéu di tinh yéu thwong, noi thudc vé va s két noi sé ludn la sw dau don.

2. Néu mudn phéan chia rach roi nhitng ngwoi ma téi da phong van thanh hai nhém - nhém
nhitng ngwdi cdm nhan siu sic vé tinh yéu va noi minh thudc vé; va nhém nguoi dang loay
hoay tim ki€m - ban sé chi c6 mot tiéu chi dé phin dinh hai nhém nay. P6 la nhitng nguwdi cdm
thay dang dwoc yéu, biét yéu thwong va trdi nghiém cam giac thudc vé ai dé don gian chi béi
ho c6 niém tin la ho xirng dang dwoc nhan nhirng diéu ay. Ho khong cin phai c6 cudc song sung
tic hay dé dang hon. Ho ciing gip ric réi va ciing da tirng tuyét vong, v& no, ly hon, nhung ho
toi luyén dwoc nhitng ki nang cho phép ho giit vitng niém tin rang, ho xirng dang duoc yéu

thwong, c6 mot noi dé€ thudc vé, thim chi la tin hwdng niém vui.

3. Niém tin manh mé vao gia tri cia ban than khong phai tw dwung ma c6 - né dwgc nudi dudng

moi ngay nho luyén tap, khi ta thAu hiéu rang moi tin hiéu 1a mot lwa chon cta chinh minh.

4. M6i ban tdm chinh cta nhitng ngwoi Toan Tam, du ho la dan 6ng hay phu nit, 1a song mot

cudc doi duwoc xay dung bang 1ong can dam, tinh yéu thwong va sw két ndi.

5. Nhitng ngwoi Toan TAm coi ton thwong nhuw mot chit kich thich sw can dam, long yéu thwong
va sw két ndi. Trén thuc té, viéc san 1ong don nhan tén thwong 1a phdm chat, duy nhat xuit hién
& tat cd nhitng ngwoi ma toéi goi 1a ngwdi Toan TAm. Ho ghi nhin nhitng gi ho dat dwoc - tir
thanh cong trong sw nghiép, ho6n nhan dén nhirng khoanh khac lam cha me dang tw hao nhit -

déu la két qua ctia kha nang chip nhin ton thwong.

T6i da viét vé suw tén thwong trong nhitng cudn sach trwdc ciia minh; thuc té, t6i danh han mot
chuwong vé dé tai nay trong luin van ctia minh. Ngay tir nhitng ngay dau tién nghién ciru, viéc
chip nhin ton thwong da noi 1én nhw mét dé muc quan trong. Téi ciling thau hiéu moi quan hé
gitra ton thwong va cac loai cdm giac khac ma t6i da nghién ctru. Nhung trong nhitng cudn sach
trudc, toi gid dinh rang cidc méi quan hé gitra ton thuong va nhirng loai cdm xuc khac nhu su

hé then, gia tri xtrng dang chi 1a ngiu nhién. Chi sau 12 ndm dao siu nghién ctru dé tai nay, cudi



cung tdi da hiéu dwoc vai tro clia ton thwong trong cudc séng cua ching ta. Ton thwong 1a tAm

di€m, la trung tim ctia moi trai nghiém mang y nghia.

biéu nay da khién t6i kho x&. Mot mat, lam sao ban c6 thé ndi vé tdm quan trong cta viéc bi
ton thwong moét cach trung thuc va day du y nghia ma khong dé bi ton thwong? Mit khac, véi tu
cach mé6t nha nghién ctru, lam sao ban cé thé bi ton thwong ma khong hy sinh su riéng tw ca
nhan? Thanh that ma noi, t6i nghi rang viéc phoi bay xdc cdm tao ra sw xau hd cho cac nha
nghién ctru va cac hoc gid. Ngay tir nhitng ngay diu vao nghgé, chiing t6i da duwoc day rang lanh
lung va xa cach sé tao nén uy thé. Néu ban qua cdi mé, nguoi ta sé dat cau hoéi vé uy tin cta
ban. Trong hdu hét moi hoan canh, bi ngwdi doi nhan xét Ia tw cao thwdng ham nghia ché trach,
nhung trén thap nga, ching tdi duwoc day rang tw cao tw dai ddong nghia véi viéc mac 4o gip sat

bao vé.

Lam sao t6i ddm mao hiém dé bi ton thwong va ké nhitng ciu chuyén vé hanh trinh réi ram
cua minh trong qua trinh nghién cttu ma khong bi danh gia 1a mong manh dé v&? Thé viy con

bd gidp sat nghé nghiép cua tdi thi sao?

Gidy phut “liéu linh vi dai” ma Theodore Roosevelt, tirng thic giuc ngwoi khac, da téi voi toi
vao thang Sdu nam 2010, khi t6i dwoc moi téi ndi chuyén tai TEDxHoustonl. Cac nha té chirc
TED va TEDx cung md&i dén “nhitng nha tw twdng va nhitrng nhin vat dang kinh ngac nhat thé
gi¢i” va thir thach dit ra cho ho 1a trinh bay mot bai néi chuyén vé cudc doi minh trong thoi

gian toi da la 18 phut.

DPung thuec la cac gidm tuyén cia TEDxHouston khong gidng bat clx cAc nha to chirc sw kién nao
ma toi tirng biét. Hau hét cic nha to0 chic khi mdi mét nha nghién cru vé hé then-va-ton
thwong dén néi chuyén, ho thwong cé ddi chit cang thang va diéu nay thic ép mot vai nguoi
trong s6 ho doi dwoc xem trwéc dé cwong hay dan y ctia bai néi chuyén. Khi téi hoi nhirng
nguwoi & TEDx mudn toi ndi vé diéu gi, ho tra 1oi: “Ching toi yéu cong viéc hién tai cda chi. Hay
noi vé bat ctr diéu gi chi cdm thaiy thu vi - hay ct lam viéc ciia minh. Ching t6i rat vui long
duoc danh thoi gian chia sé cung chi” Thuc tinh, t6i khong chac ly do ho quyét dinh dé toi ct
1am viéc ctia minh, bdi trudc do, tdi con khdng thuce sw y thirc dwgec minh dang ndm trong tay

diéu gi.

T6i vira thich lai vira khéng thich sw tw do trong 1&1 moi nay. T6i cam thdy ciang thang va can
nhic gitra viéc d4n than vao mot tinh thé khong thoai mai hay tim noi 4n nau & sw lwdng trudc
va kiém soat - nhitng “ngwdi ban cii” cta téi. Cudi cung, téi quyét dinh din bwéc. Thanh thuc

13, t6i con khong biét minh din than vao cai gi nira.



Quyét dinh liéu linh mao hiém cda tdi khong bt ngudn tir sw tw tin hay niém tin véi nghién
clru cda minh. T6i cling biét minh khong phai la mot nha nghién ctru xoang, va téi tin nhirng két
ludn ma toi dé xuit 1a xac thwc va dang tin cly. T6n thuong c6 thé dan toi di téi bat cir noi ndo
tdi mudn hodc bat c noi nao to6i cAn phai dén. Toi ciing tw thuyét phuc ban than rang ciing
chang c6 van deé gi to tat: Chi 1a Houston théi ma. Trong truwong hop x4u nhAt, thi cling chi c6

500 khan gia cong thém mot s ngwoi xem truyén truec ti€p nghi minh “dau dat” ma thoi.

Buoi sdng hom sau budi néi chuyén, téi tinh diy véi tan dw cia cdm giac bi ton thwong té nhit
trong doi. Ban hdy thir twéng twong khi ban thirc ddy va cdm thay moi thir déu 6n, roéi dot
nhién ky rc ta vé, tudn chay khip co thé va ban chi muén vii minh trong chin. Minh da lam gi
thé nay? 500 nguwoi dd thwe sw nghi minh bi dién, diéu nay that kinh khing. Minh da quén
khong nhic dén hai y quan trong. Hinh nhw c6 mot slide minh viét tir suy sup nham cing c6
cho ciu chuyén, nhung dang ra minh khéng nén cho tir nay 1én dau. Minh phai roi khéi thanh

pho nay ngay.

Nhung khong c6 chd nao dé trén chay. 6 thang sau budi noéi chuyén, tdi nhan dugc mot e-mail
chic mirng tir cac giam tuyén ctia TEDxHouston vi bai néi chuyén cia téi dwgc chon dang trén
trang web chinh thirc ctia TED. T6i biét d6 1a mdt tin hiéu t6t, mot sw khich 1é, nhung toi van vo
cung lo so. DAu tién, t6i da chic mam “chi c6” 500 nguwoi nghi toi bi dién. Thit hai, trong nén
van hda day ray chi trich va giéu cot, tdi ludn nghi rang sw nghiép cta tdi sé an toan hon néu 4n
ndp dudi tAm ngam cda du luin. Khi nhé lai, t6i khong chac liéu minh c6 nén tra 1oi e-mail
rang viéc mot doan video ndi vé sw tdn thwong va tAm quan trong cta viéc bdc 106 ban than

khién t6i cam thiy bi ton thwong va bi béc mé.

Ngay nay, bai ndi chuyén dé da tré thanh mot trong nhirng video dwoc xem nhiéu nhat trén
TED.com, v&i hon 5 triéu lwot truy cip va dwoc dich ra hon 38 thir tiéng. T6i chwa bao gior xem
lai n6. T6i mirng 1a minh da thwc hién n6, nhung né van khién tdi cdm thaiy thuc sw khong thoai

y&

mal.

Theo téng két ctia t6i, ndm 2010 la ndm noi chuyén tai TEDxHouston, con ndm 2011 1a ndm di
va noi - theo ding nghia den. Toi di khdp ca nwdc d€ tro chuyén véi cdc nhém khan gia, tir top
500 cong ty do Fortune binh chon, cic nha huan luyén lanh dao, quan doi, cho dén luit su, cac
bic cha me, cac trweong hoc & cdc quin hat. Nam 2012, tdi dwoc moi dén phat biéu tai hoi nghi
chinh cia TED & Long Beach, California. Véi t6i, bai néi chuyén nim 2012 la co hdi dé duoc
chia sé xung quanh cht dé cong viéc vé co ban la nén tang va bé phéng cho moi nghién ciru cia

tdi - toi ndi vé s ho then va lam sao dé thiu hiéu ciing nhw hop tac véi né néu ta thuc sw



muon liéu linh vi dai.

Kinh nghiém néi chuyén, chia sé nghién ctru ctia tdi di khién tdi viét cudn sach nay. Sau cac
trao doi véi nha xuit ban vé viéc cé nén viét riéng sach kinh doanh va/hodc sach lam cha me,
cong thém sach danh cho gido vién hay khong, t6i nhan ra rang chi can viét mot cudn duy nhat,
b&i du toi cé di dén dau, ndi chuyén véi ai, thi cac vAn dé c6t 16i déu van l1a: so hii, trén chay va

khat vong c6 thém diing khi.

Cac bai noi chuyén tai nhitng t6 chirc cia toi hiu hét van ludn tip trung vao viéc truyén cam
hirng cho ldnh dao, sw sang tao va doi m&i. Cac van dé thiét yéu nhit ma tat cd moi nguoi, tir
cac giam doc diéu hanh cap cao, cho dén nhitng nhin vién & hang diu chién tuyén da néi vaéi
todi déu la bat ngudn tir sw bo cudc, sw thi€u hut phan hoi, su so hdi dirng im trong khi thé gidi
luén xoay van va nhu cau c6 nhirng muc dich ré rang. Néu ching ta muén thic diy sw sang tao
va niém dam mé, ching ta phai nhan cach héa cong viéc. Khi ho then tré thanh mét phong
cach quan ly, n6 sé giét chét sw gan két. Khi thit bai khong phai 1a mét lwa chon, ching ta cé

thé quén hét moi thit lién quan dén hoc tip, sang tao va d6i méi di.

Théi quen tai hai khién cac 6ng bd, ba me c¢d dinh vao cdc khudn mau tdt-va-xau xuit hién
khap noi. Cac cau hoi thuc sw danh cho cha me phai la: “Ban da san sang? Ban c6 y dinh din
than vao sw nghiép lam cha me hay chwa?” Néu c6, hiay chudn bi mic v sd sai lam va dwara vo
van nhirng quyét dinh t6i té. Nhitng khoanh khic lam cha me bat toan sé tré thanh nhirng moén
qua, khi con cai quan sat ching ta va c¢d gang mudng twong xem diéu gi bat 6n va lam sao dé co

thé lam tot hon vao lan sau.

Nhiém vu cua ching ta khong phai 1a tré nén hoan hao va nu6i day nhitng dira tré hanh phuc.
Sw hoan hao khéng ton tai va toi nhan ra rang diéu khién con cai hanh phic khéng phai lic nao
cling 1a chudn bi dé ching phai diing cam, phai liéu linh nhw ngwoi trwedng thanh. Piéu nay
cling dung déi v&i trweong hoc. Toi chwa tirng gap tinh huéng don 1é nao ma khong phic tap,
lién doi gitra viéc lam cha me, gido vién, thé ché va/hodc sw bd cudc cua hoc sinh, va sw canh

tranh gitra cac doi twong song déu thé hién muc dich cta tirng dbi twong do.

T6i da nhan ra diéu kho khan nhat va ciing 1a thach thirc ddng dwgc khen ngoi nhit trong cong
viéc cia t6i dé 1a lam sao dé dong thoi vira 1a ngwdi vé ban do vira 1a khach du hanh. Nhirng
ban do6 hodc cac ly thuyét vé ban linh khi dirng truwdc sw hé then, sw Toan TAm va ton thuwong
khéng dwoc rat ra tir nhitng trai nghiém trén hanh trinh caa riéng t6i, ma tir nhirng div liéu toi
da thu thap dwogc tir hon 12 nam qua - dé la kinh nghiém cua hang ngan nguwoi, nhirng nguoi

dang ging gdi tién budc trén con dwong ma toi va rat nhiéu ngudi khac da dong vién ho din



buéec.

Trong nhiéu ndm, tdi hoc dwgc rang mot ngudi vé ban do chic chidn va tu tin khong phai 1a
mot ngwoi du hanh ngau hirmg. Téi vAp roi nga va thwong xuyén nhin thiy nhu ciu thay déi
hanh trinh cta ban than. Ngay ca khi tdi c¢d gang theo dudi ban d6 da vé sdn, thi cling biét bao
nhiéu lan khi su tuyét vong va nghi ng¢ ban than chiém wu thé, t6i da gap ban dé lai, dim né
trong bon rira bat trong can bép ctia minh. N6 khong hé 1a mét hanh trinh don gian tir dau kho

dén tinh té€, ma ddi vdi toi, nd doi hdi sw nd luc trén tirng bude di.

Mot diém chung ma tit ca ching ta cung chia sé - diéu ma t6i da danh vai nam tré lai day dé
nodi chuyén voi cac lanh dao, cac bac cha me va cac nha gido duc - dé la sy that hinh thanh nén
diém vo cung cOt 161 ctia cudn sach nay: Nhirng gi ching ta biét rit quan trong, nhwng ching ta
la ai con quan trong hon. Hay bdc 16 ban than, diéu d6 t6t hon l1a chi nhin thic dwoc diéu dé.
b6 1a bwée dau tién trén hanh trinh thiu hiéu ching ta dang & dau, ching ta diu tranh cho cai
gl va can di t&i dau. Toi nghi diéu tot nhat ching ta ¢ thé 1am 1a bat diu dit ddu hoi vé van hoa

“khong-bao-gid-dd” cia chung ta.



Chwong 1. SU THIEU HUT: NHIN SAU VAO
VAN HOA “KHONG-BAO-GIO-PU” CUA
CHUNG TA

Sau khi lam céng viéc nay trong 12 ndm qua va chirng kién su thiéu hut gidy xéo gia dinh, to
chirc va codng dong clia ching ta, tdi cé thé ndi rang tat ca ching ta déu da chan ngén cai cam
giac so hai. Chiing ta mét moi véi nhitng cudc déi thoai mang tim quéc gia xoay quanh cac cau
héi: “Ching ta nén so hai diéu gi?”; “Ching ta nén dé 16i cho ai?” Tt ca ching ta déu mudn tré

nén diing cam.
“Ban khong thé quay mot con méo ma khong va phai mot ké si mé ban than.”

Phai, d6 khong phai 1a khoanh khic xuit thin trén san khiu cda toi. T6i khong dinh 1am ai kho
chiu, nhung khi that sw gian dir hay qua that vong, tdi c6 xu hwdng bat ra nhitng ngdn tir ndm
siu trong tiém thirc chia téi qua nhiéu thé hé nguoi Texas, nhirng ho hang to tién ciia minh. Toi
quang li meo, tdbm moi thir trong tAm v&i va thwong xuyén “chira lon lanh thanh lon que”. Sw
thit vong thwong dién ra khi t6i & cung gia dinh va ban beé, nhung thi thoang, khi tdi cdm thay

kho &, ching thwdong bung phat trén ca san khau.

T6i da nghe va st dung cum tlr “quay tit mot con meo” tir rat lau va chang hé may may nghi
rang c6 vai nghin khan gid dang nhin t6i bang 4&nh mat kinh hai khi hinh dung dén canh mot
chi meéo nho dang thuwong nao dé. D€ tw bao chira, khi tra loi vo s6 thw dién tir cia khan gia,
nhitng ngwoi nghi rang bao hanh dong vat khong nhit quan vdi thong diép vé sw tén thwong va
két ndi, tdi da phai giai thich rang cum tir d6 chang lién quan gi dén loai vat ca. Thuc ra, do 1a
mot cach néi cua Hai quan Anh miéu ta sw khé khan khi st dung chiéc roi méo chin dudi &

nhitng goc chat hep trén tau. T6i biét. Loi giai thich d6 cling chang kha hon chit nao.

Trong tinh hudng dic biét, khodnh khic “quay tit mot con meéo” bat ra khi téi nghe thly mot
nguoi phu nit trong ddm déng noéi: “Lii tré ngay nay nghi ching qua dac biét. Piéu gi khién
nhiéu nguoi yéu ban than thai qua dén thé nhi?” Ciu tra 1o bdc phat cia toi nghe lai c6 vé
ngao man: “Pung. Ban khong thé quay mot con méo ma khong dung phai moét ké si mé ban
than.” T6i van nhé cam giac thit vong trong tdi dot nhién dwoc chin dirng lai, khi cum tir “ké si

mé ban thin” vang lén trong dau va bat ra dang miéng. Facebook chang phai 1a biéu hién cla



chirng qué si mé ban than doé sao. Tai sao moi ngwoi lai nghi ho lam gi lai quan trong dén thé?
Lii tré ngay nay, tit cad déu qua yéu ban than. Lic nao ciing con, con, con. Sép cii cia to6i ciing la

mot ké si mé ban than. C6 4y nghi minh giéi nhat va luén ha thap nguoi khac.”

Va trong khi ngwoi binh thwdng ciing dung tir “si mé ban than” nhw dé€ bat bénh cho moi biéu
hién, tir hanh xtt ddc doan cho dén cw x tho 16, thi nhitng nha nghién ciru va nhitng chuyén gia
cham séc sirc khoe tién hanh kiém tra tinh da dang cua khai niém nay bang moi cach c6 thé.
Gan day, mot nhém cac nha nghién ctru da ti€n hanh phan tich dir liéu tir cAc bai hat dinh dadm
nhat trong vong ba thip Ky tré lai diy. Ho bdo cdo mot théng ké xu huwdng dang chi y vé hién
twong yéu ban thin va noi loan trong 4m nhac dai ching. Két qua rit phu hop véi gia thiét, ho
phat hién ra cac dai tir nhw ching ta, ching t6i ngay cang it dwoc str dung, trong khi cac tr nhw

toi, ta thi tang 1én.

Cac nha nghién ctru cling dong thoi bdo cio tinh trang sut gidm sw hién dién cta cac tir ngit
lién quan dén su gin két xa hoi va cdm xuc tich cuwc; trong khi cac tir lién hé dén sw gian di,
hanh vi phan x4 hoi nhw thu ghét hay giét chdc lai tang 1én. Hai trong s6 nhitng nha khoa hoc
dd, Jean Twenge va Keith Campbell, cic tac gia cia cudn The narcissism epidemic (tam dich:
Dich bénh si mé ban than) da cho biét rang ty 1é mic ching rdi loan nhan cach do qua yéu ban

than & My da tang gip doi trong vong 10 nam tré lai day.

C6 dung la quanh ta toan nhitng ké qua yéu ban than? Phai chiang ching ta dang song trong
mot nén vin hoda cia nhirng ké ton the ban than, nhirng ké ngao nghé pho trwong, chi quan tam
t&i quyén luc, thanh cong, sac dep va phai duoc that ndi bat? C6 that ching ta thwc sw tin minh
gioi hon nguwoi khac, ngay ca khi thuc sw chang déng gép hay dat dwoc diéu gi c6 gia tri? Co
that 12 ching ta dang thi€u di sw cdm théng cAn thiét dé tré thanh nhitng ngudi c6 long tric 4n

va két n6i moi nguoi?

Néu c6 cung suy nghi nhuw tbi, c6 thé ban sé hoi chau may va nghi, Phai. Chinh x4c 1a van dé ay.

Khong phai véi minh, tat nhién. Nhwng nhin chung... diéu nay c6 vé ding!

That dé chiu khi tim ra 1&i gidi thich, dic biét 1a khi cau tra loi 4y lai khién ta cdm thiy dé chiu
hon vé ban than, va nhin ra nhitng diém dé d6 16i cho nguwoi khac. Trén thuc té€, moi khi nghe
thay bat cr diéu gi tir nhitng ké yéu ban thin, téi thiy ching chi c6 mét muc dich duy nhat la
goi ra cdm giac vo dung, gidn dit va phan xét. Thang thin ma ndi, thAm chi t6i con cdm nhin

dwoc nhitng cdm xdc ay khi viét ra dong nay.

Phan (rng diu tién dé “diéu tri” nhirng ké si mé ban thin nay, d6 la kéo ho tré vé thuec tai. BAt ké



dé 1a ai, & dia vi nao, cau tra loi cling déu nhw nhau: Nhitng ké huénh hoang d6 nén biét ho
cling chang tuyét voi dén thé, chang ai phong ho 1am 6ng hoang hay ba chtia va ho cin biét
minh 12 ai. Va day 1a lic sw viéc tré nén lit 1éo hon. That vong, thim chi 1a sup d6. Chu dé vé
nhirng ké vi cudéng ban thin xam nhip vao doi s6ng y thirc xa hoi & mirc d6 da dé hau hét moi
nguoi lién két chinh xac né véi mot so kiéu hanh vi nhit dinh, bao gobm thich thé hién, c6 nhu
cau duwgc ngwdng mo va thi€u cdm xidc. Van dé 1a hAu hét moi nguwdi khong hiéu dwoc rang moi
cip do ky quic trong chitng bénh nay déu bat ngudn tir sw hd then. Nghia 1a chiing ta khong thé
“tri can bénh” nay bang cach kéo ho xudng mat dit va nhic nhé thién ha nhé dén nhitng diém
bat toan hay nhé mon ctia ho. H6 then chinh 1a cdn nguyén, khong phai 1a phwong thudc dé diét

trir can bénh si mé ban than.
Nhirng ké si mé ban thin qua ling kinh ton thwong

“Chi mit, dit tén” cho nhirng ké dang vat 10n kia biét rang hanh vi cia ho bat ngudn tir moi
trwong song, do hoc doi, chir khong phai do di truyén hay ban chat chi khién qua trinh chita tri
va thay ddi té di. Khi d6i dién v&i mot dich bénh, trir nhitng can bénh 1y nhiém qua tiép xuc,
nguwoi ta thudng dé 16i cho moi tredong sdng la mot trong nhitng nguyén nhan, chit it khi nghi
rang do 1a vin dé xult phat tir suy nghi ciia minh. Dat tén vin dé bang cach danh dong nguoi do
v&i van dé, chir khong phai do ho lwa chon khién tit ca chdng ta tranh dwoc hoan canh kho
khan cta viéc nghi: Toi that t6i té. Toi 1a ngwdoi nhiét liét ing ho viéc chi nén danh gid con
nguwoi thong qua hanh vi cda ho, vi vay toi khong néi chuyén “dd 16i cho hé théng” & day. Toi

dang néi vé viéc thau hiéu can nguyén dé tir do, c6 thé giai quyét cac van de.

Thwong thi viéc nhin ra cic kiéu hanh vi va y nghia cia ching ciing hitu ich, nhwng con rat lau
md&i ¢ thé xac dinh dwgc chinh xac can nguyén cta van dé, néu chi nhin vao hién twong. Va
day 1a diéu toi tin chic, cling 1a diéu ma nghién ctru chirng minh, viéc d6 chi thuwdong khién sw

ho then tré nén t6i té hon va ngan cdn moi ngwdi tim kiém sw giup do.

Ching ta can hiéu nhitng xu hwdng va nhirng anh hwdng nay, nhwng tdi nghi sé con hitu ich hon
va thim chi sé c6 sw bién chuyén nhanh chéng, néu ta nhin vao cac kiéu hanh vi nay théng qua
ling kinh cta sw t6n thwong. Vi du, khi to6i nhin mot ké si mé ban than bang ling kinh tén
thuong, toi nhin thdy ndi so hai vi hé then khi thé hién ban chit. Toi nhin thiy su so hai vi
khong bao gir cAm- thiy-da-tot dé dwoc chu y, dwoc yéu thwong, dwoc thudc vé ai hoidc noi
nao do, hay gay cdy mot cadm giac c6 nghia. P6i khi m6t hanh dong don gian ctia nhirng vin dé
mang tinh con ngwoi thip 1én moét ngon lra y nghia trong ho va né thudng tat ngay vao gidy

phut bi gan mét chiéc nhan nao doé.



binh nghia méi vé sw si mé ban thin nay khién moi thi tré nén ré rang va lam sang té ca
ngudn goc cta van dé 1an nhirng gidi phap kha thi. Toi cé thé nhin ra chinh x4c cach thic va ly
do ngay cang c6 nhiéu ngwoi cuéng loan khéng chidp nhin sy thit 1a minh ciing binh thuwong
nhu bao ngudi khéc. Toi cé thé nhin thiy thong diép, rang mot cudc s6ng binh thwong 1a mot
cudc doi vo nghia, & khap moi noi. Toi cling cé thé nhin thiy bon tré 16m 1én véi thue don hing
ngay la nhitng chwong trinh truyén hinh thuc té€, van héa ngoi sao va cac kénh truyén thong xa
hdi khong kiém soat; nhitng dira tré nay sé hap thu théng diép va phat trién cdm nhin hoan
toan léch lac vé thé& gi¢i. Toi chi t6t bang sd lwgng “Like” (Thich) ma téi nhan dwoc trén

Facebook va Instagram.

B&i tit ca ching ta déu bi ton thwong trwdc thong diép la can nguyén cua nhitng hanh vi nay,
lang kinh m&i sé tach yéu t6 ching ta-véi-nhirng-ké-si-mé-ban-than-gan-dé. Toi biét cam giac
danh mat niém tin vao nhitng gi minh lam quan trong nhw thé nao va rat dé nham lan né véi
dong co ctia viéc tré nén hoan hdo. T6i biét that khé cwdng lai viéc mang nhirng thuwéc do gia
tri cia xa hoi gdm nhirng nguoi noi tiéng ra dé do sw hén mon cda cudc doi binh thwong. Va toi
cling hiéu rang cam giac tré nén quan trong dwgc ngudng mo giong nhu thir ddu thom xoa diu
sw dau dén khi chi 1a mot ngwdi binh thwong va phai bon chen trong cudc s6ng. Ping vay,
nhirng suy nghi va hanh vi iy chi cang khién nguwoi ta thém dau kho va tré nén lac 1ong. Tuy vay,
khi chiing ta bi t6n thwong, khi tinh yéu va sw sé& hiru tré nén bap bénh, ching ta c6 thé cham

dwoc dén diéu ma, theo ching ta, n6 sé mang lai sw bao vé téi cao.

Viéc chan doan da phin rat cé ich khi chiing ta dang tim ki€ém mét phwong phap diéu tri phu
hop. Tuy nhién, viéc ki€ém nghiém cac hanh vi diu tranh thong qua ling kinh cda sw ton thwong
lu6n dem lai cho ching ta nhitng loi ich. Ching ta lic nao ciing rut ra dwoc déi diéu khi xem xét

cac cau héi sau day:

e Nhitng théng diép va ky vong nao dinh nghia cho nén van héa cia ching ta va

van h6éa anh hwéng dén hanh vi cia chiing ta nhw thé nao?

e Nhitng nd lwc tranh d4du va hanh vi ctia chiing ta lién quan ra sao dén viéc bao vé
ban than?

e Hanh vi, suy nghi va cdm xtc cda ching ta lién hé v&i sy ton thwong va nhu cau

c6 dwoc cam giac xirng dang nhw thé nao?

Né&u quay trd lai cAu hoi ban dau, vé viéc liéu c6 phai xung quanh ta toan nhitng ngwdi mac

chirng si mé ban than, thi cau tra 1oi cda t6i la Khong. Hién nay, c6 nhirng anh hwéng mang tinh



van héa dang bao trum 1én t4t c3, va theo ti, ndi s¢ hai tré nén binh thudng cling 1a mot phan
cda tinh van héa dé, du viy, toi cling nghi né khong thé siu xa hon thé. D€ tim ra nguén géc,

chiing ta phai loc ra nhitng tén goi trong qua kh va gan mac.

Chiang ta vira dung ling kinh ton thwong dé soi chiéu vao vai hanh vi dac thu, nhwng néu nhin
rong hét mirc c6 thé, gbc nhin lai thay d6i. Ching ta cin phai nhin nhirng vin dé dang ban luin
trong tong thé rong 1on hon. Piéu nay cho phép ching ta xac dinh chinh xac dnh hwéng van
héa 1&n nhit trong thoi dai cia minh - méi treong khéng phai la cach ly gidi duy nhat cho thk
ma moi ngudi goi la dich bénh si mé ban than, nhuwng né dwa ra mot géc nhin toan canh cho
nhirng suy nghi, hanh vi va cdm xdc dang din lam thay déi viéc ching ta 13 ai, ching ta séng,
yéu thwong, 1am viéc, lam cha me, lanh dao, day do va két ndi vdi nhitng ngudi khac. Moi

treorng ma téi dang néi dén chinh 1a van héa khong-bao-gio-la-du ctia ching ta.
Bon chen: Cin bénh khong bao gio’ biét du

Mot khia canh cot 16i trong cong viéc cta tbi la tim ngén ngir thé hién chinh xac dir liéu va nhin
dugc sw ddng cdm siu sic tir nhitng ngwoi tham gia. Toi biét minh nén dirng lai khi thdy moi
nguoi gid bd hiéu dwoc diéu gi dd, hoac khi phan &rng ctia ho véi cac thuat ngir va khai niém cé
vé hitng ho. Doi vdi cdc dé tai ma toi nghién clru, khi moi ngwoi quay mat di, voi va 6m mat,
phan tng kiéu “0i khong”; “Im di” hodc “Bién ra khoi dau toi”. D6 1a phan &ng ctia ho nghe hoic
nhin thiy dong chit: Khong bao gi¢ d0___. Chi cAn vai gidy, moi nguwoi cé thé dién vao chd

tréng tuy theo trai nghiém ctia moi nguoi.
e Khong bao gior da tét
e Khong bao gior du hoan hao
e Khong bao gir dd manh mai
e Khéng bao gior du quyén luc
e Khong bao gio da thanh cong
e Khong bao gior du thong minh
e Khoéng bao gior i chac chan
e Khong bao gior di an toan

e Khong bao gio du tuyét voi



Chang ta cam thay thiéu hut bé&i ching ta s6ng trong no.

Mot trong s6 nhitng tac gid ma toi vo cung yéu thich, nha hoat ddng xa hoi toan ciu va la nha
gdy quy Lynn Twist da tirng dé cip dén dé tai thi€u hut. Trong cuén The soul of money (tam

dich: Linh hon cua déng tién), ba &m chi sw thi€u hut chinh la “mot loi néi doi vi dai”. Ba viét:

Dai v&i toi va rat nhidu ngwdi trong sd ching ta, suy nghi dau tién khi bat ddu mot ngay méi la
“T6i bi thi€u ngu”. Ti€p theo d6 la “Tbdi bi thi€u thoi gian”. Du ding hay sai, suy nghi khong da
dién ra mot cach tw dong trong suy nghi trwdc ca khi ching ta kip nghi dén viéc dat cau hoi hay
kiém chirng. Chung ta danh hau hét thoi gian trong doi d€ lang nghe, giai thich, phan nan hoic
lo lang vé nhitng th& ma chdng ta cdm thiy khong du... Trwdc ca khi ngdi day va cham chan
xu0ng san, chung ta da & trong tinh trang thié€u hut, bi bo roi, bi mat mat, bi thiéu hut mét thir
gl do6. Va cho dén tan luc 1én giwdong ngl vao budi toi, tri 6¢ ching ta van dang chay dua véi vo
van nhirng thitr ma ching ta chwa dat dwoc hoac chwa lam xong trong ngay hom dé. Chung ta
chim vao gidc ngt v&i nhitng gdnh ndng doé va tinh diy trong trang thai thi€u thén dén vat va...
Tinh trang thi€u hut trong tim can nay, dang thirc thiéu hut tri 6c nay chinh la trung tim cta

cam giac ghen ti, tham lam, dinh kién va cdu ban cua ching ta d6i v&i cudc doi...2

Sw bon chen chinh la cin bénh “khdng-bao- gio-da”. N6 hién dién trong nén van héa noi tit ca
moi ngwoi déu qua chil y dén sw thiéu thon va cdm thay bi o ép, hoac hao hut moi thi, tir cdm
giac an toan, tién bac cho dén cac nguon lwc. Ching ta danh mot khoang thoi gian bat thuwong
dé tinh todn xem ching ta c6 cai gi, muén diéu gi, khong cé cai gi, thim chi nhirng nguoi khac

c6 gi, can gi va mudn gi.

biéu khién qua trinh nhin thirc va so sdnh nay khong c6 hoi két 1a vi ching ta thwong xuyén so
sanh cudc song, gia dinh va cong déng ctia minh véi hinh dnh hoan hdo vé thwc ma truyén
théng tao dung 1én, hodc nhirng suy nghi trong twdng twong ctia ching ta vé cudc séng hoan
hdo ctia nguwoi khac. Hoai niém cling 1a mot kiéu so sanh nguy hiém. Ching ta thuwong so sanh
ban thin va cudc song hién tai cia minh véi cudc séng trong Ky rc. Nhirng hoai niém iy da
hoan toan bi chinh stra nhw thé né chwa hé tirng ton tai: “Cé nhé ci thoi..? Nhitng ngay xwa
do..”

Nguon goc cia sw thi€u hut

Sw thiéu hut khong bong nhién pht kin mot nén van hoéa chi sau mot dém. Cam gidc khong-
bao-gitr-dld ngip tran trong cdc nén van hdéa noi sy ho then ngw tri, c6 nguén géc siu xa tir sw

so sanh ning né va sw bAt man khi bi dit gy gin két. (Khi sir dung cum tir nén vin héa noi sw



hé then ngu tri, tdi khong cé y ndi dén viéc ai d6 cdm thay xau hd vi nhitng ca tinh riéng cta
ho, t6i muén ndi dén rat nhiéu ngwoi trong ching ta dang vat 16n véi viéc tré nén xing dang

v&i nhitng tiéu chuin chung dinh hinh nén van héa.)

Trong mot thap ky tré lai diy, té6i da chirng kién sw thay do6i trong doi song tinh than cta nwéc
M§. T6i nhin thay diéu d6 trong dir liéu, trong nhitng gwong mat ma tdi gap g&, phong van va
tro chuyén. Thé gi¢i chwa bao gitr 1a mot noi dé chiu, nhung trong vong mot thap ky tré lai day,
né da tré thanh dia nguc véi rat nhiéu nguoi. D6 chinh 1a thir lam thay déi van héa cua ching
ta. Sau sw kién 11/9, véi nhitng cudc chién chong chéo, cdc tham hoa thién nhién khing khiép
cling nhw sw gia tdng cac vu bao luc va ban giét trong trweong hoc, ching ta da sdng sét va tiép
tuc vwot qua sau nhirng sw kién pha tan cam giac an toan, sttc ép ma con nguwoi phai chiu dung
v0 cung nang né, ngay ca khi ching ta khong bi anh hwdng truwc ti€p. Va khi ddi mat véi con so
nguoi that nghiép va té hon ca thit nghiép, tdi nghi mdi ngudi trong ching ta déu bi anh

hwdng truec ti€p, hodc & rat gdn mot ai d6 bi anh hwdng truec tiép.

Lo lang vé trang thai khong-bao-gid-du trong van héa hién tai chinh 1a mot dang thirc khac cta
hoi chirng cang thang sang chin. Piéu d6 xay ra khi ching ta phai chiu dung qua nhiéu va thay
vi xich lai gdn nhau dé chira lanh (diéu nay doi héi sw ton thwong), ching ta lai gidn dir va
hoang mang vé&i nhitng gi ngwoi khac c6. Khong chi van héa theo nghia rong dang phai chiu
con khiing hodng nay: T6i nhan ra con khiing hoang twong tw ciing dang dién ra trong vin hoa
gia dinh, cong s&, treong hoc va cong dong. Tat ca déu c6 chung mot cong thikc vé sw ho then,
so sanh va tho 0. Sw bon chen ndy sinh tir nhirng diéu kién nay va ti€p n6i khong ngirng, cho
dén khi c6 mot lwong 1én cac cd nhan bat ddu dwa ra nhitng lwa chon khac va dan giy anh

hwédng 1én nhitng cong dong van héa nhé hon cida ho.

Mot cach suy nghi vé ba y€u to cdu thanh nén sy thi€u hut va anh hwéng cda chiing 1én nén van
héa ctua ching ta, d6 la xem xét phan rng cia con nguwoi trwdc nhirng cau héi sau day. Khi doc
cac ciu héi nay, ban hay nghi vé cong dong van hdéa hodc hé théng xa hdi ma ban thudc vé, du

dé6 1a16p hoc, gia dinh, cong dong hay nhém cdng tac ma ban dang lam viéc cung:

HG6 then: Quan Iy con ngudi va/hoic dé€ gitt moi nguwoi trong khudn khé bang ndi so bi dwa ra
Jam tro cuwdi va ha thap nhan phdm? Gia tri cia moi ca nhan bi gin chit véi thanh tich, tinh
hiéu qua hodc sw tuan thu? P4 16i hodc bi ha thap liéu c6 phai 1a chuyén binh thwong? Viéc ha
thip va chi rda c6 dang bi lam dung? Viy con thién vi thi sao? Liéu hoan hdo c6 phai la mot

van dé?

So sanh: Canh tranh lanh manh cé thé c6 ich loi, nhung viéc so sdnh va x€p hang c6 thuong



xuyén dwoc nguy trang hay duoc thé hién mot cach 10 liéu? Sw sang tao c6 bi bép nghet? Moi
nguwdi phai tudn tha cac tiéu chuan gia tri thay vi dwoc thira nhin baéi tai ndng va sw dong gop
ddc dao cua riéng ho? Liéu c6 cach danh gia nao dé vira nhian ra dwoc mot nhan tai, vira c6 thé

danh gi4 cong bang gia tri cia nhitng ngudi khac?

Tho o: Liéu moi ngudi c6 s¢ mao hiém hodc thir nhitng thir m&i? Sé dé dang khi gitt im ling
hon 1a chia sé nhitng cau chuyén, kinh nghiém va y twdng? Liéu cé cadm giac rang sé chang ai
thuc sw d€ tAm hodc lang nghe? C6 phai tit cd moi ngwdi déu cdm thiy kho khin khi 16 dién
hodc bi nghe thiy?

Khi nhin vao nhitrng ciu héi nay va nghi rong ra vé van héa, truyén théng, vé kinh té - xa hoi -

chinh tri néi chung, cau tra l&i ctia toi 1a PUNG!

Khi nghi vé gia dinh minh, trong pham vi ctia nhitng cau hdi nay, t6i biét d6 chinh xac la nhirng
van dé ma chong tdi - Steve va toi dang phai vat 1on dé vuot qua tirng ngay. Dé xdy dung mot
moi quan hé, gy dung mot t6 4m, tao dung mot to chirc vin hda hodc vin hanh mot truong
hoc hay diéu hanh mot cong dong dirc tin, tit ca déu dién ra theo mot cach, vé co ban, 1a d6i l1ap
v&i nhitng tiéu chuin van héa bi chi phéi b&i sw bon chen, thiéu hut; viéc nay doi hdéi nhian
thirc, sw cam két va nd luc tirng ngay. Van héa theo nghia rong hon ludn dit ra ap luc, trir khi
chiing ta sdn sang ddi dau va chién d4u vi nhitng gi ching ta tin twdng, néu khong bon chen sé
tré thanh phwong 4n mac dinh. Chung ta goi dé 1a “Sw liéu linh vi dai” moi khi phai dwa ra

nhitng lwa chon thach thirc trong b6i canh xa hdi ddy ray sw chen vai thich canh.

boi 1ap voi kiéu song khéng-bao-gio-du khong phai 1a dw thira ma 1a sw biét dd, hodc chinh la
thir ma toi goi 1a Toan TAm. Trén thuec té, té6i nghi sw thira thai va thi€u hut la hai mat cda mét
dong xu. Nhw da giai thich trong phin M& dau, c6 rit nhiéu nguyén tic vé Toan TAm, nhung
diéu c6t 16i lai chinh 1a su t6n thwong va gia tri xirng dang: khi ddi dién v&i sw bat trac, boc 10

va nhirng mao hiém vé mat cdm xuc, tdi biét rang minh du.

Né&u tré lai bd ba cAu hoi vé sw bon chen ma tdi vira dit ra va tu héi liéu ban c6 san long bi ton
thwong hay san sang d4n thin mao hiém khi & vao mot trong ba hoan canh 4y khong, hiu hét
ching ta sé tra 1oi 1a Khong. Néu tw héi liéu nhitng hoan canh iy c6 nudi dudng, tao dung cac
gia tri khong, ciu tra 10 cling van 1a Khong. Nhitng hé qua tdi té nhat clia mot nén van hoa
khong-bao-git-da do6 la ching ta danh mat kha ning lam cha nhirng tén thwong va kha nang

gan két thé gi¢i vai xult phat diém 1a cdm gidc xtrng dang.

Sau 12 ndm lam c6ng viéc nay va chirng ki€n sw bon chen 1én ngbi trong cac gia dinh, to chirc



va cOng dong cla chung ta, t6i c6 thé dwa ra mot diém chung & tit ca chung ta, d6 1a chan ngan
cam giac s¢ hai. Ching ta déu mudén diing cam, déu mudn s liéu linh vi dai. Chdng ta di qua
mét moéi véi cac cude thio ludn mang tAm quéc gia vé “Ching ta so hai diéu gi?” va “Chung ta
phai d6 16i cho ai?”

Trong chwong tiép theo, ching ta sé ban dén nhitng ngd nhin vé sw ton thwong, nguyén liéu
cua sw bon chen; va lam cach nao dé€ diing cdm bat diu liéu linh, d€ 16 dién va d€ ngudi khac
nhin thay ching ta.



Chwong 2. VACH TRAN NHO'NG HIEU
LAM VE TON THUONG

Khi hoan toan 16 dién, ching ta cdm thiy bi ton thwong. Ching ta song trong can phong doa
day mang tén: Bit dinh. Va ching ta dang ban vé mdt nguy co mang tinh cam xuc vi dai khi tw
cho phép ban than bi ton thwong. Tuy nhién, chip nhin mao hiém, diing cdm trwéc sw bit an,

16 dién ban than va thé hién cam xuc chwa bao gior dong nghia véi yéu duai.
Hi€u lim s6 1: Thwong ton la yéu duoi

Nhan thitc rang su t6n thwong dong nghia véi yéu dudi 1a mot trong nhitng sai lJam dwoc chip
nhén réng rdi nhit va la diéu nguy hiém nhit. Khi ching ta danh phén lén thoi gian trong doi
dé lang tranh va bao vé ban thian khong roi vao trang thai ton thwong hay bi danh gia la yéu
dudi, ching ta bong c6 cam giac khinh bi khi thdy nhitng nguoi it c6 kha ning hodc khong thé
che gidu cam xuc, khi thdy ho ngang dau va d6i mat véi cdm xuc. Piéu nay dan téi mot phan
trng, thay vi ton trong va ghi nhan sy diing cdm, dan than phia sau tén thwong, chung ta lai dé

sw so hdi va kho chiu ciia minh bién thanh phan xét va chi trich.

Sw ton thwong khong tét cling chang x4u: N6 khong dung dé chi mot cam xtc tiéu cuc va ciling
khong phai ldc ndo cling dé chi mét trai nghiém tich cwc. Tén thwong la c6t 16i cia moi loai
cam xidc va cdm nhin. CAm nhin tic 13 bi ton thwong. Néu tin rang tén thwong 1a yéu dudi,
nghia 1a ban ciing tin rang cdm nhan 1a y&u dudi. Khép chidt doi sdng cdm xic chi vi so rang cai
gia phai tra c6 thé qua cao sé khién ban danh mat nhitrng th co ban nhat ban tang muc dich va
y nghia cia cudc doi. Chéi tir tén thwong thuwdng xuit phat tir viéc ching ta lién két né véi cac
cam xuc tiéu cwc nhw s hii, xau hd, dau dén, budn ba va thit vong - nhirng cdm xic ma ching
ta khong mudn nhic t&i, ngay ca khi ching anh huéng sau sic téi cach ching ta sinh séng, yéu
thwong, lam viéc va ca lanh dao. C6 mot di€ém ma hau hét ching ta khéng hiéu va n6 da tiéu tén
cta toi mét thap ky nghién ctiru: ton thwong chinh l1a cai néi cia cdm xic va nhirng trai nghiém
ma ching ta thém mudn. N6 chinh 1a noi chdn rau cat rén cha tinh yéu, sw gdn b6, niém vui, sw
diing cam, long cdm thong va sw sang tao. N6 la nguén gdc cia niém hy vong, s cdm thdng,
trach nhiém va dé tin cdy. Néu chiing ta mu6n nhin ré muc dich song, hodc séng mét cudc doi
sau sdc voi nhiéu gia tri tinh than hon, tdn thwong chinh 1a con dwong dan ching ta téi cudc

doi ay.



Toi biét diéu nay that khé tin, dic biét 1a khi tir trwdc tdi nay, ta van nghi rang tén thwong dong
nghia v&i yéu dubi. Toi dinh nghia ton thwong chinh la sw bit an, sw mao hiém va kha nang boc
16 cdm xuc. V&i dinh nghia nhw vay, hay thir suy nghi vé tinh yéu. Thirc diy moi sang va cam
thay yéu mot ai d6 ma nguwoi do ciling dap lai tinh cam cia ta hodc khong, véi tat cad cdm giac an
toan ma ching ta cé thé dam bdo, vé nhitng nguoi cé thé dong hanh cung ta trong sudt cudc
doi, nhung cling c6 thé ra di khong mot 1oi nhan nhd, vé nhitng ngudi sé chung thuy véi ta dén
tan cubi doi hay cling c6 thé phdn boi ta ngay ngay mai - dé chinh la sw tén thwong. Yéu
thwong 1a bat tric, 1a mao hiém khé long twdng twong ndi. Va khi yéu mot ai d6, bat budc ching
ta phai boc 10 cam xtc. That dang so, ching ta dang m& rong trai tim dé c6 thé phai chiu dau
don, nhung ban cé thé twdng twong cudc doi sé ra sao néu séng ma khong cé tinh yéu va

khong duoc dap lai?

Pwa mot tic phim nghé thuit, mét bai viét, mot birc dnh, mot y twdng cda ching ta dén vabi
cudc doi ma khong cé sw ddm bao rang chung sé dwoc chidp nhan hay tran trong - ciing 13 su
tén thwong. D€ ban than chim dim trong nhitng khoanh khic han hoan trong cudc doi, du
ching chi thodng qua, du ca thé gi¢i ndi voi ta rang dirng c6 voi mirng, “ngay vui ngan chang

tay gang” - cling chinh la mét dang thirc dac biét ctia sw ton thwong,

Nhuw da dé cap, diéu nguy hiém cluing cuc 1a chiing ta xuit phat v&i suy nghi rang cadm xuc 1a yéu
dudi. Chi v&i duy nhat mot ngoai 18, 1a sw tirc gidn (dwoc coi 1a cdm xtc thir cAp, cdm xtc khic
nghiét dwoc xa hoi chdp nhin nhw mot chiéc mat na cho nhiéu dang cadm xtc kh6 khan hon bén
dwdi nhitng cdm xic ma ching ta cdm nhan), khi 4y, ching ta danh mit sw khoan dung doi vaéi

cam xuc va tir d6, véi ca su ton thwong.

Moi viéc sé tré& nén cé y nghia khi ching ta phi nhan céng thitc tn thwong bang yéu dudi, diéu
nay chi xay ra khi ching ta nhin ra minh dang nham lan gitra cdm nhén véi that bai va gitra cac
cam xdc vé&i nhitng rai ro. Néu mudn khéi phuc phan cdm xuic thiét yéu cta cudc s6ng va tai
nhan thirc dam mé va muc dich séng ciia minh, ching ta phai hoc cach lam cht va gin két véi
ton thwong cta chinh minh, hoc cdch cdm nhan nhitng cdm xtc di kém v&i nd. Cac nghién ciru
da chi ra cho tbi thiy rang tt nhAt 1a nén bat dau tir dinh nghia ton thwong, nhin thirc va hiéu

biét vé no.

Khi t6i dé nghi moi ngwdi hoan thanh ciu vin sau: “Sw ton thwong la ”, nhitng vi du
ma moi nguoi chia sé dwdi diy da dinh nghia vé sw ton thwong theo nghia hep va & cip do ca

nhan. Sy ton thwong la:

e Chiasé mo6ty kién khacla



PAu tranh cho ban thin

e Nhoai dé giup do

e Noi loi tir choi

e Bat diu xiy dung doanh nghiép ctia riéng minh

e Goi dién thoai cho mét ngwdi ban vira ¢6 con qua doi

e bang ky cho me t6i vao vién dudng lao

e Ngay diu tién sau khi li di

e Thé 16 “anh yéu em” ma khong biét liéu c6 dwoc dap lai hay khong
e Duoc thang chirc va khong biét liéu c6 qua strc cia minh khéng
e Bisathai

e Thirlam mot diéu mai

e Duwa ban trai méi vé nha giéi thiéu

e (C6 bausau ba lan say thai

e Tap thé duc & chon dong nguwoi, ddc biét 1a khi té6i khéng biét minh dang tip cai
gi va voc dang cua t6i khong can doi

e Thira nhan ban than dang so hai
e Buoclai lén can sau mot thoi gian tap luyén

e Bio cdo véi gidm dbc rang thang tdi doi nhom cia minh khong thé hoan thanh

dinh mic
e Gidi thiéu san pham va khong nhin dwoc phan hoi
e DAu tranh cho ban than va ban bé khi mot ai d6 bi chi trich hodc bat nat
e Cauxin swtha thir

Liéu nhitng diéu nay nghe c6 vé yéu dudi khong? N6 cé cho thiy ai d6 dang khén kho vat 1on

véi diéu gl gidng véi su yéu dudi khong? C6 trach nhiém la yéu dudi w? KHONG. Su ton thwong



nghe rit giong sw that va cho ta cdm giac giéng sw can dam. Du sw thit va sw can ddm doi khi

khong may dé chiu, nhung ching khong bao gio 1a sw yéu dudi.

Khi hoan toan 16 dién, chdng ta cdm thiy bi tén thwong. Chiing ta song trong cian phong doa
day mang tén: Bit dinh. Va ching ta dang ban vé mdt nguy co mang tinh cam xuc vi dai khi tw
cho phép ban thin bi ton thwong. Tuy nhién, chAp nhin mao hiém, diing cdm trwéc sw bat an,

16 dién ban than va thé hién cam xtc chwa bao gitr d6ng nghia véi yéu dudi.
Khi dat cau hoi “Cam giac bi ton thwong nhw thé nao?” cic ciu tra loi sau thit manh mé:

e La khi cdi bo 1&6p mat na va hy vong con nguoi that cda téi khong qua dang that

vong.
e Khong bo d& ai nita.
e Lagiao diém cta sw can dam va sw s¢ hai.

e Khi & gitta doan day thang bang, viéc tién lén phia trwdc hay lui lai vach xuat

phat lic nay déu dang so nhw nhau.
e Vira so hii vira phan khich; vira khiép so vira hy vong.
e Din budc dau tién vé phia ndi s¢ hai 16n nhat cda ban.
e Cam giac kho khan va dang so, nhwng n6é khién minh cdm thiy dang song hon.
e Twdo va giai thoat.
e Cam gidc nhw ndi s¢ hai dang nguw tri.

e Hodang loan, lo lang, s¢ hai va kich dong, di kém 1a cAm gidc tw do, hanh dién va

kinh ngac - r6i lai thém mét chit hoang loan.
e Nin thd khi d6i mat véi ké thu.

e Nhw ldn dau tién trong doi nghe tiéng sing né va nin thé chd xem ban cé bi

trang dan khong.
e Twrbo swkiém soat.

e Va mot ciu tra loi ndi 1én trong moi nd luc cia ching ta nham hiéu hon s t6n

thwong? Tran trui.



e Swtén thwong giong nhw sw tran trui trén san khiu va hy vong nhin dwgc nhirng

trang vo tay thay vi nhitng trang cwdi nhao bang.
e Gi6ng nhu viéc khoa than trong khi tat ca nhitng ngwdi khadc déu mac 4o quan.

Khi thdo luin vé sw ton thwong, cé 1é sé cé ich néu ta nhin vao dinh nghia va nguén géc cta tir
ton thwong. Theo tir dién Merriam-Webster, sw ton thwong (vulnerability) c6 nguon géc tir
tiéng Latin (vulnerare), c6 nghia la “bi thwong”. Pinh nghia d6 da bao ham ca y nghia “c6 thé bi
thwong” va “d6n nhin tan cong hodc sw pha huy”. Merriam-Webster dinh nghia sw yéu dudi
(weakness) 1a thiéu kha nang chiu dung hoac thwong ton. Chi trén phwong dién ngdn ngit, da
c6 thé thiy day la hai khai niém hoan toan khac nhau, va trén thuec té, ai d6 c6 thé 1ap ludn rang
sw yéu dudi thwong bat ngudn tir viéc thiéu sw tén thuwong - khi khong nhan thirc dwoc ban

than yéu & diém nao, d6 1a lic chdng ta dirng truéc nhiéu nguy co bi dau dén hon ca.

Tam ly hoc va tAm Iy hoc x4 hoi da tim ra mot bang ching thuyét phuc cho thiy tAm quan trong
cta viéc nhin thirc sy ton thwong. Trong linh vuc tAm ly hoc sirc khoe, cac nghién ctru cho thiy
nhan thirc dwoc sw ton thwong ddong nghia véi khd nang nhin biét cdc nguy co va rii ro cda no,
giup gia ting dang ké kha nang tao ra mot s6 phan ng tich cuc, c6 loi cho strc khde. DE giup
bénh nhan thich &ng v&i chu trinh diéu tri, ho phai nhin thirc dwgc su ton thwong. Diéu thi vi
12 van dé cot 16i lai khdng nam & cip do ton thwong trén thuc té, ma phu thudc vao cap do nhan

thirc dwoc sw ton thwong cla ching ta vé mot sé6 bénh hoac maoi de doa.

Twr goc d0 tAm Iy hoc x4 hdi, cdc nha nghién ctru dnh hwdng-va-thuyét phuc, nhitng ngudi kiém
nghiém xem con nguoi bi anh hwdng nhw thé nao b&i quang cio va tiép thi, da cho ra doi mot
loat nghién cttru vé sw ton thwong. Ho phat hién ra rang nhirng ngudi tham gia nghi rang ho
khong bi anh hwdng hodc bi ton thwong khi xem cac quang cdo lira gat, trén thuc té, lai la
nhitng ngudi dé bi tén thwong nhat. Cac nha nghién ciru giai thich hién twong nay nhw sau: “Ao
twdng mién nhiém véi ton thuwong chwa bao gi¢r 1A mot tAm khién bdo vé, ngay tir ddu né da

loai trir cac phan rng mang tinh bao vé tuyét voi.”

Mot trong sé trai nghiém dang s nhit trong sw nghiép cda toi chinh 1a cudc néi chuyén & Hoi
thdo TED tai Long Beach ma t6i da dé cip. Bén canh nhitng noi s¢ hii thong thuong nhu s¢ bi
quay phim, s¢ vi phai néi chuyén lau trwéc nhitng khan gia cwc ky thanh dat va dang kinh, bai
ndi chuyén cda toi con 1a bai dién thuyét két lai toan bd chwong trinh. Trong vong 3 ngay lién,
t6i da ngbi & hang ghé khan gid va xem mot s6 nhitng bai néi chuyén tuyét voi va mang tinh

dot pha nhit ma toi tirng dwgc nghe.



Sau moi bai ndi chuyén, toi lai nhan ra rang dé bai ndi chuyén ciia minh “hiéu qua”, tdi phai tir
bé suy nghi c6 gang bat chudc tit cd nhitng ngudi khac va phai két ndi dwoc voi khan gia. Toi
da mong moi dén tuyét vong dwoc nghe mot bai ndi chuyén ma téi cé thé sao chép hoic coi
nhu hinh mau, nhung cac bai ndi chuyén gay 4n twong manh mé nhat véi toi lai khong hé theo
mot khudn maiu nao. Pidu do6 cé nghia tdi phai 1a chinh ban than minh. Téi phai chdp nhan bi
tén thwong va phai céi mé. Toi cAn thoat khoi kich ban va nhin vao mat moi ngudi. Toi phai
hoan toan “c&i bd”. Chaa oi! Toi ghét cai cdm gidc d6. Cudi cung khi buérc 1én sin khau, viéc dau
tién toi 1am do 1a giao ti€p bang mat véi mot vai ngudi trong sé khan giad. Téi dé nghi nhitng
ngudi chi dao san khiu chiéu thém dén dé tbi c6 thé nhin thiy moi ngwoi hon va cdm thiy két
ndi véi ho hon. Chi don gian la nhin thiy moi nguwoi 1a chinh ho, chir khong phai la “khan giad”,
diéu d6 nhac nhé téi rang nhirng thach thirc khién t6i s¢ hai - nhw cdm giic trin trui - cling
khién nhitng ngudi khac so hai. Téi nghi dé 1a Iy do ngwdi ta c6 thé thé hién sw cam théng ma
khong cin phai lén tiéng - chi cin nhin vao mat mot ai d6, ban sé nhin thiy hinh dnh phan

chiéu ctia ban than.

Trong bai ndi chuyén, to6i da héi khan gia hai ciu héi 1t mé rat nhiéu do giac vé dinh nghia cta
suw ton thwong. Piu tién, tdi hoéi, “Trong s6 cic ban, c6 bao nhiéu ngwoi da phai vat 1on véi sw
ton thwong khi nghi d6 chinh la sw yéu dudi?” Hang loat canh tay gio 1én. Sau d06, toi lai héi,
“Khi cac ban chirng kié€n nguoi khac bi ton thwong, c6 bao nhiéu ngudi trong sd ban nghi rang

diéu do6 la diing cdm?” M6t lan nira, hang loat canh tay gio 1én.

Chung ta thich nhin thiy sw that tran trui va 1t m& noi ngwdoi khac, nhung lai so hai khi nhirng
diéu 4y xay dén vdi ban than. Chung ta so rang sw thit cia minh sé 1a khong du néu khong
chinh stra va tao 4n twong. Nhirng khan gia cia téi qua thanh dat, qua noi tiéng con toi lai qua
w bat toan va khé doan dinh.
bay la diém mau ch6t cia van dé:

e T6i muon trdi nghiém sw ton thwong ctia ban, nhung t6i khéng mudn bi ton

thuwong.
¢ Ton thwong cé nghia la can ddm véi ban, ch khong phai voi toi.

e T6ingoi ca sw ton thwong ciia ban, nhwng nguyén raa sw ton thwong ciia minh.

Khi bwéc 1én san khau, toi tip trung cac suy nghi cia minh vao Steve, khi 4y dang ng6i & hang
ghé khan gig, chi gai toi & Texas va mot vai ngwdi ban dang ngoi xem truec ti€p qua TEDActive -

mot dia chi trwc tuyén. Toi cling rut ra dwoc sy diing cadm tir vai diéu téi da hoc dwoc tir TED -



mot bai hoc bat ngd vé sw that bai. Phan 1én nhitng ngudi ma Steve va t6éi da gap trong 3 ngay
4y déu dan dit toi dén mot diém, do 13 cdi mé véi su that bai. Chang co gi bat thudng khi ai d6
néi véi ban vé vai khoan dau tw hay phat minh ma ho da phai chiu that bai. Vai giy trudéc khi
dwoc gidi thiéu, tdi chot nghi dén cau: “Liéu ban sé nd luc lam gi néu biét chic minh khong thé
that bai?” nhung da nhanh chéng diy né ra khoi dau dé€ nhudomng chd cho mot ciu héi mai:

“Diéu gi ddng lam ngay ca khi toi thit bai?”

T6i khong nhé nhiéu vé nhitng gi dd néi, nhwng khi két thic, dau goi téi nhw khuyu xudng,
trong long ngap tran cam giac ton thwong. Liéu sw mao hiém 4y c¢6 dang khong? Chic chan. Toi
dam meé cong viéc cua minh va tin twédng vao nhitng gi minh hoc dwoc tir nhitng ngwoi tham
gia nghién ctru. T6i thuc long tin twdng vao cac cudc tro chuyén chin thanh vé sy ton thwong
va xau hé c6 thé thay doéi thé gidi. Bai ndi chuyén sé c6 diém sai sét va bat toan, nhung toi da
budc vao tran dia va nd luc hét sirc. Sw sn long 16 dién sé thay ddi ching ta. N6 khién chiing ta
trér nén diing cdm hon. Toi khéng chic vé cach d€ danh gid mot bai ndi chuyén la thanh cong
hay th4t bai, nhung vao gidy phidt hoan thanh bai noéi chuyén, du c6 ddi lic ngac ng hoic tao

ra chi trich, toi van thiy viéc nay thuc sw dang lam.

Trong bai Hallelujah, Leonard Cohen da viét, “Tinh yéu khong phai 1a mot chién thang, ma xiét
bao lanh I&o va day riy d6 vo, hallelujah.” Tinh yéu chinh 1a mot dang ctia tdn thwong. Tir viéc
goi dién thoai hoi tham nguwdi ban vira trdi qua mot tham kich kinh hoang dén viéc khai
nghiép, tr cdm giac s¢ hai khi trai nghiém sw giai thoat, ton thwong qua la sw liéu linh vi dai
ctia cudc song.

Chinh cudc song dang hoéi: “Ban cé doc hét strc minh khéng? Ban cé danh gia sw ton thwong &
minh nhw & nguoi khac khong?” Viéc tra 1o “c6” véi ca hai cau hdi nay khong chirng té ban la
mot ngudi yéu dudi. Po la sw diing cdm khong thé do d€m — mot sw liéu linh vi dai. Két qua cta
viéc liéu linh vi dai thwong khong phai 1a mot chién thing trén chién treong, nd 1a sw pha tron

clia cAm giac tu do trong tinh lang v&éi mot chit mét méi ctia ngwoi linh sau tran chién.
Hi€éu lam s6 2: T6i khong hé ton thwong!

Khi con nhd, ta thwong nghi rang khi truwedng thanh, ta sé khong con bi tén thwong. Tuy nhién,

trwdng thanh tirc 1a chdp nhin thwong ton. Song tirc 1a bi ton thwong.
- Madeleine L’Engle

Pinh nghia va cac vi du ma ban vira doc dé dang dung 1én diéu IAm twdng thir hai vé ton

thwong. Moi nguwoi thwong 16i gidi tinh hodc nghé nghiép ra dé giai thich: “Téi 1a ki sw - chdng
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tdi ghét sw ton thwong lam”; “Toi 14 ludt sw - ching tdi gdp tén thwong nhw com bita 4y ma”;
“Pan oOng ai lai ton thwong.” Tuy khong phai la dan 6ng, ky sw hay luit sw, nhung toi cling néi
nhitng tlr &y hang tram lan. Ching ta khong thé thoat khoi sw bit an, mao hiém va bdc 16 cam
xdic - nhitng thitr c cudn trao trong cic trai nghiém cudc song hang ngay. S6ng la bi ton

thuwong.

Hay nhin lai cac vi du. D6 1a nhitng thach thirc khi dwoc séng, khi trong mét moéi quan hé, khi
duwoc két ndi. Ngay ca khi chon dirng ngoai cac mdi quan hé va chi dong ngat két ndi nhu mot
dang thirc clia sw tu vé, chiing ta van dang séng va diéu do c6 nghia la su t6n thwong van tiép
tuc dién ra. Nhitng cAu hoéi chit vin ban than sau dy sé dic biét hitu ich khi ban hoat dong v&i
niém tin rang chung ta “khong t6n thwong” dau. Néu thuc sw khong c6 ciu tra 1oi, hiy diing
cam hdi mot ngwdi than - ¢ thé ho sé cé cau trd 1od (du c6 thé chiing ta khong thwe sw muodn
nghe):

1. “Téilam gi khi cAm thay minh bi phoi bay cdm xtc?”

2. “T6i sé xr s thé nao khi cAm thiy khéng thoai mai va bat an?”

3. “T6i san sang chip nhan nhitng mao hiém vé mit cdm xdc nhw thé nao?”
Truwdc khi bat dau cong viéc nay, cac ciu tra 1o thanh thuc cla téi nhw sau:

1. Khiép so, gidn dit, phan xét, kiém sodt, cau toan, doi hdi sw chac chin.

2. So hai, gian dit, phan xét, kiém soat, ciu toan, doi hdi sw chic chan.

3. Trong coéng viéc, tdi cdm thdy rat kho chiu khi bi chi trich, phan xét, d6 16i, thAm
chi 1a ha nhuc. Mdi khi chdp nhan mot rdi ro cdm xuc d6i véi nhitng ngudi ma toi
yéu thuong, trong toi ludn ngip tran nodi so hii vé viéc c6 diéu gi xau sip xay ra -
d6 mot ké chuyén tiéu diét hanh phiic ma chiing ta sé tim hiéu trong chwong viét
veé “Ao giap”.

Qua trinh hoi dap nay rat hiéu qua béi, nhw da thay tir cac ciu tra loi cha toi, bat chip viéc ban
c6 san long dén nhan tén thwong khong, n6 van cir lam ta tén thwong. Khi gid bo nhu ta c6 thé
tranh né dwoc nd, thi ching ta lai sa vao cac hanh vi thé hién sw thiéu nhat quan gitra ban than
va con ngwdi ma ching ta mudn tré thanh. Trai nghiém ton thwong khong phai mot lwa chon -
Iwa chon duy nhat ma ching ta c¢6 dwoc dé 1a cach phan rng khi d6i dau véi su bat trac, rui ro
va cam xuc bi boc 16. Trong chwong 4, ching ta s€ nhin sau hon vao cac hanh vi y thirc va vo

thirc ma ching ta stt dung dé€ bao vé ban than khi tin ring minh “khéng hé bi tén thwong”.



Hi€u Iim s6 3: Ton thwong la phoi bay hét thay?

Mot cAu hoi vé van hdéa “phoi bay” clia ching ta luén thuwong truc trong dau toi. Chang phai thé
gi¢i da c6 qua nhiéu suw ton thuwong hay sao? Chang phai chia sé ca nhitng viéc nhu vay 1a hoi
qua sao? Nhitng ciu hoi d6 khong thé kiém lai dwoc khi chiing ta nhin thiy nhirng vi du trong
x4 hoi toan nhitng ngwdi ndi tiéng. Tai sao dién vién ndi tiéng X lai tweet vé viéc chdng co ta cd
tw t? Hodc tai sao cac ngdi sao truyén hinh thwc té lai mang nhirng chi tiét cA nhan trong cudc

séng ctia ho 1én “truyén hinh truc ti€p” dé chia sé véi ca thé gidi nhw thé?

T6n thwong la sw twong tac da chiéu va doi hdi phai c6 nhitng gi¢i han va sw tin cdy. N6 khéng
phai la sw chia sé thai qua, thao chay, khép kin va cling khéng phai la chia sé nhirng thong tin
vO bo theo ki€u cla cac ngbi sao trong xa hoi truyén théng. Ton thwong la chia sé cam xutc va
trai nghiém ctia ca nhan v&i nhitng nguoi xtmg dang dwoc lang nghe. Tén thwong va mé long 1a

moi quan hé hai chiéu, la mot phan trong qua trinh xay dung long tin.

Khi chap nhin rii ro dé chia sé véi mot ai dé, khong phai lic ndo ching ta cling ddm bao do 1a
ngudi xing dang dwoc nghe ciu chuyén cia minh; tuy nhién, mot diéu chac chin 1a ching ta
khong thé céi m& hét con ngwoi cia minh véi mét ngwdi la mat ngay tir Ian dau gap go. Ching
ta khong thé bat chuyén theo kiéu “Xin chao, tén t6i la Brené, day la nhitng khoang tdi nhat
cudc doi tdi!” N6 ¢6 thé 1a sw tuyét vong hodc bi thwong, thim chi 1a mot cach giy chi y, nhung
d6 khong phai la sy ton thwong. B&i chia sé ding mic, c6 gidi han, nghia la chia sé véi nhitng
nguwoi da cung ta xdy dung mét méi quan hé dt bén chat dé c6 thé chiu dwoc strc ndng cia cau
chuyén cudc doi ching ta. Két qua 1a s ton thwong mang tinh twong tac, ddng ton trong nay sé
cang cung co suw két noi, niém tin va sw rang budc gitra nguoi sé chia va nguwoi dwoc chon dé

chia sé.

Sw ton thwong khong c6 ranh gidi sé dan dén viéc ngat két ndi, mat 1ong tin va lanh dam. Trén
thuce té, nhw ching ta sé tim hiéu trong chwong 4, “phoi bay hét thay” hoac chia sé khong gidi
han 1a mo6t cach bao vé ban than tranh khoéi ton thwong c6 thwc. Van dé qua nhiéu théng tin
(TMI - Too Much Information) khong lién quan dén “qué nhiéu ton thwong” - ban than tir “tén
thwong” da bi lam dung khi moi nguoi chuyén tir trang thai bi ton thwong sang dung ton
thwong nhw mét cach doi pho6 véi nhirng nhu cdu khong dwoc dap rng, thu hiat sw chi y hoac

tham gia vao cac hanh vi gy s6¢ pho bién trong van hda dai chiing ngay nay.

D€ gidi ma sai lam cho rang t6n thwong la mot dang bi-mat-chia-sé-mién-phi-danh-cho-tAt-

ca-moi-ngudi, hdy ciing xem xét van dé vé long tin.



Khi t6i néi chuyén v&i cdc nhém vé tim quan trong cia viéc bi ton thwong, luén xuat hién hang

ta cAu héi vé nhu cau niém tin.

“Lam thé nao t6éi biét minh du tin twédng mot nguwoi dé chiu ton thwong?”

“T6i chi boc 16 ton thwong véi nguwdi ma toi biét chic ho sé khong phan boi toi.”
“Bang cach ndo ban c6 thé biét ai sé& khong dAm ban tir sau lung?”

“Lam sao dé xiy dung long tin v&i nguwoi khac?”

Tin t6t 1a cic ciu trad loi cho nhitng ciu hdi nay déu xuit hién trong dir liéu thu thip dwoc. Tin
xau: day la mot van dé logic kiéu “con ga hay qua trirng”: Chiing ta can cdm giac tin twdng dé co

thé ton thwong va cin chip nhin ton thwong dé nhin lai sw tin twdng.

Sé khong c6 bai kiém tra long tin, khong c6 hé thong chAm diém, khong cé dén tin hiéu dé bao
cho ban biét khi nao thi an toan dé boc 16 ban than. Nhitng ngwdi tham gia thi nghiém miéu ta
1ong tin nhw mot thir ma ban phai day cong gy dung, mot qua trinh tuin tw dién ra theo thoi
gian. Trong gior nghi giai lao, Ellen, mot bé gai hoc 1&p 3 di ké mot chuyén budn cudi, riéng tw
va hoi xau ho ctia minh véi mot ban cung 1ép. Pén gior an trwa, cac ban trong nhém choi chung
v&i 6 ban kia déu biét bi méat cua Ellen va tréu choc con bé. Khi tré vé nha, con bé khéc oa va
ndi véi tdi rang noé sé khong bao gitr ké cho ai bat ctr diéu gi nira. Con bé cdm thay rat dau long.
Khong chi thé, Ellen con ké véi tdi rang bon con gai van con cwdi nhao con bé khi ching quay
lai phong hoc, dén mirc cd gido phai tich ching ra va liy ra vai vién bi ve trong chiéc hii dung
bi ctia 16p.

C6 gido cua Ellen c6 mot chiéc hii 1on bang thiy tinh dwng bi ve. Co gido d€ mot chiéc tii dung
day cac vién bi nhiéu mau sic canh chiéc hii. Moi khi ca 1ép ngoan ngoan, c6 nhirng hanh vi tét,
c0 sé cho vao hii vai vién bi. Moi khi ca 16p khong nghe 101, c6 gido lai 14y vai vién bi ra khoi hii.
Chi khi nao chiéc hii day bi ve, ca 1&p méi dwoc td chirc mot bira tiéc nhw mot phan thuwdng cho
thanh tich y.

Trong khi tim ki€m cach ding din nhit dé€ giai thich nhitng trai nghiém cta ban than vé long
tin va nhirng gi t6i da hoc dwoc vé sw tin twdng trong qua trinh nghién ciry, tdi chot nghi, A, hii
dung bi. Tuyét voi. Toi ndi voi Ellen rang hiy nghi vé tinh ban nhw nhitng vién bi. Méi khi c6
ban tng ho, d6i tot, yéu quy hodc trin trong nhirng diéu riéng tw ma con chia sé, con hay cho
nhirng vién bi ve vao mot chiéc hii. Khi c6 ai d6 thiéu ton trong con, hodc ké nhitng bi méit cta

con, hay 1dy nhirng vién bi ra. Con bé gat dau véi vé phan khich. Khi t6i bdo con bé hdy miéu ta



cho tdi nghe k& hoach vé nhirng chiéc hii, con bé ké rang c6 b6n ngudi ban ma con bé luén tin
twdng, nhirng nguwoi bi€t mot vai bi mat ciia con va khong bao gio ké ra, cac ban ciing ké nhirng
bi méat cia minh. Con bé néi, “P6 1a nhirng ban luén ru con ngodi cung, ngay ca khi cac ban ay

dwoc goi vao ngbi & nhirng chiéc ban dong dic nhat”

D6 qua thuc 1a mot khoanh khac tuyét vori véi cd hai me con t6i. Sau mot hoi suy nghi vé cach
nhirng ngudi ban c6 thé tré thanh nhirng “ngwdi ban bi ve”, hai me con tdi cung cé cac ciu tra

1oi cta minh. Dwéi day la mot s6 cau tra 1o cia con gai toi:
e Ban gittr bi mat cho con.
e Ban ké bi mat cua ban cho con.
e Ban nhd¢ sinh nhat con!
e Ban biét 6ng ba cda con.
e Ban biét khi nao con néi dua.
e Ban biét khi nao con bu6n va hoi han con.
Khi con nghi 6m, ban nho me goi dién thoai dé héi tham con.

Nhitng cau tra loi cda t6i cling y nhw vay. Khi me t6i c6 mat trong cac bira tiéc cua Ellen va
Charlie, cam giac that tuyét voi khi nghe thay mét trong s nhitng ngudi ban cta tdi chao, “O,
chao bac Deanne! Thit vui khi lai dwoc gap bac.” T6i luén c6 mot suy nghi, c6 dy nhé tén me

minh. C6 4y quan tim t&i me minh. C6 4y cha y dé€n minh.
Niém tin chinh la vién bi ve dwoc tbi luyén qua thoi gian.

Bai todn con ga hay qua trirng xuit hién khi chdng ta nghi vé cach moi ngudi vun dap hay bo
qua trong cdc mdi quan hé, nhirng hanh dong thudng dién ra truéc ca khi qua trinh hinh thanh
md&i quan hé 4y chinh thirc bat dau. C6 gido khong noi rang, “Co sé khong mua mot chiéc hii va
cac vién bi cho dén khi cd biét chic 1a cAc em s& ngoan ngoan.” Chiéc hii da & do6 trong ngay
dau tién cia ndm hoc. Trén thuc té, dé€n cudi budi hoc dau tién, c6 gido da c6 thé 1ap day day hi
bang cac vién bi. Bon tré cling khéng noi, “Ching em ciing sé khong ngoan ngoan b&i chiing em
khong tin cd sé& cho bi vao hii.” Ching hoc hanh cham chi va nhiét tinh gin két véi y twdng

chiéc hii dung bi ve dwa trén loi néi ctia ¢d gido chung.

M6t trong nhitng hoc gid ma t6i yéu thich nhat trong linh virc nghién cru vé cidc moi quan hé 1a



John Gottman. Ong dwoc coi 1a mét trong s rat it cac nha nghién cttru néi danh va quyén luc
hang d4u ctia nwdc My béi cac nghién ciru mang tinh dot pha vé sw gan b6 cla con nguoi va
cach ho xiy dung cic méi quan hé. Cuén The Science of Trust: Emotional Attunement for
Couples (tam dich: Khoa hoc vé niém tin: Nhan thirc cdm xtc danh cho céc cdp déi) cia éng
thé hién mot cai nhin thiu dio va sic sdo ddi vdi nhitng diéu can ban trong niém tin va xay
dung niém tin. Trong mo6t bai bdo diang trén trang web “Greater Good”
(www.greatergood.berkeley.edu) cuia Pai hoc California Berkeley, Gottman mo ta viéc xay
dung niém tin v&i ban doi dwa trén mot hanh vi hoan toan nhit quan véi nhirng gi toi tim ra

trong nghién ctru ciia minh v&i cai ma Ellen va t6i goi 1a “chiéc hii bi ve”:

DPiéu ma t6i nhan ra nho nghién ctru d6 1a niém tin dwoc xay dung bdi nhitng khoanh khic nhé
bé, ma tdi goi 1a nhitng khoanh khiac “ctra trwot”, cach goi theo tén bd phim Sliding Doors (tam
dich: Nhitng canh ctra trwot). Trong bat ctt mdi quan hé nao, luén c6 mdt kha niang dién ra sw

két ndi hodc bi trwot di gitra ban va doi phwong.

Vi du, mot dém, t6i rAt muén doc cho xong cudn ti€u thuyét trinh tham. T6i nghi minh di doan
ra tén sat nhan, nhung van hoi hop doc d€ xem phong doan ctia minh c6 chinh xac khong. Mot

lac sau, toi dat cudn sach xudng canh giwong va buwdc vao nha vé sinh.

Khi lwét qua tAm guwong, t6i nhin thiy khuén mat cia chéng t6i phan chiéu trong gwong, anh

4y dang suy tw. D6 chinh 1a mdt khoanh khic canh cira truot.

T6i c6 mot lwa chon. Toi c6 thé roi khoi phong tdm va nghi: T6i nay minh chang muén dinh
dang t&i ndi budn nao do6 cua anh dy; minh mudn doc cho xong cudn ti€u thuyét. Nhung,
khong, toi la mot nha nghién clru nhay cdm vé cac mdi quan hé, téi quyét dinh buéc vao phong
tam va hoi, “C6 chuyén gi vay, anh yéu?” Chdong cla tdi da noi cho toi biét tai sao trong anh dy

lai buén nhw thé.

O khoanh khic 4y, toi dang xay dwng long tin véi chong ctia minh; t6i dd & ddy vi anh dy. Toi da
két néi v&i anh thay vi chi chon nghi dén diéu ma téi mong muén. Mot khoanh khiac nhw vay
khong qua quan trong, nhwng néu ban ludén chon cach quay mat di, thi niém tin trong mét moi

quan hé sé tirng bwérc bi bao mon.

Khi nghi dén sw phan bdi, phan 1on ching ta nghi dén mot ngwdi ma ta tirng tin twéng, nhung
ho lai l]am mot diéu khting khié€p, khién chiing ta mit dan di s tin twdng. Trong tit ca nhitng
hanh vi phan bdi khiing khiép nhit sé& ludn c6 mot vai ki€u phan bdi nguy hiém hon va dé hay

hoai niém tin hon.



Trén thuc té, sw phan boi dudi dang the o thwong dién ra tir 1au, trude cd nhitng hanh vi khac.
D6 1a mot dang thirc cta viéc khong quan tAm, dé mdi quan hé truot di, khong san long danh
th&i gian va nd lwc cho m6i quan hé. Tir phan boi khién ta nghi dén nhitng kinh nghiém nhuw lira
doéi, lJam mat long tin, khong biét bdo vé ching ta trwéc nhirng ké dat diéu va khong chon lua
ding vé phia ching ta, ma thay vao dé, dirng vé phia nguwoi khac. Nhirng hanh vi nhw vy hién
nhién la phan bdi, nhung chiing khong phai la dang thirc duy nhit cta phan boi. Néu phai chon
mot cach phan boi phd bién nhat, nguy hiém nhit, c6 kha nang bao mon long tin nhit, trong

nghién ctru cia minh, thi dé chinh la sy tho o.

Khi nhitng nguti ma ta yéu thuwong, thuc sw gan két bat ddu ngirtng quan tAm, ngling dé v,
ngirng vun dap va ngirng diu tranh cho m6i quan hé 4y, 1ong tin sé& bat dau bi truot di va sw tén
thuwong bat dau 14n chd. Sw thd o kich hoat sy hd then va nhirng ndi so hii 16n nhit clda chiing
ta - so bi bo roi, khong xirng dang dwoc yéu quy. Diéu gi khién dang phan boi nay tré nén nguy
hiém hon nhitng dang khac, vi du nhu mét 1oi néi d6i hay mot cudc vung trém, do6 1a ching ta
khong tai nao chi ra dwoc ngudn con clia ndi dau - khong cé suw kién nao cu thé, khong cé bang

chirng ro rang nao cia sw do vo. Ching ta chi cdm thiy c6 mot diéu gi d6 bat 6n.

Chung ta chi c6 thé no6i véi ngwoi ban doi rang, “Hinh nhw anh khong con dé tam t&i em nira,”
nhung chang cé “bang cé” nao cho viéc 4y, ciu tra 1oi sé 13, “Ngay ndo anh chang vé dén nha lic
6 gior t6i. Anh choi véi con. Anh dwa bon tré dén giai dau thé thao & trwong. Em con doi héi
diéu gi nita?” Hodc & cong s&, ching ta nghi, Tai sao minh khéng nhan dwoc phan hoi ndo? it
nhat hay néi cho to6i biét 1a 6ng thich né hay khéng! Chi cin ndi bat cit diéu gi, dé it nhat toi

cling biét dng nh¢é rang toi lam viéc & day.

Doi véi con cai, hanh déng con y nghia hon ca nhitng 1 néi. Khi ching ta ngirng hoi han vé
cudc song hang ngay cua ching: ngay h6m nay cta con nhu thé nao, con thich nghe bai hat
nao, con va ban bé van choi vui vé cht, thi bon tré cdm thiy dau long va so hii. Béi ching
khong thé bay té ranh mach nhitng gi ching cdm thiy khi ching ta tho 0, nglrng quan tim téi

chting, d6 1a Iic ching bat dau nhitng hanh dong dé thu hut sw chd y clia ching ta.

Gidng nhw long tin, hdu hét cic trai nghiém phan bdi dién ra mot cdch chim chap. Trén thuc
thé&, nhitng phan bdi “lén” ma tdi nhic dén & doan trudc thwong xay ra sau mot thoi gian tho o
va niém tin bi bao mon mo6t cach chdm rai. Piéu ma t6i hoc dwoc vé sw tin twdng trong nghé

nghiép va cach tdi song doi séng ca nhan c6 thé néi tom gon nhu sau:

Tin ciy la mot san phdm cla ton thwong 1én din qua thoi gian va doi hoi nd lwc, chi y ciling

nhw hoan toan dé tim. Niém tin khéng phai la mot ctr chi rd rang - né 1a sw thu thip tirng chut



tin twéng qua thoi gian.
Hi€u IAm s6 4: Ta chang can ai

Lam moOt minh la mo6t thir gia tri deo bam con nguwoi trong nén van héa dé cao tinh ca nhian
nhw ngay nay, dic biét 1a khi lién quan t&i viéc xdy dwng moi quan hé. Sw manh mé; cé tinh doc
lap da c6 san trong ADN cuia tdi. Trén thuc t€, cam gidc doc hanh c6 thé rat khén khé va tuyét
vong, nhung an chira trong n6 1a mot strc manh khién ta ngudng mo va dworc trong vong trong

nén van héa dai ching cta ching ta.

Tuy nhién, hanh trinh thwong tén khong phai 1a loai hanh trinh ma chidng ta cé thé thuwc hién
mot cach don doc. Chung ta cin ho tro, cAn nhitng ngwdi d€ miac ching ta thir khdm pha nhitng
con dwong m&i ma khong phan xét. Chiing ta cAn mot ban tay d€ ning do moi khi ta vAp nga.
Xuyén sult qua trinh nghién ctru cta toi, nhitng ngudi tham gia da khang dinh ho c6 nhu cau
duwoc ho tro, dong vién va doi khi 1a ca sw giup d& chuyén nghiép khi ho dan than vao tén
thuwong va doi s6ng cdm xuc. Phan 16n ching ta déu dé dang dwa tay ra gidp d& nguoi khac,

nhung khi d6i dién v&i su ton thwong, doi khi chiing ta cling can gio tay ra dé nghi dwoc ho tro.
Trong Mén qua cuia sy bat toan, toi da viét:

Chirng nao ching ta don nhin véi mot trai tim rong mé, ching ta méi cé thé thuc sw cho di voi
mot trai tim rong mé. Khi nhan sy giap d& tir mot ai dé kem véi mot 1oi phan xét, ching ta

cling sé mang theo mot 1oi phan xét twong tu khi giup dé ngwoi khac.

Tat ca chung ta déu can sw gitip d&. Toi biét minh khong thé hoan thanh viéc nay néu thiéu sy
hd tro clia moi ngudi, mot trong sd dé 1a chong tdi, Steve, mot nha tam ly tuyét vori, mot kho
sach do6 sd, ban be va cic thanh vién trong gia dinh, nhitng nguoi cling & trén hanh trinh twong

tw. Khi ton thwong 16ng trong ton thwong; thi sw can ddm sé lan tda.

Trén thuec té, c6 nhirng nghién ciru vé thuat lanh dao rit thuyét phuc b6 sung cho y twdng rang
vién dén hd tro 12 can thiét, cho thiy t6n thwong va diing cdm c6 sttc lan téa. Trong mot bai
béo s6 ra vao nam 2001 trén tap chi Harvard Business Review, Peter Fuda va Richard Badham
da str dung mot loat 4n du dé thé hién cach cic nha lanh dao khéi xwdng va duy tri sw thay déi.
Mot trong nhitng 4n du do 1a qua béng tuyét. Qua bong tuyét bat dau lan khi mot vi lanh dao
san long don nhan t6n thuwong trudc cdp dwdi cia ho. Nghién ctru cia ho cho thdy hanh dong
chip nhin tén thwong cda ngudi 1anh dao thwong dwoc danh gia 1a can ddm trong mat nhan

vién va truyén cho ho cdm hirng dé€ hanh dong twong tu.



B0 sung 4n du qua béng tuyét 1a cAu chuyén vé Clynton, vi gidm doc mot tip doan 1ém ctia DPirc.
Ong nhan ra riang phong cach lanh dao truc tiép ctia minh can tré cac quan ly cap thap hon
trong viéc khoi xwdng nhitng y twdng méi. Cac nha nghién ctru giai thich, “Pang 1€ 6ng ta c6
thé lang ling thay ddi hanh vi ciia minh - nhung thay vao d6, dng dirng diy trong mot cudc hop
hang nam vé&i 60 vi lanh dao cao cip cua cong ty, thira nhin nhitng sai Idm va vach ra vai tro
clia ban than trong t6 chitc. Ong thira nhin minh khong phai 1a ‘ngai biét tust’ va dé nghi nhém
cac nha lanh dao giup 6ng cung diéu hanh céng ty.” Xem xét sw thay d6i sau khi dién ra sw kién
nay, cac nha nghién ctru ghi nhin tinh hiéu qua trong hanh déng cua Clynton, ca cong ty dong
long phat trién, c6 thém nhiéu y twdng sang tao va hoat ddng hiéu qua hon nhiéu so v&i cac

doi thu canh tranh.

Thay ddi 16m nhit mang tinh c4 nhan va nghé nghiép cua toi dién ra khi toéi bat dau dat ra
nhitrng cau hoi hoc buia vé cadm giac so hai khi bi ton thwong, ching c6 thé khién to6i ltui buwéc
nhu thé nao va chuyén gi xay ra khi toi c6 dwoc diing khi dé chia sé nhitng khé khan cia minh
va dé nghi dwoc gitp d@. Sau khi trén chay khoi sw ton thwong, téi nhan ra rang hoc cach dua
ciy vao sw kho chiu cia mot tinh huong bit an, nguy hiém va boc 16 xic cam qua thwc la mot

qua trinh dau dén.

T6i thuc 1ong tin twdng rang toi c6 thé bé qua lwa chon bi tén thwong va khi diéu d6 dién ra - vi
nhw khi nhin mét cudc dién thoai véi nhirng tin xau bat ngd; hodc khi tdi s¢ hii; hodc khi toi
yéu thwong manh liét dén dd khéng con cam thiy biét on hay hanh phic, thay vao dé, téi chi
chuin bi cho sw mit mat c6 thé xay ra - toi ¢d ging ki€m soat moi thir. T6i ki€m soat moi tinh
huéng va ti mi kiém soat tirng ngwdi xung quanh. Toi van dong cho dén khi khéng con chut sikc
lwc nao d€ ma cdm nhan. Toi lam cho moi th bat dinh tré nén chic chin bang moi gia. Toi
khién minh ban ron dé€ su thuc vé ndi dau va so hai khong bao gior cham dwgc dén minh. Bé

ngoai tdi td ra manh mé nhung thim tam lai cAm thay so hai.

Dan dan, toi hoc dwoc rang tAm khién dé qua nang d€ mang theo va tac dung duy nhit cia nd
la ngdn khong cho t6i hi€u ban thin ciing nhw khéng cho phép nguwoi khac biét dén khé khan
ciia minh. TAm Kkhién ay doi hédi tdi phai thu minh, phai im lang lui lai phia sau né, khéng dwoc
thu hut sw chi y dé€n nhitng khia canh bat toan va dé bi t6n thwong cia minh. Toi that sw mét
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T6i van nhé mot khodnh khac vo cung dé chiu cia ndm do6, khi Steve va téi nam trén san ngam
Ellen nhay nhét nhi nhd nhw chéng diy, di bang dau gdi va bung. Toi nhin Steve va noéi, “That

budn cuwoi vi em yéu con bé biét bao khi né cir bé bong, hon nhién va ngiy tho nhu thé. Em



khong bao gior dwoc nhw thé. Anh c6 twdng twong dwoc viéc ai dé lai dwoc yéu vi nhitng diéu
nhw thé khong?” Steve nhin t6i va néi, “Anh yéu em ciing vi em nhw vy diy.” Thanh thuwc ma
néi, mot ngwoi thit hiém khi mao hiém bi ton thwong va luén cam thay ro rang vé sw ngoc
nghéch hay ng& nghéch, tdi chwa bao gi¢ nghi rang ngudi trudng thanh ciing c6 thé yéu nhau

vi nhitng diéu do; rang t6i dwgc yéu nho sw mong manh ciia minh thay vi viéc bat chip tat ca.

TAat ca tinh yéu thwong va ting hd ma t6éi nhin dwoc - dic biét la tir Steve va Diana, bac si tri
liéu tAm ly chia toi - cho phép t6i dan chdp nhan nhiéu mao hiém hon, d€ boc 16 ban than trong
cong viéc va trong gia dinh theo nhitng cach m&i. Té6i dén nhin nhiéu co hdi hon va thir lam
nhiéu thir méi hon, vi du nhw ké chuyén chang han. Téi hoc cach d€ dat ra cac gi¢i han méi va
néi Khéng, ngay ca khi téi so hdi biét miy viéc minh lam cé kha ndang khién mot ngudi ban
thit vong, hodc bé qua mot co hdi nghé nghiép ma toéi cé thé héi ti€c. Du sao di nira, tdi chwa

tirng hoi ti€c mot cu tra loi Khdng nao.

Tré lai véi bai dién van “Nguwdi linh trén tran dia” ctia Roosevelt, toi cling hoc duoc rang
nhirng nguoi yéu quy toi, nhitng ngwoi ma toi thuc sy tin cay, chinh la nhitng ngwoi khong bao
gi®r chi trich, nhitng nguwoi khéng xi xao khi téi vap ngd. Ho khong dirng ngoai san ddu ma & do

cung véi toi trén tran dia. Ho chién diu cung tbi va vi toi.

Khong cé diéu gi lam thay ddi cudc s6ng ctia tdi hon khi nhan ra rang that 1a tén thoi gian can
do dong dém gia tri cda ban than dwa trén phan &ng cia nhitng ké chi dirng lam khan gia.
Nhitng nguwdi yéu quy tdi sé & bén canh toi trén tran dia, bat chap két qua, ho chinh la nhirng
nguwdi & trong tAm véi. Sw nhin thirc nay da thay doi tt ca. P6 1a hinh dnh nguwoi vo, ngwdi me
va nguoi ban ma toi dang c6 tré thanh. T6i mudn rang té6 4m phai 1a noi ching ta tré vé voi
ban thé can ddm nhit va so hii nhit. D6 1a noi dién ra nhitng cudc tro chuyén khé khian nhat va
12 noi chia sé nhitng khoanh khic tdi hd nhit & tredmg hoc hay & cong sé¢. Tdéi mudn nhin Steve
va cac con roi noéi, “Em/me & day. Trén trin dia nay. Néu thit bai, chiing ta sé that bai cung
nhau, khi dang liéu linh vi dai.” Pon gian la ching ta khong thé hoc cach ton thwong hon va
diing cdm hon khi c& tw minh xoay x& dwoc. D6i khi hanh dong dau tién va mao hiém nhit

chinh la héi xin sw gitp do.



Chwong 3. THAU HIEU VA CHIEN PAU VOI
HO THEN

(Hay con goi la chwong trinh hudn luyén chién binh Gremlin)

Sw ho then rut ra sttc manh cta né tir trang thai khéng thé bay té. P6 1a 1y do tai sao né rat wa
nhitng ngudi ciu toan - ho dé khién bi im ling hon. Néu ching ta nudi dwdng di nhan thirc vé
suw h6 then dé€ c6 thé dinh nghia va ban luan vé né, thi vé co ban, chiing ta da c6 thé bat né quy
phuc. Sw ho then cam ghét bi bao quanh b&i ngdn tir. Cach duy nhit dé khién nhitng con yéu
tinh Gremlin khiép s¢, d6 l1a phoi bay ching dwdi 4nh sdng méi ctia ngén ngit; va cac cudc tro

chuyén vé ching sé soi sdng sw ho then va hiy hoai ching.

Sw ton thwong va hé then trong cing mot cuén sach! Ban dinh giét ching t6i chic?Hay No
lwc chong lai nghé thuat hicam

Nam ngoai, sau khi tdi hoan thanh mét bai néi chuyén vé cac gia dinh Toan TAm, m6t nguoi
dan 6ng tién lai gan t6i trén san khau. Ong ta chia tay ra va noi, “Téi muén cam on chi.” Toi bat
tay ong va mim cwoi trong khi 6ng ling ting ngé xuong san. Toi biét 6ng dang c6 ngan nhirng

giot nwéc mat.

ROi 6ng hit mét hoi that sdu va ndi, “Phai ndi thit vai chi, thue ra téi khong dinh cé mat & day

toi nay. Toi da co né tranh, nhung vo t6i da ép toi dén.”
Toi hdng giong, “Vang, toi rat hi€u cam giac d4.”

“T6i khong hiéu tai sao vo téi lai hao hirng dén vay. T6i ndi véi cod Ay 1a toi khong thé nghi ra
cach to6i té nao hon cho mét budi t6i thir Nam khi di nghe mdt nha nghién ctru vé sw ho then
néi chuyén. Cé 4y bao buoi néi chuyén nay rat quan trong va toi dirng cau nhau, dirng pha hoai
budi t6i quan trong cia c6 dy.” Ngwoi dan dng nglrng trong gidy lat, bat giac 6ng lam toi sitng

lai khi héi, “Chi c6 phai la ngwdi ham mo Harry Potter khong?”

T6i phai dinh thin mat may gidy, nhiu may, co tim moi lién hé gitra nhitng diéu 6ng dy néi. Sau
cung, toi tir bd va tra 1oi. “Phai, t6i 1a nguwei hAm md cuéng nhiét Harry Potter. T6i da doc di
doc lai cac tip vai lan va t6i da xem lai tit cd cac bé phim. T6i la mot ‘fan rudét’ chinh hiéu.

Nhuwng c6 chuyén gi vay?”



Ngudi dan 6ng hoi cé chit bdi réi, “A, vi toi chang biét gi vé chi, cong véi cdm gidc bi ép udng
lic d4u, toi cr gan hinh anh cla chi véi thiy Snape. T6i nghi chi dang so. Toi nghi chi sé mic
nguyén mot bo d6 den va ndi chuyén mot cach chim rai bang mot giong khan duc va &m anh -

nhu thé thé gidi sip két thuc.”

Toi cwdri ngit, dén do suyt sdc ngum nwdce vira udng. “Toi thich thiy Snape 1dm! Toi khong chac
minh c6 mudn trong giéng 6ng ay khong, nhung dé 1a nhin vat yéu thich cda t6i.” Chiung toi
cung cwoi vé chuyén lam sao 6ng lai hinh dung téi véi thiy Snape, sau d6 cau chuyén tré nén
nghiém tic hon. “Nhitng gi chi néi that sw c6 y nghia véi toéi. Pac biét 1a phin con nguwoi so hai
thé& nao khi d6i dién véi nhitng khoang tdi. Cau trich dan kém birc dnh vé nhirng 4nh sang lap
lanh la gi 4y nhi?”

“A, cau trich din vé anh sang ldp lanh. P6 1a mot trong nhitng cau trich dan yéu thich cia toi:
‘Chi khi dd can dam dé di vao bong toi, ching ta méi c6 di diing cdAm dé kham pha quyén nang

vO bién cua dnh sang.”

Ong gat dau tan thanh. “Phai! Chinh 13 cau dé! Téi chic chin dé 1a ly do ma to6i khong mudn
dén. That dién ro khi con ngwdi phai van dung bao nang lwong dé tranh né nhitng chu dé héc
buia nay, trong khi doi mét la con dwong duy nhat dé ho dwoc tw do. Toéi da phai chiu ho then
rat nhiéu trong qua trinh tredng thanh va t6i khong muon diéu twong tw xay ra véi ba diva con
ctia minh. T6i khong mudn ching cadm thiy s¢ hai khi ndi vé nhitng th r6i ram khé chiu véi

ching t6i. T6i muén ching ciing c6 thé thich &rng véi sw ton thwong.”

Cung lic dé, cdm xuc trao ding 1én mat ca hai chdng t6i. Toi lai gin va lam mot ¢ chi chia sé,
nhuw thé mudn hoi, “Ong khéng ngai khi nhin moét cai 6m ch&?”, va roéi tdi trao cho 6ng mét cai
om that chat. Sau d6, 6ng nhin t6i va néi, “T6i khong gioi d6i mat véi ton thwong, nhwng khong

ngai hé then. Chang phai vuot qua dwoc su hd then 1a s& vuot qua dwoc su ton thwong sao?”

“DPung. Thich &ng véi s ho then 1a chia khéa dé khich 1€ long ton thwong ctia ching ta. Ching
ta sé khong dam 16 dién néu luén so hai viéc ngwdi khac sé nghi gi. Thuwong xuyén & trang thai
‘khong tét khi doi dién tén thwong’ cling dong nghia véi trang thai ching ta dé sw ho then 1an
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Khi t6i ngdp nglrng dé tim ngdn tir giai thich cAch ma ho then ngidn can ching ta ton thwong va
két néi, tdi nhé dén mot doan hoi thoai yéu thich ctia tdi trong Harry Potter. “Ong c6 nhé doan
Harry lo ling rang minh c6 thé tré thanh ngudi x4u béi ciu bé ludn gian dir va ldc nado ciing ¢

cam gidc c6 suy nghi den tdi khong?”



Ong tra 101 day hdo httc, “Co! T4t nhién! Poan trd chuyén véi Sirius Black! P6 chinh 1 toan bo y

nghia cua ca bo truyén.”

“Chinh x4c! Sirius bdo vé&i Harry hdy cham chd lang nghe va roi ong noi, ‘Con khong phai 1a
nguwoi xau. Con 1a mot nguoi tot phai chiu dwng nhitng chuyén t6i té. Tuy nhién, thé gi¢i nay
khong dwoc chia cat rach roi gitra ngwdi tot va nhitng T than Thuwc ti. TAt ca chdng ta déu
mang trong minh ca phan 4nh sang 1an phan béng t6i. Piéu quan trong 1a ching ta chon dé
phan nao hanh déng. D6 méi la con ngudi thwe cia chiing ta.”

“T6i hiéu roi,” ong thé dai.

“T4t ca chung ta déu c6 ndi hd then. T4t ca ching ta déu mang trong minh cai tot va cai x4u,
bdng tdi va dnh sang. Nhung néu khong dam dé cip tdi sw hd then va nhitng khiic mic ctia ban
than, ching ta sé bat dau nghi rang c6 diéu gi d6 khong 6n véi ban than - rang ching ta that
x4u xa, toi 10i, khdong du tot - va tham chi té hon, ching ta bit ddu hanh ddong dua trén nhirng
niém tin sai léch 4y. Néu ching ta thuc sy mudén gan két, két ndi, ching ta phai c6 kha ning bi

ton thwong. D€ c6 thé bi ton thwong, ching ta can phat trién kha nang thich &ng véi ho then.”

bung luc iy, v 6ng da tién lai gan canh ga va ch¢ doi. Ong cdm on t6i, dm chao tam biét va ra

Ay

ve.

Khi buwéc xudng bac ciu thang cudi, 6ng quay lai va néi, “Chi cé thé khong phai 1a thiy Snape,

nhung chi 1a mot gido vién Phong chéng Nghé thuat Hic 4m chinh hiéu!”

D6 12 mot cudc ndi chuyén va mot khoanh khic ma toi sé khong bao gior quén. Trén duwong vé
nha t6i hdm dé, t6i nghi dén mot ciu trong mot cudn sich ma Harry Potter doc vé so phén chi
ti€t cla mot vai gido vién thit bai cia b6 mon Phong chéng Nghé thuiat Hac 4m: “Mot dng bi
dubi, mot 6ng chét, mot 6ng bi thay tri nhé va mot 6ng bi nhot trong rwong sudt 9 thang troi.”

T6i vAn nhé minh da nghi, “Nghe c6 vé dung diy”.

Toi sé khong noi ti€p vé 4n du Harry Potter nita b&i toi chic 1a mot vai ngwoi trong sé ban doc
c6 thé chwa tirng c6 co hdi doc truyén hodc xem bd phim nay, nhung té6i khong can phai néi
thém rang tri twdng twong phi pham cua J. K. Rowling da giai thich vé sw hd then mot cach dé
dang va hai hwéc biét bao. Harry Potter la biéu twong ctia cudc giang co gitra 4nh sdng va bong
toi, 1a hinh anh giai thich tai sao ton thwong va yéu thwong lai 1a biéu hién dang tin ciy cta
long can dam. Trai qua ngan 4y thoi gian d€ miéu ta va dinh nghia nhitng cdm xic cling nhw
nhitng trai nghiém khong goi thanh tén, tdi nhin ra Harry Potter da ting t6i ca mot gia tai gom

cac nhan vat, tot cd, xau cé va nhitng hinh dnh an du dé téi c6 thé st dung trong cac bai giang



ctia minh. T6i luén biét on vi diéu nay.

Toi khdong mac trang phuc clia nha truyén gido v&i doi mat hoang dai hay mot gido vién ctia bd
moén Phong ch6ng Nghé thuat Hic &m, nhung sau khi danh hang thap ky dé€ nghién ciru vé hién
twong bao mon do ho then giy ra trong cach chiing ta sinh séng, yéu thwong, lam cha me, lam
viéc va lanh dao, t6i nhan ra chinh minh nhw dang gao dén rach ca phdi, “Phai, rat khé dé noi
chuyén vé ho then. Song im lang trwéc ho then con nguy hai hon rat nhiéu so véi viéc tro
chuyén vé nd. Con ngudi ai chang cé lic ho then. T4t ca ching ta déu so nhic dén né. Va cang it

néi vé no, ching ta cang cAm nhan dwgc nd.”

Ching ta can phai bi ton thwong néu nhw mudn can ddm hon; néu muén liéu linh mot cach vi
dai. Nhw t6i da noéi véi ngwdi ban Harry Potter & trén, lam sao ching ta ddm 10 dién néu chi

nghi dén nhirng gi ngwdi khac cé thé nghi vé minh da khién ban ho then dén khiép dam?
Hay dé t6i cho ban mot vi du.

Ban thiét ké mot sdn phdm hodc viét mot bai bado hodc sdng tao mot tic phadm nghé thuit ma
ban muodn chia sé véi mot s6 nguoi. Viéc chia sé mot thir do ban sang tao dong nghia v&i ton
thuwong, nhung d6 1a mot phan khong thé thiéu cia cudc sdng gin két va Toan TAm. D6 chinh 1a
hinh anh thu nho cda sw liéu linh vi dai. Tuy nhién, tir trwéc téi nay, du nhin ra hay khéng,
chiing ta thuwdng dwoc nudi day va hwdng dan ti€p can véi thé gidi bang cach gan gia tri cla
ban thin véi danh gid ciia ngwdi khac vé san pham hay tdc phdm cia minh. N6i mot cich don

gian, néu ho thich no, ban sé tré nén dang gia; néu khong, ban chang c6 gia tri nao.
Cé hai diéu xdy ra & diém 4y trong qua trinh nay:

Mot khi ban cdm thiy nhitng gia tri cda dam déng di ngwoc lai véi nhitng gi ban lam ra hoac
sang tao nén, cé 1é ban sé khong mudn chia sé nd, hoac néu co, ban sé béc di mot hodc vai 16p
sang tao va phat kién tinh té€ nhit dé san phdm cta minh bét mao hiém. Ban dat ra rit nhiéu

gi¢i han va d€ phan sang tao dién ro nhat ctia minh & bén ngoai lan ranh 4y.

Néu ban chia sé v&i moi ngwoi phan sang tao nhat cia minh va sw d6n nhin cia céng ching
khong dap Gng nhitng ky vong cia ban, ban sé sup d6. Sdn pham cia ban khong t6t nghia la
ban cling khéng tot. Sé c6 rat it kha nang ban doi hoi thém phan hoi, xem xét ching va tré lai
xudng sang tao. Ban sé khép kin. Sw hd then ndi v&i ban rang tdt hon hét 1a dirng ¢ ¢6 gang

nita. Sw h6 then mach bao rang ban khong dud tdt va ban nén biét diéu dé sém hon.

Né&u ban ban khodn chuyén gi sé xay ra khi gin két gia tri ban than véi tic phdm hay san phidm



cia minh, va r6i moi ngu¢i yéu thich nd? Cau tra 1o tir chinh kinh nghiém s6ng va lam viéc cda
tdi 1a moi viéc thadm chi con t6i té hon! B&i khi 4y, moi diéu kién cin va da cho sw ho then xuit
hién, bao trum va kiém soat cudc séng clia ban déu da cé da. Ban da dat gia tri ciia ban than
vao nhirng gi moi ngwdi nghi. Sé khong sao néu chuyén dé chi xay ra mot vai lan, nhuwng sau
dé, cdm gidc sé giéng nhuw: Ban c6 thé bwdc vao, nhung khong bao gior buwde ra dwgc. Ban chinh
thirc tré thanh tu nhin cha cai vong “hai hoa, hai long va hoan hdo”, tat ca chi dé lam dep long

nguoi khac.

Mot khi dd nhan thirc vé su h6 then va nudi dudng kha niang thich tng véi no, ban sé nhin vién
canh trén mot cach hoan toan khac biét. Ban vin mudn moi ngwdi yéu mén, ton trong, thim
chi 1a nguwdrng md nhirng gi ban tao ra, nhung tit cd nhitng phan héi 4y khéng lién quan gi dén
gia tri ban thin cda ban. Ban biét minh con gia tri hon hét thay, hon ca mot birc tranh vé, mot y

twong dot pha, mot 1oi khen ngoi hay mot danh gia cao trén Amazon.com.

Phai, c6 thé sé that vong va khé khan do6i chut khi ban beé va dong nghiép khong chia sé niém
hing khéi véi ban, hodc khi moi viéc tién trién khong tot 1am, nhung nd luc nay chi thé hién
nhitng gi ban lam, khong phai dé dinh nghia ban la ai. B4t chdp két qua nhw thé nao, ban da
thuwce sw liéu linh vi dai va diéu nay méi thuc sw phan anh gia tri cia ban; véi con ngwdi ma ban

muodn trd thanh.

Khi gi4 tri ban than khong con bi 16i ra trwdc tién, chiing ta sé san sang can ddm hon, san long
mao hiém chia sé tai nang nguyén so va khd nang ma ta dwoc cudc song ban tang. Tir nghién
ctru cia tdi thuwe hién vé cac gia dinh, treong hoc va cic to chirc, c6 mot diéu ro rang la van hda
thich img véi hé then nudi duéng nguoi ta tréd nén cdi mé hon, dé dang dén nhan, chdp nhan
va hop tac véi phan hoi hon. D6 ciing 1a nhitng vian héa nubdi dwdng nhirng ngudi dan budéec,
mao hiém, nhitng ngudi dwoc ky vong 1a sé ¢ ging hét 1an nay t&i 1an khac cho téi khi dat
duwoc diéu ho mudn - d6 ciing 1a nhitng ngwoi san sang dwa ra phat kién va sang tao bang tat ca

no luc ctia ban than.

Viéc cdm nhin vé gia tri dong vién ching ta dam bi ton thwong, chia sé mét cach c&i mdé va
triét d€ hon. Sw ho then khién ta tréd nén nho bé, mat cam giac va s¢ hai. Trong nén van héa bi
sw ho then thong tri, khi cdc bac phu huynh, lanh dao va cic nha diéu hanh khuyén khich mot
cach c6 y thirc hay vé thirc moi nguwdi gan két gia tri ban than vao sdn phdm ctia minh, t6i nhin
thdy & do6 c6 sw 16ng léo, sw d6 16i, sw hao nhodng, sw hoi hot, sw thién vi va chic chin 13 su

thi€u thén chung vé sang tao va d6i mai.

Peter Sheahan 1a tac gia, nha dién thuyét kiém CEO ctia ChangeLabsTM, mot céng ty tw van



toan cau chuyén xay dwng va cung cip cac dv an thay doi hanh vi trén dién rong cho cac khach
hang 16n nhw Apple va IBM. Peter va t6i da cé co hdi lam viéc chung h6i mua hé ndm ngodi va

tdi nghi quan diém ctia 6ng vé sw ho then that xac dang. Peter noi:

Ké “ném da gidu mat” ctia sang tao chinh la sw h6 then. Ban khong thé “chi tin tay, day tan
tran” nhung ban biét né ton tai. Mdi Ian moi ngudi rut minh lai, thu vé mot y tuéng mai, tir bd
khong phan hoi véi nha quan 1y va so hai khi 1én tiéng truedc mat mot khach hang, chic chin
khi d6 c6 sw can duw ctia sw h6 then. H3 then 1a ndi s¢ hdi sdu xa ma con ngudi ai cling c6, so bi
sai, so’ bi coi thwong va so bi danh gia thip, va né chinh la cai ngan ching ta chip nhin nhirng

budc di mao hiém can thiét dé thic diy td chirc ctia ching ta tién 1én phia truérc.

Néu muén tao dung mot nén van hda sang tao va sang kién, & d6 nhirng rii ro cdm xidc dwoc
khuyén khich & ca cip do thi treong va ca nhan, hay khéi diu bang cach gieo xudng mot hat
giong cdi mé voi su ton thwong, bat diu tir nhitng ngwoi lanh dao trong nhom. Diéu nay sé doi
héi chinh nhitng nguwdi 1anh dao cé thé 1a ngudi diu tién chiu tén thwong. Quan niém lanh dao
phai 1a ngwoi “chiu trach nhiém” hay “biét tudt” déu 16i thoi va khong con c6 ich loi. Ho khién
nguwoi khac cdm thiy kém coi. D6 c6 thé goi la cong thirc phan-mao-hiém, néu cé thir nhw thé
trén doi. Sw hd then tré thanh ndi so hai. N6i so hai dan dén ngai mao hiém. Ngai mao hiém sé

giét chét sang tao.

Cubi cung, Su liéu linh vi dai doi hoi y thirc vé gia tri cia ban than. Sw hé then ct nhitng con
yéu tinh Gremlin dén dé€ 14p diy dau 6c cha ching ta bang nhitng phién ban khac nhau cta

cung mot thong diép:
b6 dam! Mi chwa du tot!
Lam sao mi dam, d6 ngwa non hau da!

Gremlin bat ngudn tir bd phim hai kinh di Gremlins ra mit nim 1984 cda Steven Spielberg.
Gremlin 1 nhitng con yéu tinh nhé quy quyét mau xanh 14 ciy, di dén dau ciing choc ngoay gay
sw. Chuing 1a nhitng con quy nho bAt chap phép tic, ludn dic biét hirng thi véi cac tro quiy pha.
Doi véi rat nhiéu nguoi, bao gom ca toi, tir gremlin da tré thanh mét tir dong nghia véi “vong
x04ay ho then”.

Vi du, gan day toi gdp chit rac réi khi hoan t4t mot bai bao. Téi goi cho mot ngwdi ban than dé

ké& cho cb 4y nghe vudng mac trong cong viéc viét lach cia minh, gin nhw ngay lap tic, ¢ ay

tra 10 bang cach hoi lai, “Thé 1ii quy gremlin ching né néi thé nao?”



DPay 1a mot cach hédi hiéu qua vé nhitng vong xody ho then - nhitng thong diép nghi ngd ban
than va tu chi trich vang 1én trong diu ching ta. Ciu tra loi cda toi 1a, “Ping la c¢6 mot s6. Co
dira thi bao rang bai bdo cla t& d& ec va sé chang ai thém quan tAm t&i nhitng dé tai nay. Co
dra thi bao t& sé bi phé phdn mot tran ra tro va té dang bi nhw thé. Va c6 mot con to dung thi
bao, ‘Nguwoi viét 130 luyén khdng gap nhitng vuedng mac thé nay. Ngudi viét thwe thu khong sira

di stra lai thé nay.”

Hiéu dwgc vong xoay hé then hay nhitng con yéu tinh 1a yéu té6 mang tinh quyét dinh khi muon
vuot qua noi hd then, b&i ching ta khong thé lic nao ciing cé thé chi ra mot sé khoanh khac
hodc so thoi diém dac biét ma ta bi ngwdi khac ha thap. Doi khi ho then 1a két qua ctaa viéc bat
lai nhitng doan bang cii, dwoc ghi khi chiing ta con nhé hoac don gidn la ti€p thu nén van hoa.
Mot ngwoi ban tot dong thoi 1a ddng nghiép cda toi tén 1a Robert Hilliker ndi rang, “Xau hé bat
dAu 13 tradi nghiém tr ngudi khac véi minh, nhung cang 16n, t6i cang din ngd dwoc rang ho
then la cau chuyén cua riéng minh.” P6i khi ching ta khong ddm bwdéc vao tran dia béi 1o chi

trich nidng né nhat ma ta phai d6i mat chinh l1a ctia badn thian minh.

Sw ho then rut ra sttc manh cta né tir trang thai khéng thé bay té. P6 1a 1y do tai sao né rat wa
nhitng ngudi cu toan - ho dé khién bi im ling hon. Néu chiing ta nudi duéng di nhan thirc vé
suw hd then dé c6 thé dinh nghia va ban luin vé né, thi vé co ban, ching ta di c6 thé bat nd quy
phuc. S ho then cam ghét bi bao quanh b&i ngdn tir. Cach duy nhit dé khién nhitng con yéu
tinh Gremlin khiép s¢, d6 1a phoi bay ching duéi anh sdng méi cia ngdn ngiy; va cac cudc tro

chuyén vé ching sé soi sang sw ho then va hiy hoai ching.

Giong nhw Roosevelt da tirng khuyén nhd, khi lidu linh mot cach vi dai, ching ta sé mac sai lJam
va sé vap vap hét Ian nay tdi Ian khac. Chac chin sé c6 that bai, sai Jdm va chi trich. Néu chiing
ta muén vwot qua tat ca nhirng thit vong kh6 khan, thi cam gidc dau dén va tan vo la diéu
khong thé tranh khéi; néu mudn séng mot cudc doi tron ven, chiing ta khong thé bi danh bai
b&i cadm gidc khong xirng dang dwoc yéu thwong va vui vé. Néu bi danh bai, chiing ta sé khong
bao gior ddm 16 dién va ¢ gang thém Ian nita. Sw hd then luén dirng ché sdn & bén ria tran dia,
rinh rip cho chdp 1ay ta, dé khién ta khong bao gior ddm mao hiém nitra. N6 cwdi nhao va ndéi,
“Ta da bado roi ma, dé 1a mot sai lam. Ta biét mi khong du ” D€ d6i phé vdi sw ho
then 1a kha nang tra 1o, “Pau don. That vong, thim chi 1a suy sup. Nhwng thanh cong, danh
vong hay sw cho phép khong phai la nhirng gia tri thiic diy minh hanh déng. Gia tri cia minh

nam & s diing cdm va minh da that 1a can ddm. Minh c6 thé vwrot qua sw hd then.”

T6i chi muén ndéi 13, “Ching ta khéng thé khuyén khich sw ton thwong néu sw hd then bop



nghet cdm giac cla ta vé gia tri va két ndi.” Cot minh lai va san sang budc ca trai tim va khdi 6c
vao trai nghiém c6 tén goi ho then, nhw thé chiing ta méi c6 thé ban ti€p dén chuyén séng thé

nao cho dén tn cung.
Ho then 1a gi va tai sao lai cAm thiy khé khan Khi néi dén né?

(N&u chac chidn rang ban khéng bao gi¢ biét hé then 1a gi, thi hdy cling ¢ doc tiép; Toi sé gidi

thich ro rang trong vai trang nita.)

Toi bat ddu moi bai noéi chuyén, bai bdo va chuwong muc vé hé then véi ba diéu vé HG then,

hodc ba diéu dau tién ban cin biét vé ho then, vi viy, ban hdy ci¥ nghe ti€p nhé:

1. Ai ciing c6 noi hd then. H6 then 1a hién twong phd bién va 1a mot trong nhitng cdm xuc co
ban nhat cua loai ngwdi. Chi nhitng ngwdi thi€u kha nang cadm thong va lién két con nguwoi méi
chua tirng cam thay ho then. Py 1a lwa chon cua ban: Thira nhin minh tirng trai qua cam giac
ho then, hoac tirng & bén 1é xa hoi. Pay la hoan cdnh duy nhit ma ho then c6 vé lai 1a mot lwa

chon tét hon.
2. T4t ca ching ta déu so ndi vé ndi hd then.
3. Cang it nhac t&i ho then, né lai cang kiém soat cudc sOng cua ching ta.

Mot vai cach rat hitu hiéu khi nghi vé hd then. Pau tién, h6 then 1a ndi s¢ bi mat két ndi. Ching
ta, vé mat tAm ly, cdm xtc, nhan thitc 1an tAm hdn déu c6 nhu ciu két ndi, yéu thuwong va che
ché. Két néi, cung véi yéu thwong va che ché (hai bi€u hién ctia két néi) la Iy do ching ta & day
va 1a muc dich va y nghia cta cudc sdng. Ho then 1a ndi so hii cia sw mat két ndi - d6 1a ndi lo
so rang ching ta da lam gi d6 hodc that bai khi 1am gi d6, mot y twdng ma ching ta khong thé
cung chung song, hodc mot muc tiéu ma ching ta khéng thé thwc hién, khién ching ta cam
thdy khong xirng ddng dwoc két ndi. T6i khong xirng dang hoidc khong du tét dé dwoc yéu
thwong, che ché hay két néi. Té6i khong dang dwgc yéu thwong. Toi khéng thudc vé noi nao ca.

DPay chinh la dinh nghia vé h6 then noi bat trong nghién ctru cua toi:

HG& then 1a cdm gidc dau dén cung cuc hodc trai nghiém niém tin rang ching ta voé dung, vi thé

khong dang dwoc yéu thwong va thudc vé noi nao ca.

Moi nguwoi thuwong tin rang hd then chi danh riéng cho nhitng ngwoi séng sot qua nhirng con bi
cwc khong thé chia sé, nhwng diéu nay khong dung. Ho then la diéu ma tit cd ching ta déu trai
qua. Va c6 cam twdng nhuw ho then gidu minh trong nhitng gbc khuit nhat cia chiing ta, nhung

thwce ra né lai c6 xu hwdng 1an khuat & nhitng noi rat quen thudc. Sau day la 12 sw “phan loai ho



then” n6i bat trong nghién ctru cta toi:
e Vé bé ngoai va thin hinh
e Tién bac va céng viéc
e M6i quan hé véi bd/me
e Giadinh
e Lam cha me
e Strc khoe vé tinh than va thé chat
* Nghiénngap
e Tinh duc
e Lao hoa
e TOn giao
e SO6ng sét qua con bi cuc
e S6ng khuén mau hodc bi gdn nhan

Duéi day la mét s6 ciu tra 101 ma ching t6i nhan dwoc khi dé nghi moi ngwdi dwa ra mot vi du

vé su hé then:
e Ho then la khi bi cho théi viéc va phai bao tin nay cho nguwoi vo dang mang thai.
e Ho thenla c6 ai d6 hoi, “Bao gior chi sinh em bé?” khi ma t6i khéng hé mang bau.
e HoO then la khi che gidu sw that 1a t6i dang trong qua trinh phuc h6i nhan pham.
e HG then 13 khi rong tai.
e Ho then la khi bi sép goi la d6 ngu trwedc mat khach hang.
e Ho then 1a khi that bai trwdc doi tac.
e Ho then la khi chéng bé chay theo ¢6 hang x6m.

e HGO then 1a khi v d& nghi ly hon va néi rang c6 4y mudn c6 con, nhung khong



phai vai toi.
e Ho then la khi lai xe trong trang thai mat ki€m soat

¢ Ho then la khi ndi v&i chéng chwa cuwdi clia toi la b6 t6i dang sdng & Phap, nhung

thwc ra 6ng dang & trong tu.
e HO then la thi trwot nhirng hai lan.

e Ho then la nghe thiy tiéng ba me danh cai nhau dwéi nha va tw nhi khong biét c6

phai chi c6 minh cdm th4y ndi s¢ hii nay.

H6 then 1a néi dau thuc sw. TAm quan trong ciia viéc duoc x3 hdi chidp nhan va két ndi dwoc
cing cd bdi phan &g héa hoc cia no b, va dau don 1a két qua ctia viéc bi xa hoi choi tir; ngat
két ndi, d6 1a ndi dau cd that. Nam 2011, trong mot nghién ciru dwoc tai tro béi Vién Stee khoe
Than kinh Quéc gia va Vién Quéc gia vé Lam dung Dwgc phim, cdc nha nghién cru da phat
hién ra rang, sw dau dén vé thé xac va trai nghiém nang né cia viéc bi xa hodi ch6i bo 1a twong
dwong nhau. Vi thé khi dwa dinh nghia sw hé then 1a mot trai nghiém “dau dén” manh liét, t6i
khong hé no6i dua. Cac nha khoa hoc than kinh da nang cip khang dinh ma tt ca chdng ta déu
da biét: CAm xuc c6 thé lam ta dau dén va la nguyén nhan ctia nhitng con dau. Ciing giong nhw
dau dén vé mit thé xac, ching ta thudmg khong dé dinh nghia, m6 ta noi dau cdm xuc ciing rat
kho khan. H6 then lai cang dac biét khé khan béi nd ghét bi bao boc bdi cac ngdn tir. N6 ghét bi

vach trin bang ngdn ngi.
Giai ma ho then, héi 16i, bé mit va ngwong ngung

Trén thuc t&, khi ching ta ¢ gang thau hiéu h6 then, mot trong nhitng Iy do don gidn khién ta
rat khé ban luan vé hé then chinh 1a vin dé tir vung. Ching ta thwdng sir dung 1an 16n cac cum
tr ngwong, hoi 16i, b& mat va hé then. Dwong nhuw quéa khé dé lwa chon mét tir thich hgp miéu
td cho mot trai nghiém hoac mét trang thai; tuy nhién, moi viéc phirc tap hon l1a vin dé tir

vung don thuan.

Chuang ta trai qua nhitng trang thai tam ly khac biét nay thé nao khi thu hep né xuéng mikc tw
sw. Chiing ta tw noi véi minh thé nao vé nhitng chuyén dang xay ra? T6t nhat 1a bat dau véi hé
then va cdm gidc c6 16i khi thir tw néi véi minh va gidi ma bdn loai cdm xuc khac nhau nay.
Phan lén cac nha nghién ctru vé sy hd then va cac nha tri liéu déu dong tinh rang cach tét nhat
dé hiéu sw khac biét gitta h6 then va héi 16i do6 1a phan biét dwoc sw khac nhau gitra hai tuyén

b6 “T6i té hai” va “Toi da lam mot viéc té hai.”



H6i 161 = T6i da lam mot viéc té hai.
H6 then = T6i té hai.

Lay vi du, gid st ban quén mat 1a minh da hen di an trwa véi mét ngwdi ban. Pén 12 gio 15
phut, ban cia ban goi dién tir nha hang dé hoi ly do. Néu ban tw nhl rang “Minh 1a mo6t nguoi
ban té hai va chang ra gi” - dé 1a sw hé then. Nguwoc lai, néu ban tw nhd “Khdng thé tin ndi la

minh lai quén mat cudc hen. Pung 1a mot viéc khong ra gi” - d6 1a cdm thay hdéi 16i.

Va day la phan hip dan - dic biét 1a ddi véi nhitng ngwdi mic dinh nghi rang Mi nén cam thiy
minh la m6t ngwdi ban té hai! hoac M6t chit hoé then sé gitip cho minh cw x té6t hon vao lan
sau. Khi cdm thiy ho then, hau hét ching ta c6 xu huwdng phong vé dé khoi bi trach méc, tim
cach bao chira, dwa ra mot loi xin 16i thi€u thién chi hodc trén biét. Thay vi noéi 1oi xin 164,
chiing ta d6 16i cho ban minh va tim cé& thoai thac: “Minh d3 bao ban 1a minh rit ban roi ddng
khong. Hom nay khong phai 1a ngay t6t dé hen ho.” Hodc ching ta cé thé gid do xin 16i mot
cach thiéu thanh thuc va tw néi véi ban than, Thoi ké di. Ban ma biét minh ban rén dén mirc
nao, ban nén cam th4y c6 16i vi da hen minh hém nay. Hodc chiing ta biét ban dang goi va 1 di
khong tra loi, cudi cung sau dé, khi khong thé phét 1o thém nira, chiing ta néi déi: “Vay la ban
khong nhin dwgc e-mail cia minh sao? Sadng nay minh da bao la khéng giap dwoc ré6i ma. Ban

thir kiém tra hom thw rac xem.”

Khi chiing ta xin 16i vi mot 16i sai ma ta da lam, stta sai hodc thay déi hanh vi, thi nhitng diéu
d6 khong con bi x€p chung v&i gia tri clia ban than nira, h6i 16i - khong phai 1a hd then -
thudng 1a luc ddy gitp ban tién 1én. Chiing ta cdm th4y hdi 16i khi ludn c6 nhitng nguyén tic cia
riéng minh nhwng lai that bai khi hanh dong di ngwoc lai véi gia tri ctia ban than va cam thay
ching khong phu hop v&i nguyén tac ing xtt. D6 1a mot cdm gidc khong hé dé chiu, nhung né
lai rat cé ich. CAm gidc kho chiu vé mat tdm Iy la mot cai gi d6 twong tw nhw sw réi loan nhan
thirc, thuomng 1a dong luc dé tao ra nhitng su thay d6i day y nghia. H6i 16i ciing c6 strc manh
ngang v&i ho then, nhung anh hudng cia né 1a tich cuwc, trong khi hé then thi chi pha hoai. Trén
thuc té, trong nghién ctru cla minh, téi phat hién ra rang ndi hé then bao mon mot phan trong

moi chung ta, phin tin twdng rang ching ta cé thé thay d6i va lam moi viéc tot hon.

Chuing ta dang s6ng trong mot thé gi¢i ma hau hét moi nguwdi van con bam chit vao niém tin
rang ho then 1a moét cong cu httu hiéu dé€ gitt moi ngudi khong bi di chéch dwdng. Diéu nay
khong chi sai [Am, ma con nguy hiém. H6 then gin két cao do v&i nghién ngap, bao luc, hung
han, that vong, réi loan tiéu hda va an hiép. Cac nha nghién ctru khéng tim thady moi diy lién hé

nao gitta ho then véi cac két qua tich cuc - khong cé bat cir dir liéu nao Gng hd cho y twéng ho



then 1a céng cu hitu ich dé dinh hwéng cac hanh vi tét. Trén thuc té, ho then cé vé 1a nguyén

nhan cta cac hanh vi pha hoai va gay dau dén hon la moét giai phap.

Mot Ian nira, ham mudén dwoc cdm thiy xitng dang véi yéu thwong va che chéd la mot cam xtc
tw nhién cta loai ngudi. Khi trai qua hé then, ching ta cam thdy bi ngat két ndi va thit vong
cung v&i cdm gidc vo dung. Khi cdm thay dau dén, du 1a dang thirc hoan toan ho then hay chi la
cam giac so s hd then, ching ta cé thién hudéng gan chit v&i nhirtng hanh vi tw hay hoai, dan
dén tan cong hoac ha nhuc ngwoi khac. Trong cac chwong viét vé lam cha me, 1anh dao va gido
duc, ching ta sé khdm pha xem ho then sé bao mon long diing cdm va chAm ngoi cho sw bat
hop tadc nhw thé nao, va ching ta phai lam gi dé xay dung dwoc nhitng vin héa clia sw xirng

dang, ton thwong va thich ang véi ho then.

B& mit 1a mot tir ma ching ta thuwdng nhim 14n véi hé then. Donald Klein da tom dwoc diém
khac biét gitra h6 then va b& mit khi 6ng viét, “Moi nguodi tin rang ho dang phai chiu su hé
then, nhwng ho khong tin ho dang phai nhin sw bé mat.” Néu John tham du mét cudc hop vai
cac déong nghiép va sép clia minh, néu dng sé€p goi anh la ké thit bai chi vi anh khong du kha

nang két thic mét thwong vy, trai nghiém cda John cé thé 1a vira ho then vira bé mat.

Né&u John tw néi véi ban than rang “Chua oi, toi that kém coi. Toi 1a mot ké that bai” - d6 1a ndi
hé then. Néu anh ta tw nhu “Lio sép dung 1a gan d&. Piéu nay thit nwc cwdi. Minh khéng dang
phai chiu dung diéu nay” - do6 la sw bé mat. Bé mat 1a cdm giac té hai va khién moi trueong cong
viéc cling nhw gia dinh tré nén x4u di - va néu xay ra, n6 chic chin sé bién thanh hé then néu
chiing ta bat diu sa vao thong diép ctia né. Tuy nhién, né van kha quan hon hé then. Thay vi
qua chu tAm vao 11 nhan xét vé “ké thit bai”, John tw noéi véi ban than, “Diéu dé chang lién
quan dén minh”. Khi hanh dong nhw viy, ching ta it c6 kha nang nghi viéc, boc phat hodc phan
rng lai. Chdng ta van & lai véi nhitng gia tri ma ta xac dinh cho ban than, trong khi c6 ging giai

quyét van de.

Nguong la cAp do nhe nhit trong bon trang thai. N6 thwong 1a thodng qua va thim chi c6 thé
chi la cdm gidc bubn cwoi. Pac diém cia ngwong la khi chiing ta lam mot diéu gi d6 dang xiu
h6, nhung khong cdm thiy minh 12 ngwoi duy nhit. Ching ta biét rang nhiimg ngwoi khac cling
c6 thé hanh dong twong tw va cling giéng nhw dé mit, no sé troi qua rat nhanh, thay vi gin chat

vao ban than chung ta.

Lam quen véi cac tir ngit 1a mot xudt phat diém quan trong dé bat dau hiéu vé ho then. D6 1a

thanh phan dau tién cda cai ma tdi goi la thich &ng véi sy ho then.



Ho6 then la xiu. Vay ta phai lam gi véi n6?

Cau tra loi 4y thich &ng v&i sw ho then. Hay nhé: chdng lai ho then 1a khéng kha thi. Chirng nao
chiing ta con quan tAm téi két ndi, ndi s¢ hai bi mat két ndi sé luén la mot dong luc manh mé
cia cudc sdng va ndi dau do hd then giy ra sé& ludén hién hitu. Tuy nhién, tin t8t 1a trong moi
nghién ctru clia minh, t6i phat hién ra nam va nix gi¢i véi cuing cap do thich &rng ho then c6 bon
di€m chung - t6i goi ching la cac thanh t6 thich &ng hé then. Hoc cdch dwa bén thanh t6 nay

vao thuc tién dwoc toi goi 1a “Huln luyén Chién binh Gremlin”.

Chiang ta sé 1an lwot tim hi€u vé bon thanh to, nhung trwédc hét t6i muodn giai thich thém y cda
tdi khi nhac dén viéc thich ng véi sw hd then. Toi ¢é ¥ n6i dén kha ndng rén luyén thuc sw khi
ching ta trai qua cam giac hé then, dé vwot qua trai nghiém 4y ma khéng phai hy sinh cac gia
tri cia ban thin cling nhw qua dwoc dén phia bén kia cta trai nghiém ho then véi can dam, tinh
thwong va két néi hon la di sdu vao cam giac ho then. Thich rng véi hé then lién quan dén viéc

dich chuyén tir h6 then sang cdm thong - mot loai thudc giai thwe sw cho sw ho then.

Néu ching ta c6 thé chia sé ciu chuyén ctia minh véi mét ai d6 phan ng lai véi sw cdm théng
va thiu hiéu, h6 then sé khong thé ton tai. Biét yéu thwong ban thin cling 1a mot yéu t6 dac
biét quan trong, nhung bé&i hd then 1a mot khai niém xa hoi - né dién ra giita ngudi véi nguoi -
cho nén né ciing sé dwoc chita tri tot nhat néu c6 sw twong tac. Mot vét thwong mang tinh xa
hdi cAn mot phwong thuéc mang tinh x3 hoi va cdm théng chinh 1a phwong thuéc dé. Thwong
ban thin 1a mot diém maiu chdt bdi khi ching ta ¢é kha ning gwgng nhe vdi ban than gitra noi

ho then, ta c6 nhiéu co héi cham dén két nodi va trai nghiém sw théng cam.

D€ nhin duwoc sw cdm thong, trwde tién ching ta phai biét minh dang d6i mit véi cai gi. Dudi
day 1a bon thanh t6 cda viéc thich ng véi hé then - cac budc khong nhit thiét dién ra theo

trinh tw, nhuwng ching ludn din ching ta dé€n véi cdm thong va hoi phuc:

1. Nhin biét ho then va thiu hiéu dong co. HO then la trang thai sinh hoc va ca nhan. Ban c6
cam nhin nhitng rung dong ctia co thé khi dang & trong con hé then, cdm nhin cda ban khi trai

qua trang thai ay, va hinh dung xem nhirng thong diép va ky vong nao kich hoat n4?

2. Thyc hanh nhin thirc phé phan. Ban c6 thé kiém tra tinh xac thwc cia cac thong diép va
nhitng ky vong dang diéu khién sy ho then ctia ban? Ching cé thwc? Chiing c6 phai la nhirng gi

ban mudn tré thanh hoic nhitng gi ban nghi ngwdi khdc cin/muén & ban?

3. Vwon ra bén ngoai. Ban c6 mot ciu chuyén va muén chia sé né? Chung ta khong thé trai



nghiém sw cdm théng néu khong két néi.

4. N6i vé ho then. Ban c6 néi 1én cadm xtc cua minh va tw hoi ban can diéu gi khi cdm thay ho

then?

Thich &ng v&i ho then la mot chién thuit bao vé két noi - sw két ndi cua ban than ching ta va
sw két ndi cua ta véi nhitng ngwdi ma ching ta quan tAm. Tuy vay, sw phuc hoi doi héi nhan
thirc, hodc tw duy, va dé 1a khi hé then gianh dworc loi thé 16m. Khi ho then qua di, hdu hét ching
ta thwong thiy minh bi cdm giac bi ghé lanh bua vay. N6i cach khic, ndo trwéc ctia ching ta,
noi tap trung tat ca tw duy, phan tich va chién lwgc d3 mé dwong wu tién cho phan chién dau-

hay-bo chay cua nao bo.

Trong cudn Incognito (tam dich: Nhan thitc) cia minh, nha khoa hoc vé ndo bg, David
Eagleman, da miéu ta bo ndo nhw mdt “tap hop cac d6i thi canh tranh”. Ong viét, “Cé mdt cudc
d6i thoai dién ra gittra nhitng phan khac nhau cia bd ndo, moi bo phan canh tranh dé kiém soat
mot kénh dau ra trong hanh vi cia ban.” Ong chi ra hai hé thdng kiém soat chinh 13 Iy trf va
cam xuc: “Hé thong ly tri 1a hé thong quan tdm dén viéc phan tich moi viéc ngoai than, trong
khi hé théng cdm xuc diéu khién tAm trang ndi tAm va lo ldng liéu moi viéc dang tot hay xau.”
Eagleman chi ra trweong hop khi ca hai bo phan chién ddu dé kiém soat mot két qua - hanh vi -
c4c cAm xuc cé thé can thiép vao trang thai cAn bang ctia viéc ra quyét dinh. Toi c6 thé néi diéu

nay hoan toan chinh xac khi cdm xtc & day la sw ho then.

Cac chién lwgc chién dau hay bo chay déu rat hiéu qua cho cudc sinh tén, ma khéng danh cho
duy Iy hay két ndi. Va noi dau do hé then giy ra du dé tré thanh dong lwc khién phan sinh ton
trong nao bd cta chdng ta trén chay, 4n nau hodc chui ldi. Trén thuc té€, khi t6i hoi nhitng
ngudi tham gia thi nghiém xem binh thwong ho phan (ng thé nao véi ndi hé then trudc khi

bat dau rén luyén viéc thich (g véi né, tdi nghe thiy rat nhiéu cau tra loi nhw sau:

e “Khi cdm thay hé then, t6i thdy minh nhw mét ké dién. To6i lam nhiing viéc, noi

nhitng diéu ma binh thwong t6i khong bao gior lam hoac néi nhw thé.”

e “Do6i khi toi chi wédc minh c6 thé khién ngwoi khac cdm thiy té hai nhw cach ho

d6i véi toi. Téi chi mudn nhay ra va hét vao mat tat cd moi nguwoi.”

e “Toi tuyét vong khi cdm th4y hé then. Nhw thé tdi chang con dwong lui - khong

c6 ai dé€ chia sé.”

e “Khi cdm thiy hé then, téi danh mat ca ly tri 1an cdm xtc, ngay ca véi gia dinh



minh.”

e “Mot lan t6i dirng lai mua xang va thé tin dung cta téi can tién. Nguoi ban xang
noi téi khong ra gi. Khi bwdc ra khoi tram xidng, ciu con trai 3 tudi cia toi bat
dau khéc. Toi thi hét lén ‘Im ngay!’ T6i v cung xau ho vi thé hét tién. T6i tré nén

dién dai va cang cdm thiy x4u ho hon khi 16n tiéng véi con trai cia minh.”

Khi tim hiéu vé cach bdo vé ban than khéi sw ho then, td6i md& lai nghién ctru tuyét voi tir Trung
tim Stone & Wellesley. Tién si Linda Hartling, nguyén la nha 1y ludn van héa hon nhan cda
Trung tAm Stone, hién la gidm d6c¢ cia Trung tAm Nghién ctru Nhin pham va Bao vé Con nguoi
(Human Dignity & Humiliation Studies) da van dung thanh qua cta nha tam ly hoc Karen
Horney vé tht goi 1a “t4n cong, d6i dau va bo chay” dé phac hoa nhitng chién lwoc ngdt két ndi

ma chung ta stt dung dé ddi dau v&i ndi hé then.

Theo tién si Hartling, dé€ d6i diu véi hé then, mot s6 ngudi bo chay, bang cach trén tranh, cAm
nin va gidu kin. Mot sd thi tdn cong bang cach ki€m tim sw an i va hai 1ong. Va mot vai nguoi
trong sd chung ta thi ddi dau bang cach c6 ging gianh lai quyén luc tir ngudi khac, tré nén
hung dir va dung ho then dé doi lai véi hé then (vi nhw giri di nhitng birc thw dién t 4c y). Hau
hét con nguwoi déu str dung moét trong ba cach nay - & nhirng thoi diém khac nhau, véi nhitng
déi twong khac nhau, vi nhitng Iy do khac nhau. Khdng phai moi chién lwoc nay déu day ching
ta ra xa khoi sw két ndi - chiing 1a nhitng chién lwgc ngat két ndi khoi sw dau dén ma hé then

mang lai.

Pay 1a cAu chuyén vé mot trong sd nhitng trai nghiém hd then cia téi nham minh hoa mot
cach s6ng dong nhitng khai niém nay. P6 khong phai 1a mot trong s6 nhitng khoanh khac dé
chiu cta t6i, nhuwng n6 1a mot vi du hay dé giai thich tai sao nudi dwérng va thwe hanh kha nang
thich &ng ho then lai quan trong, néu ching ta khéng muén chit thém ho then trong nhirng

tinh canh dau dén nhat.

PAu tién, téi xin phép dwoc bit ddu bang viéc miéu td mot chut béi canh. Viéc phai tir choi
nhitng 10i moi 1am dién gia 132 mot qua trinh dau khé véi toi. Sau bao ndm da quen véi kiéu
s6ng sao cho vira 1ong ngwoi khac va cu toan khién tdi c6 cdm gidc khong dé chiu khi phai lam
ai dé thit vong - “phin ngoan ngoin” trong t6i ghét phai tir ch6i moi ngwdi. Nhitng con yéu
tinh thi tham bén tai, “Ho sé nghi mi la ké vé on” va “Pirng cé ich ki thé ch(t”. Toi cling vat 16n
vGi nodi so hai rang néu toi tir chdi, c6 thé moi ngudi sau nay sé khong nho todi niva. Lin nay 1i
yéu tinh lai bao, “Mi muon cé thém thoi gian dé nghi ngoi w? Hay can than véi nhitng gi mi cau

wéc - cong viéc ma mi yéu thich sé tudt khéi tay cho coi.”



Sau d6, vao khoadng 12 nam sau khi t6i nghién ctru vé nhitng ngwdi Toan Tam, tdoi cam két vach
ra nhirng gi¢i han va doé la qua trinh bién hanh trinh tir “Moi ngwdi sé nghi gi?” dén “Toi thay
dd.” T4t cd nhitng nguoi c6 nhiéu két ndi nhat, dam mé nhat ma t6i tirng phdng van déu dat ra
nhitng gi¢i han va ton trong nhirng gi¢i han ay. T6i khéng chi mudn nghién ciru va danh toan
thoi gian dé noéi vé cadch lam ngudi Toan TAm; té6i mudn s6ng véi nd. Piéu dé cé nghia la toi
phai tir ch6i 80% nhitng loi mdi dién thuyét ma tdi nhan dwoc. Toi chi ddng y khi nd phu hop

véi lich sinh hoat ctia gia dinh, cAc cam két nghién ctru va cudc song cta toi.

Nam ngodi, té6i nhin dwoc mot thu dién tr cia mot ngwoi dan 6ng, 6ng ta rat cau giin badi toi
khong thé dén noéi chuyén trong mot sw kién ma 6ng 4y t6 chirc. T6i tir choi 101 moi bdi nod
trung véi mot bira tiéc sinh nhat cua gia dinh t6i. Birc thw thé hién tAm trang tirc t6i va day

nhitng loi 1€ tAn cong ca nhan.

Thay vi tra loi, toi quyét dinh chuyén tiép birc thw cho chong tdi, néi cho chéng toéi nghe chinh
x4ac diéu ma tbi nghi vé ngwdi dan dng nay va birc thu clia 6ng ta. Tdi cAn mot chd dé xa ndi hd

then va gidn dit cia minh. Thay vi lam viy, t6i lai &n nut “Tra loi”.

Ngay khi gwi tin nhin, toi hét that thanh, “Khoan!!! Xin hay quay lai!” Téi nhin chidm cham vao
man hinh, hoan toan bat dong vi ho then chit chéng ho then, khi ngwdi dan 6ng phan cong tré
lai bang mot 1o hoi dap di kém véi nhitng dong “Toi biét ma! Chi khong hé Toan Tam. Chi that

changra gi.”

Suw ho then t4n cong & ca hai cAnh. Miéng t6i kho khdc, thoi gian nhw nglrng troi, mit toi hoa
1én. To1i lai phai tranh d4u véi nhitng tén yéu tinh bat diu gao ra bén tai: “Mi khong ra gi!” “Sao
ma mi lai ngu ngdc dén th&?” Pén khi binh tinh tré lai, toi bat dau rén ri, “Oi, dau, dau, dau qua,

dau dén qua...”

Chién lwoc nay 1a dra con tinh than cua Caroline, mot phu nit tdi da phong van khi bat dau thoi
ky dau nghién ctru va sau d6 vai ndm, cé bat dau thwc hanh thich rng véi ho then. Caroline bao
tdi rang moi khi cdm thay hé then, cd 14p titc ndi to va néi di néi lai tir dau. “Pau, dau, dau, dau,
dau”, c6 bao toi. “T6i biét lic ddu nghe hoi bat binh thuwdng va chic trong téi cling hoi ¢ van

dé, nhung né lai rat hiéu qua.”

b6 1a mot cach thong minh dé thoat ra khoi trang thai sinh ton cia nido bo va kéo phin nio
trwde trd lai vi tri. Sau mot hodc hai phuat hat bai ca “dau qua”, toéi hit mot hoi that sau va bat
dau tip trung vao ban thin. T6i nghi, “Dwoc roi. HO then tin cong. Minh 6n. Diéu gi tiép theo

nao? Minh cé thé x ly dwoc.”



T6i nhén ra cac triéu chirng ctia co thé cho phép t6i khéi dong lai b ndo suy nghi va nhé lai ba
buéc cua chién binh Gremlin, d6 1a cach hiéu qua nhat dé€ thich ¢ng v4i ndi hé then cia toi.
May man 13 toi da thwc hanh cac buwdc nay du lau dé€ biét rang chiing hoan toan c6 thé tin ciy

va to0i c6 thé tin twdng vao quy trinh nay:

1. Rén luyén long can ddm va xuit dau 16 dién! Phai, t6i mudn tron tranh, nhung cach dé chién
diu lai sw ho then va dé cao ban than chi cé thé la chia sé trai nghiém ctia minh véi nhirng
nguoi xtrng dang dugc nghe chiing - mot nguwoi yéu ching ta, khéng vi nhitng sy ton thwong

cua ta, ma ca vi chinh ban than ho.

2. Tw néi v&i ban than theo cach ma t6i sé ndi véi nguwoi téi thwe sw yéu thwong, ngwoi ma toi
sé c0 gang an ui khi nguoi 4y suy sup. Khong sao dau. Ban ciing 1a con nguoi - ching ta ai
chang mic 16i. C6 minh & day roi. Thong thwong, khi bi hé then tin cong, ching ta ndi vdi ban
than theo nhitng cach ma ching ta KHONG BAO GIO néi véi nhitng ngudi ta yéu quy va ton

trong.

3. Cau chuyén la ctia ban! Plrng chon vui nd, khéng dé né lam minh day dirt hay phdn xét ban
than. T6i thwong ndi to diéu nay: Néu sé& hiru cidu chuyén, ban dwoc quyén viét phan két cho
né. Khi ch6n vui cau chuyén, ching ta sé mai la nhan vat trong ciu chuyén dé. Néu s& hitu cau
chuyén, ching ta phai ké n6t doan két. Nhw Carl Jung da néi, “T6i 1a ngwdi ma toi chon dé tré
thanh.”

Mic du biét rd rang diéu nguy hiém nhit sau mot trai nghiém hé then 4y 1a che gidu hodc chon
vui cau chuyén cda minh, t6éi cling vd cung s¢ hai khi phai thwc hién mot cudc dién thoai. Tuy

vay, toi van lam nhw thé.

T6i goi cho ca chong toi, Steve, va mot ngwoi ban thin cta toéi, Karen. Ho da trao cho téi cai ma
toi cAn nhit khi 4y: sw cdm thoéng, sw nhic nhé dang gia nhit, rang to6i khong don ddc. Thay vi
phan xét (ma chic chan sé& phdng dai sw tdi hd), cAm thong truyén di mot nhan thirc gian di,

“Ban khong c6 doc”.

Cam théng 1a két ndi; nd 1a chiéc thang bac qua cai hd cta sw hé then. Karen hay Steve khong
chi giup tdi vwot qua khiing hodng bang cach ling nghe va yéu thwong t6i, ho con 1am chinh
ban than ho tré nén bi tén thwong khi chia sé rang, ho, cling c6 lic roi vao nhirng cai hd twong
tw. HO6 then khong doi héi ching ta phai trai qua chinh xac tirng trai nghiém nhw nhau, ciu
chuyén cia moi ngudi ké ra sé khac. Cdm thong 1a két ndi v&i cdm xtic ma nguwoi khac da timg

trai qua, du khong phai la mot sw kién hay mét tinh huéng y hét. H6 then phai nhat vao ding



ldc téi nhan ra minh khong don ddc - rang trai nghiém ctia minh rat con nguoi.

Thu vi hon nita, phan rng cta Steve va Karen lai hoan toan khac nhau. Steve thi nghiém tic
hon va kiéu “Oi troi. Anh biét cdm gidc nay!” Cach tiép can ctia Karen thi khién tdi phai cuoi
mat mot lic. Nhung cd hai phdn &ng déu c6 mot diém chung, d6 1a strc manh ctia cum tir
“Anh/minh cling thé.” Cam théng la moét thir thit la Iung va day strc manh. Khong cé kich ban.
Khong c6 cai goi la dung hay sai. Chi don gian 1a lang nghe, cham chu, khong phéan xét, két ndi

cam xuc va trao d6i véi nhau thong diép xoa diu ky diéu ctia “Ban khéng don doc.”

Cudc tro chuyén véi Steve va Karen gitp t6i virot qua ho then, 13y lai tinh thin va tra loi thw
cla nguoi dan ong kia véi vi thé clia ngwdi tu chi va tw ton. Doan tin nhan giin dir 1a chuyén ca
nhan cla toi va toi xin thir 16i vi da st dung ngdn ngir thiéu kiém ché. Pong thoi, toi cling ndi
ro nhitng ranh gi¢i trong nhitng cudc déi thoai sau nay, néu cé gitra tdi va éng ta. T do, toi

khong bao gio nhan dworc tin gi tir ong ta nira.

Ho6 then tin cong khi ban gitr bi mat, va da cé nhirng nghién ctru khoa hoc nghiém tdc phia sau
liéu trinh diéu tri 12 bu¢c dé chirng minh “Ban mic bénh bé&i chinh nhitng bi mat cia minh”.
Trong mot nghién ctru tién phong, nha khoa hoc kiém gido sw trwong Pai hoc Texas James
Pennebaker cuing caic dong nghiép da nghién ctru chuyén gi xay ra khi nhitrng nan nhin s6ng sét
sau nhitng sw kién kinh hoang - dac biét la sau khi bi cwdng hié€p va loan luin - gidu kin trai
nghiém clla minh. Nhém nghién ctru da phat hién ra rang viéc khong ddm nhic dén sw viéc
hoac nhe da ké né cho mét ngwoi khong da tin cdy con nguy hai hon ca ban than sy viéc.
Ngwoc lai, doi v&i nhitng ngudi chia sé ciu chuyén va trai nghiém ctia minh, strc khoe thé chit
cia ho dwoc phuc hoi, s6 1an phai dén bac si gidm xudéng va & ho cé sw gidm thi€u dang ké

lwgng hodc-mon cing thang tiét ra.

Sau nghién cru ciia minh vé nhitng hiéu rng khi gitr bi mat, Pennebaker da tap trung nghién
ciru vé strc manh hé6i phuc cida hoat dong viét thé nghiém. Trong cudn sdch Writing to heal
(tam dich: Viét dé chira lanh) cia minh, Pennebaker viét: “Twr giita nhirng ndm 1980, mot
lwong 16n cac nghién ctru da tp trung vao gia tri ciia cac bai viét mang tinh biéu dat nhw mot
cach hoi phuc. Bang ching hd trgr d6 1a hanh dong viét vé trai nghiém kinh hoang, du chi 15
dén 20 phut moi ngay, trong 3 hay 4 ngay c6 thé sinh ra nhitng thay ddi dang ké vé sirc khée thé
chit va tri ndo. Viét thé nghiém ciing c6 thé tic dong t&i thoi quen nga va lam viéc hiéu qua,

cling nhw kha nang két néi véi nhitng ngwdi khac.”

Thich ng v&i ho then cin rén luyén, va gidng Pennebaker, t6i nghi rang viéc viét vé nhiing trai

nghiém dang xau ho cia minh la mét thanh t6 c6 strc manh ky diéu ctia qua trinh rén luyén ay.



Sé mat thoi gian dé duy tri bai tip d6 va can can dam dé vweon ra ngoai, déong thoi néi vé nhirng
trai nghiém kho6 khan. Néu ban doc dén day va nghi Téi cling mudn cé kha nang trao déi nhw
thé v&i ban dod, ban bé hodc con cai ctia minh - thi hdy lam diéu d6! Néu ban nghi H6 then da
tré thanh mot phong cach quan ly & day, va khong c6 gi kho hiéu khi thdy moi ngwoi khong gan
két - ching ta nén ndi vé diéu nay - vay thi hanh dong di! Ban khong cin mit thoi gian mwong
twong vé n6 hodc ki€m soat thong tin truedc khi ban bwéc vao mét cudc doi thoai nhw thé. Ban
chi can néi, “T6i da doc mot cudn sach va cé6 mot chwong vé ho then. Téi mubn ndi chuyén vé

no véi ban. Néu téi cho ban mwon cuén sach d6, ban sé doc ch?”

Phin tiép theo cua cudn sach viét vé sw ho then va long tw ton cia nam va nit gi¢i. To6i nghi ban
cling s€ mu6n cho ban minh mwon cd chwong nay nira. B&i nhitng gi toi biét dwoc vé sw ho
then cia nam gii da lam thay do6i cudc s6ng cta toi.

Mang lwéi va didm bdc: Nam va nir gi¢i trai nghiém sw ho then khac nhau nhw thé nao?

Trong 4 nam dau nghién ctiru vé hé then, toi chi tip trung vao doi twong chinh la nir gidi. Co
thoi diém rit nhiéu nha nghién ctru da tin, va cho dén nay van con mot sg giit niém tin 4y, rang
trai nghiém x4u hé ctiia nam va nit gi¢i khac nhau. Téi thi ban khoin rang liéu khi két hop dit
liéu vé nam va nir gidi, tdi co bd qua sic thai quan trong ndo trong trai nghiém ctia ho khong.
Ly do ma tdi chi phdng vin nit gi¢i, mot phan vi suy nghi trong tiém thic rang khi dé cap téi
long tu ton, nit gidi thwdng mac miru nhidu hon. O mitc dd nao do, tdi nghi mdt phin clia sw tri
hoan c6 thé do t6i c6 cdm giac rang viéc phong vAn nam gidi cling giéng nhuw viéc lac budc vao

mot thé gi¢i méi mé va la lung.

Va no6 ding thwc 1a mot thé gidi mdi mé va la lung - mot thé gi¢i ctia nhirng ndi dau khé khong
thé noi thanh loi. T6i da bat dau hanh trinh budc vao thé gidi 4y vao nam 2005, sau khi két
thic mot bai gidng. Mot nguoi dan 6ng cao gay, trac 60 tudi, theo v cia minh dén trudc ctra
phong t6i. Khi 4y, dng mac mét chiéc 4o len danh cho ngudi choi golf hiéu Izod. Téi néi chuyén
véi vo 6ng trong vong vai phut, ky vao mot chéng sach ba mang dén cho minh va cac cbé con
gai. Khi ba dom bwéc quay di, chong ba néi véi theo va bao, “T6i sé ra ngay - minh cho tdéi mot
phut.”

Ngwoi phu nit ré rang 1a khong mu6n chéng minh & lai va néi chuyén véi toi. Sau vai dong tac
nai kéo khong thanh, ba vo buéc ra khdi phong, con dng chong thi quay lai nhin t6i, khi 4y van

dang ngbi trén ban ky sach.

Ong bt dau bing mot giong kha 1a don gian. “T6i thich nhitng gi chi néi vé sw hd then,” dng



bao. “That thi vi. T6i tdo mo khéng biét chi nghién ctru gi vé nam gi¢i va sw ho then?”

Toi bong cam thiy nhe nhdm. Cudc tro chuyén nay sé khong kéo dai vi toi khong biét nhiéu vé
diéu nay. T6i gidi thich, “Téi khéng c6 may kinh nghiém vé viéc nay. Toi chi nghién cru vé ni

gidi ma thoi.”
Ong gat gl va néi, “0. Thé thi tién qua.”

T6i c6 ndn ra mot nu cwdi va cao giong hoi, “Tién la sao a?”, tdi cdm thay khong dwoc thoai
mai. Ong tra loi bang cach héi lai liéu tdi c6 thuc sy mudn biét hay khéng. Thé réi nwéc méit
bong dang day trong mit dng. Ong néi, “Chiing tdi ciing c6 hd then. H6 then mot cach siu sic.
Nhuwng khi néi ra va chia sé cau chuyén ctia minh, chiing t6i nhin thay cam xtc danh bai tat ca
chiing t6i.” Phai kho khin 1dm t6i m&i ddm nhin vao mat dng. Noi dau cia 6ng lam t6i xuc
dong. Ong néi, “Trwdc khi chi noéi bat ctr didu gi vé nhitng ngwoi thay, ngudi sép, ngudi anh,
hay nguoi cha 1a phai...” Ong chi tay vé géc phong noi vo 6ng dang dirng che va noéi, “Vo toi va
nhitng dira con gai ctia téi - nhitng ngwdi ma chi vira Ky sach tang ay - ho tha nhin thiy to6i hy
sinh mot cach kiéu hianh con hon 1a thiy téi tir bd. Chi ndi chi mudén chiing ta bi tén thwong va
thanh thwc, nhwng chi khéng thé chiu dung n6i dau. Chi sé phat bénh khi nhin thay chiing toi
ton thwong day.”

Ong hit thé mot hoi that dai va ciing nhanh nhw khi bt dau, roi néi “Pé 1a tit ca nhitng gi toi

mudn ndi. CAm on chi di lang nghe.” Va 6ng quay budc di.

Toi da danh nhiéu ndm nghién ctru nir gidi, lang nghe nhirng ciu chuyén rdi ram cda ho. Vao
khoanh khic d6, toi nhan ra nam gi¢i cling c6 nhirng cau chuyén cua riéng ho, va néu ciing tim
kiém mot con dwong dé hi€u vé su ho then, tit cd ching ta sé gidp nhau & cudi con dwong. Vi
vay, phin nay sé viét vé nhirng gi téi hoc dwoc vé nir gidi, vé nam gidi, vé cadch ching ta day vo
nhau va chiing ta can nhau d€ chita lanh vét thwong nhw thé nao.

Gior day, sau khi nghién cru ca vé nam va nit gi¢i, diéu ma toi tin twéng do6 1a ho déu bi anh
hwdng bdi sw h6 then nhw nhau. Cach sap x€p phd bién khi tim hiéu nhitng thong diép va ky
vong thic diy sw ho then, d6 1a phan loai theo gi¢i tinh, nhung trai nghiém ho then c6 tinh
toan ciu va la van dé rat con nguoi.

Nir gi¢'i va mang lwéi ho then

Khi tdi dé nghi nhitng phu nit chia sé dinh nghia hoac trai nghiém hé then cia minh, day la

nhirng gi toi ghi lai dworc:



e Trong phdi that hoan hdo. C chi hoan hdo. Phai hoan hdo. Bat c thi gi kém

hoan hdo déu dang ho then.
e Khi bi phan xét b&i nhitng ba me khac.

e Khi bi phoi bay - nhitng phin xau xa nhit cia ban thin ma ban mudn chén sau

gidu chat bi 16 ra tredc mat moi nguwoi.

e Du t6i c¢6 thanh dat hay da nd lwc thé ndo, t6i dén tir ddu va toi da trai qua nhirng

gi, tat cad déu ngan t6i dén v&i cam gidc minh da du tot,

e Ngay ca khi tit ca déu biét khong c6 cach nao thuc hién diéu dé, ho van c6 trong
cho vao diéu ky diéu. Ho then la khi ban khéng thé hién duoc vé mit nhw thé moi

thir déu nam trong tAm kiém soat.

e Khdng bao gi¢r du trong gia dinh. Khéng bao gi¢r du & cong sé. Khong bao gior du

véi b6 me. HO then 1a khéng bao gio biét du.

e Khong chiém dwoc mot chd trong ddm sanh diéu nhat. Lii con gai xinh dep kia

dang cwoi nhao kia.

Néu ban con nhé 12 phan loai hé then (vé ngoai va hinh anh co thé, tién tai va cong viéc, bon
phin lam cha/me, gia dinh, nudi day con, sirc khde tinh than va thé chat, nghién ngip, tinh duc,
gia yéu, ton gido, thwong tat va bi khudén mau hay gan nhan), thi nguyén nhan hé then hang dau
v&i phu nit, dua trén strc manh va tinh pho bién, chinh 1a diém dAu tién: vé bé ngoai. Sau toan
bd qua trinh nang cao nhan thirc va phan bién, chiing ta vin cam th4y diéu dang hé then nhit

la khéng c6 dang ngu¢i thon tha, twoi tré va xinh dep.

Diéu thu vi 13, trong nhitng nguyén nhén kich hoat hé then do6i véi phu nit, bon phin lam me
ding ngay thir hai. Va (thém nira!) ban khong nhat thiét phai la mot ngwoi me méi ¢ thé trai
nghiém sy ho then khi lam me. X4 héi nhin nhin bén phin lam phu nir va lam me trong méi
quan hé c6 thé thay thé; tir do, gia tri khi 1a mot phu nit thwong dwoc xac dinh gin giéng véi
trach nhiém ctia ngwoi me that sy hodc mot ngudi sé lam me trong twong lai. Phu nir lién tuc
bi héi tai sao chwa ldy chong, hodc néu da két hon, tai sao lai chwa cé con. Thim chi ca phu nit
da két hon va da c6 mot dira con cling thwong bi hoi tai sao chwa sinh thém. Sao lai dé hai dira
nho cach tuodi xa thé? “Chi nghi gi vay?” Con néu tudi qua gan nhau thi sao? “Tai sao lai sinh
day thé&? That khong cong bang véi bon tré.” Néu di lam, cAu hdi dau tién sé& 13 “Thé con 10 tré

thi ai trong?” Néu ban & nha ndi trg, thi cdu hdi dau tién sé 1a “Thé chi dinh lam gwong thé nao



cho mAy dira con gai nha chi?” Noi hd then lam me c6 & khap noi - d6 1a “dic quyén” ngay tir

khi sinh ra danh cho nhitng ngwoi phu nt.

Nhwng kh6 khan thuc sw véi phu nit - né phan dnh sy ho then khéng ké phan loai - d6 chinh la
thir ma ching ta ky vong (va déi khi 1a ham mudn) tré nén hoan hdo, nhung ching ta lai khong
dwoc phép thé hién 1a dang c6 gang vi diéu dy. Ching ta mudn hoan hdo theo mot cach tu
nhién. Xinh dep mo6t cach tw nhién, lam me mot cach tw nhién, lanh dao mot cach tw nhién va di
nhién la nudi day con tot mét cach tw nhién, ching ta cling mong muodn sinh ra trong nhirng
gia dinh hoan hdo mo6t cach hoan toan tw nhién. Ban hiy nghi xem ngwoi ta da phai tén biét
bao nhiéu tién dé ban nhitng sdn pham véi loi hiva hen “c6 dwoc vé dep tw nhién”. Va khi no

hiéu qud, ching ta thich dwgc tan tung “Co ay trong that tw nhién.”

Trong khi doc nhitng dinh nghia va vi du tir nhitng ngwdi toéi phong van, téi cling gitr thoi quen
tim hiéu xem trén Internet. Cai ma t6i quan sat dwoc la ting tang 1&p 16p nhitng trang web roi
ram, phirc tap, mau thuin va chita day nhirng ky vong mang tinh canh tranh ma ta c6 thé dich

ra chinh xac la:
¢ Chung ta nén tré thanh ngwoi nhw thé nao?
¢ Chung ta nén tré thanh cai gi?
e Ching ta nén thé hién nhw thé nao?

Khi nghi dén no lwc cua chinh ban than trong viéc tré thanh moi th véi tit cd moi nguoi -
kiéu phu nit “gidi viéc nwéc, ddm viéc nhd” - tdi ¢6 thé nhin thiy tirng hanh dong chi khién toi
mac ket sdu hon. Moi nd luc dé thoat ra khoi tAm mang chi khién tdi bi tréi chat thém. Po 1a vi

Iwa chon nao ciing c4 hé qua ciia nd, hodc dan ai d6 dén bo tuyét vong.

Mang lwéi la mot hinh dnh an du cho tinh canh tréi budc truyén théng. Nha van Marilyn Frye
da mo ta tinh canh thit nit 12 “mot tinh huéng ma moi lwa chon déu rit han ché va tit ca déu
dan ching ta dén sw khién trach hodc thit vong”. Néu cé nhitng ky vong mang tinh canh tranh

va mau thuan (thudng 1a khé dat dwoc), ban sé:

e (& gang hoan héo, nhung khong dwoc 6n ao va ché ¢ an bét thoi gian danh cho
viéc khac, vi du nhw thoi gian cho gia dinh, cho ban doi hay cho cong viéc, dé dat
duwoc sw hoan hdo. Néu ban thuc sw tdt, sw hoan hao phai dat dwoc mot cach dé

dang.

e Khéng dwoc khién ai that vong hay lam ton thwong cam xdc ctia bat c ai nhung



van phai n6i nhirng gi ban nghi trong dau.

e Hiy la chinh minh, nhung diéu dé6 khong dong nghia vi rut ré hay thiéu chac
chan. Khong c6 gi hip din hon mot ngwdi tw tin (dic biét 1a khi ban con tré va

quyén rii).
e Dirng khién ngudi khac cdm thiy kho chiu, nhung van phai thanh that.

e Durng qua nhay cam, nhung cling dirng qua thd 0. Qua nhay cam, ban s€ bi kich
dong. Qua tho o, ban sé tré thanh ké mau lanh.

Trong mot nghién ctru & My vé sw tudn thi cac tiéu chuan nit gidi, cAc nha khoa hoc gan day da
liét ké ra nhirng yéu t6 quan trong nhit lién quan téi viéc “1a phu nit”: phai dé thwong, phai cé
than hinh manh mai ly twéng, phai thé hién sy khiém nhwong thay vi 16i kéo sw chid y cta
ngudi khac bang tai nang hay kha niang ciia minh, phai biét té gia ndi tro, phai biét chdm séc
con cai, biét cham lo cho quan hé vo chéng, trong quan hé tinh duc thi phai kin ddo bao géom ca

cam két mot vo mot chong, va phai biét tAn dung ngudn lwc c6 sdn dé€ chim chit vé bé ngoai.

Co ban ma noi, ching ta phai vui long lam ngwdi phu nit cang thu minh, ngot ngao va lang 1é
cang tot, va sir dung tit ca thoi gian cling nhw tai ndng cia minh danh cho viéc lam dep. Uéc
mo, tham vong va tai nang cda chdng ta chang c6 gi quan trong. Chtia bt cac c6 gai tré phai
chiu “can bénh tram kha” dé la chon gidu kha nang va quyét dinh lam theo cac luit 1&. Néu co
ay lam theo, ching ta sé khong bao gi¢ biét dwgc tai nidng thwce sw ctia ¢6 dy. Moi phu nit thanh
dat ma t6i da gap va phong van déu noéi vai toi vé kho khin hang ngady ma doi khi ho gip phai
dé day minh vuot qua “nhing luit 1&”, dé ho cé thé dwoc chinh la minh, thé hién y twdng cda

minh va cam thay thoai mai v&i nang lwc cling nhw tai nang cta ho.

Ngay ca véi toi, chuyén “thu minh, ngot ngao, lang 1é va khiém nhwong” twéng nhe mot van dé
16i thoi, nhung su thuce, phu nit van chiu nhitng ap luc 4y bAt ¢ khi ndo ching tbi tim thiy va
st dung nhirng ti€éng ndi cia minh. Khi doan video quay & TEDxHouston dwoc lan truyén, toi
chi mudn trén biét. T6i van xin chéng minh, Steve, hdy “tan c6ng” trang web cia TED va “kéo
toan b6 doan video a4y xuéng!” T6i con bi 4m anh béi ¥ twdng dot nhip vao van phong noi ho
gitr doan video 4y va danh c3p né. D6 1a khi tdi nhin ra minh d3 lam viéc mot cach dién cudng
trong suot sw nghiép dé gitt n6 trong pham vi nhoé hep. T6i thich dwoc viét cho cong dong nho
gdm nhitng doc gia cia minh, b&i ndi chuyén trong moét nhém nho thi dé dang va twong déi an
toan. Viéc doan video vé cong viéc ctia t6i nhanh chéng lan truyén trén toan cau chinh xac la

diéu ma t6i ludn c6 ging tranh né. Toi khong mudn 16 dién, va toi khi€p s¢ nhirng 101 chi trich



nang né ciing nhw ac y trén Internet.

Vang, nhitng chi trich ac y da dién ra va phin 16n nham thang dén viéc cing cd nhirng chuin
muc ma chdng t6i thich tin rang da bi 16i thoi. Khi mot trang web vé trang phuc chia sé doan
video cta tdi 1én trang web cia ho, mot cudc tranh luin sdi néi l1ap tirc dién ra trong phan nhan
xét chia trang web d6 1a vé (tat nhién!) cin nang cua tbi. “Sao ba ta cé thé ndi vé viéc yéu ban
than khi ré rang ba ta can gidam dén 15 pound3?” O’ mot trang khac, mot cudc tranh ludn néi
1én vé thién chirc lam me dwgc mang ra mo xé. “Toi cdm thiy thwong cho con céi cta ba ta.
Nhitng ngwoi me tot khéng bao gior dwoc phép vap ngd.” Mot nguwoi binh luidn khac thi viét

“Nghién ctru it th6éi. Bom botox nhiéu Ién.”

Nhirng diéu twong tw da dién ra khi toi viét mot bai bdo vé sw bat toan cho trang CNN.com. Di
kém véi bai bao, bién tip vién sit dung mot birc anh tdi chup véi mot ngwdi ban tot, mac mot
chiéc 4o cé in ngang nguc dong chir “T6i du”. P6 1a mot birc &nh dep ma t6i ludn cai trong tap
tai liéu nghién ctu ciia minh nhw mot loi nhic nhé. Ciing c¢6 nhitng binh luin nhiét tinh kiéu
“Co ta c6 thé tin 1a minh d4, nhwng nhin bd nguc dé Kia, cé 1é c6 dy con can hon nita” va “Néu

trong giong Brené Brown, t6i cling sé thiy ho then vi sw thi€u hoan hdo cia minh.”

T6i biét nhitng vi du nay chi mang tinh hién twong trong van héa cay ddoc ma ching ta dang
s6ng, va rang tat cd moi ngwoi déu binh dang, nhung hay nghi vé cach thic cling nhw diéu gi ho
nham vao dé tdn cong. Ho t4n cdng vao hinh dang va thién chirc 1Jam me cua toi - hai yéu huyét
nam trong danh sach nhitng chudn muec ctia phu nit. Ho khong tin cong vao tri tué hay nhiing

1ap luin cuda toi. Piéu d6 khong du lam todi dau dén.

Vay ra nhitng chudn muc xa hoi 4y khong hé 16i thi, thAm chi ching con tré nén phitc tap va
bdp nghet cudc séng clia chiing ta, ndi hé then chinh 1a mot cach cing c6 cho ching. D6 ciling 1a
mot 1oi nh3c nh tai sao thich ¢ng véi hé then lai 1a diéu kién tién quyét déi v&i tén thwong.
T6i tin 1a minh da lidu linh vi dai trong bai néi chuyén & TEDxHouston. N4i nhiéu vé nhitng nd
luc ctia ban than 1a dé khich 1é dé toi ti€p tuc lam nhuw vay, cho tdi dong luc dé bao vé ban than
va st dung nghién cttu nhu mot tAm khién. Va Iy do duy nhit ma tdi van ding trén sin khiu
(va ngoi diy viét cuén sach nay) dé la vi toi da nudi dwdng dwoc mot so Ky nang thich tng véi
hé then kha vitng chac va toi hi€éu dwoc rd rang rang can dam 1a mot gia tri quan trong doi véi

A

tol.

Toi cling nhin thdy ré nhitng binh luidn nhim téi sy hd then trong tdi va tdi cling nhanh chéng
phat hién ra thong diép thwc sw phia sau ching. Chung diang la c6 dau dén. Vang, t6i c6 buc.

Vang, toi da chay nwdc mat vi gian. Vang, téi c6 mudn bién mat. Tuy nhién, tbi cho phép ban



than cdm nhan nhitng th iy trong mot vai gio hoac mot vai ngay, sau do, toi lai ra ngoai, néi
vé nhitng cam xuc cia minh v&i nhitng nguoi téi tin va yéu, roi téi lai vieot qua. T6i cdm thiy
can ddm hon, dam mé hon va gan két hon. (Pong thoi toi cling dirng doc thém nhirng 1&i binh
lun v6 danh. Néu ban khéng dirng cung chién tuyén véi chiing toi, chién diu va doéi khi dé bi

dao thai, thi téi chang hirng thi gi véi nhitng phan hoi ctia ban.)
Nam gidi trai nghiém sw hd then nhw thé nao?

Khi t6i dé nghi mot nam gi¢i dinh nghia hodc dwa mot vi du vé sw ho then, day la nhitng gi t6i
thu nhan dworc:

e HoO then la thit bai trong cong viéc, trén san bong, trong hén nhin, trong van dé

tién bac va con cai. BAt ké la gi - thit bai la ho then.
e HoO then 13 khi sai Jam.
e Ho then 13 khi c6 thé bi danh bai.

e HO then xuit hién khi moi ngwoi nghi ban mém yéu. Ban bi danh gia thip va

dang ho then khi bi nhin nhin la bit c diéu gi ma khong phai la manh mé.
e BOc 1o bit cir diém yéu nao ciing la dang ho then. Vé co ban, ho then la sw yéu 6t.

e Thé hién so hai thit dang ho then. Ban khong thé to6 ra s¢ hii. Ban khéng thé so -

du c6 chuyén gi di nira.
e HoO then la khi bi coi 1a “than git cta”.

e Noi s¢ hdi 1&6n nhit cia chdng toi d6 1a bi chi trich hodc bi mang ra lam tro dua -

mot trong hai triedng hop nay déu dac biét dang hé then.
Vé co ban, dan 6ng s6ng dwdi ap lwc lién quan dén théng diép: Plrng dé bi coi la yéu duoi.

Bat c khi nao cac sinh vién ctia t6i phdng van nam gidi, tdi déu ndi ho chuin bi ba thir: nhirng
ciu chuyén & trwdng trung hoc, nhitng 4n du thé thao va tir hén nhat. Néu ban khéng tin t6i
vira viét ra tir do, toi ciling c6 thé hiéu phan nao. P6 1a mo6t trong nhitng tir it yéu thich nhit cia
tdi. Nhung 1a mot nha nghién cituy, toi biét rang diéu quan trong 1 phai thanh thwc véi nhitng
gi nodi 1én, va tlr dé xuat hién trong sudt qua trinh phdng van. Nhirng nam gi¢i dwoc phdng van,
du méi 18 tudi hay da 80 tuodi, néu dwoc hoi, “Piéu gi dong nghia v&i ho then?” thi ciu tra loi

cta ho 13 “Pirng 1a mot thang hén.”



Lan dau tién viét vé cong viéc ciia minh v&i dan 6ng, téi da st dung hinh dnh mét chiéc hop -
loai twa nhw chiéc hop chuyén hang - dé€ ly gidi sw hd then da bat nhét nam gi¢i nhw thé nao.
Ciling giéng nhw nhirng doi hoi vé viéc phu nit phai xinh dep, manh mai mo6t cich tw nhién, phai
hoan hdo trong moi van dé, dac biét la trong bon phin lam me, chiéc hdp chuan muc ciing c6
cac nguyén tic ma nam gi¢i dwoc va khong dwoc lam, cling nhw hinh mau ma ho duogc phép
tré thanh. D6i véi dan 6ng, moi nguyén tic déu quy vé cung mot yéu cau: “Khong duoc yéu

dudi”.

T6i khong bao gior quén dwoc mot thanh nién chirng 20 tuoi, thudc trong nhém nhé sinh vién
dai hoc ma t6i phong van da néi rang, “DE& em chi cho cd xem chiéc hop.” Toi rat ngd ngang khi
ciu dirng 1én, chac chan ciu phai cao it nhit 1m95. Ciu noi, “Twdng twong 1a phai sdng thé nay

nay,” sau d6 ciu cui gap ngwoi xudng va gia bd nhw dang bi nhot trong mot chiéc hop nhd.

Van gitr nguyén dang vé, ciu ndi, “Thuc ra ta chi c6 ba lua chon. M6t 1a danh ca cudc doi dé
thoat ra ngoai, ddm hay da vao thanh hop va hy vong n6 sé v toang. Ta sé ludn cadm thay gian
dit va ludn trong tinh trang xoay s& chit vat. Hoac ta chi viéc tir bd. Ta chang coi bat cit diéu gi
12 quan trong.” N6i dén do, cAu ngoi phich xudng dat. Thé roi ciu 4y lai dirng day, lac dau va
noéi, “Hodc ta phai & tit trén cao, dé ta khéng thiat sw dé y xem chuyén d6 khé chiu dén mirc nao.
D6 1a cach dé nhat.” Cau sinh vién nhin manh vao tir & tit trén cao nhw mdt ngwoi ctru hd va roi
c6 bat cudi cing thang. Diéu nay thwdng xuyén dién ra khi ban néi vé hé then hodc tén thwong

—- bit ctr diéu gi d€ cat ngang sw ciang thang.

Tuy vay, cdu thanh nién can ddm nay khong cwdi va toi cling thé. Sw thé hién cua ciu la mot
cau tra loi chan thanh nhat va can ddm nhat ma t6i cé vinh dw dwoc chirng ki€n va téi cling
biét moi ngwdi trong can phong hdm dé déu thuwc sw bi tic ddong béi ciu tra 1oi 4y. Sau cudc
phdéng vin nhom, ciu ké cho t6i vé trdi nghiém truwdng thanh cua minh. Khi con nhé, ciu ¢
niém dam mé tré thanh nghé si va ciu phén khich khi miéu ta minh da chic chan ra sao ngay
tir khi con nho, rang ciu sé hanh phtc néu dwgc danh ca doi dé vé voi. CAu ké mot ngay no, khi
dang & trong bép v&i bd va chi. Chi cta cdu da chi vao bd swu tip nhitng birc tranh cia ciu
dwoc ép plastic gin trén td lanh va noi vui véi bd cia ciu, “Anh dang nudi mot cau chang nghé

sisao?”’

Sau dd, ciu ké, bd ctia ciu, trwedre do6 gitr thai do trung 1ap védi viéc cdu theo dudi nghé thuat, da
cAdm ciu khéng dwoc tham gia cic 16p hoc nghé thuit. Ngay cd me ciu, von rat tw hao vé tai
nang cua cau, cling dong y rang vé voi c6 vé “hoi nir tinh”. Cau ké rang cau da vé mot birc tranh

vé ngdi nha cia minh trwdc khi cdu chuyén nay dién ra, va do ciing 1a bitc tranh cudi cuing cau



v€é. Toi ludn nghi vé cdu thanh nién do, va hy vong mo6t ngay nao dé, cau ay sé két noi lai vdi
thién hwdng nghé thuit cia minh. Toi biét d6 13 mot mAt mat to 1én vdi cu, va tdi cling chic

chan rang thé gi¢i nay cling da danh mAit mot diéu to tat twong tu.
Pirng dé y dén gi dan ong phia sau tim khan pha

Khi cang tim hiéu nhiéu vé nam gi&i va trdi nghiém cta ho véi sw hé then, tdi cang thiy ro
hinh anh chiéc hdp chuyén hang véi hang chit, CANH BAO: Pirng dé bi coi 1a y&u dudi. T6i nhin
thiy cac ciu bé da xoay s& thé nao trong chiéc hdp nay ngay khi chdng sinh ra. Khi méi la em
bé 1Am cham biét di, chi€c hop chwa qua chat chdi. Cac bé van con nhd va van cé thé ngo nguly
do6i chat. Ching cé thé khéc hodc 6m ldy me, nhung khi dan 1én 1én, khong gian dé xoay x&

cang ldc cang it. Pén khi ho trwdng thanh, né tré nén ngdt ngat.

Gidng nhuw nit gi¢i, nam gidi cling bi trdi chit béi vong day that nat. Cach ddy mot vai ndm, dac
biét 1a trong thoi ky kinh té€ suy thodi, diéu ma tdi bat dau trong thiy 1a chiéc hop trong Phu
thiy x& Oz. T6i dang ndi dén chiéc hop nhd, boc trong tAm rém ma gi phu thay ngoi khi diéu
khién ky thuat hinh dnh Oz “vi dai va quyén ndng”. Sw so hidi da dn siu bam ré trong vin hda
cda chung ta, khong chi 1a “Pirng cé dé bi coi la yéu du6i”, ma con la “Ban c6 thé vi dai va day
da quyén nang”. Hinh dnh nay lan dau xuit hién trong tdm tri t6i khi phdng vin mét nguoi dan
ong trong nodi hé then siu sic vi bi “dudi viéc”. Anh ké, “That ki cuc. B6 toi biét. Hai ngwoi ban
thian nhat cda to6i biét. Nhung v toi lai khong biét. Trong vong sdu thang troi, sang nao ciing
vay, toi vAn do cong s& va roi khoi nha nhw thé van dang di lam. T6i lai xe di lang thang trong

thanh ph6, ngoi trong mot quan ca phé va tim kiém viéc lam.”

Du 1a mdt ngudi phdng van c6 kinh nghiém, nhung tdi van cé thé hinh dung khudén mit minh
khi 4y thé hién rang “Lam thé quai nao ma anh c6 thé che gidu duoc nhw vay?” Chang can doi
tdi phai hoéi, anh tra lod, “Cé Ay khong muon biét. Gia st c6 biét, c6 dy cling mudn téi tiép tuc
gid v nhu thé. Tin t6i di, néu tdi tim duwoc mot cong viéc khac va noéi véi cod 4y rang toi sé di
lam tré lai, c6 4y sé rat hanh phuc. Biét dwoc su that c6 thé thay doi suy nghi caa cb ay vé toi.

Co6 4y khong san sang cho viéc do.”

T6i khong hé dwgc chuan bi d€ nghe hét Ian nay dén lan khac trai nghiém clda nam gidi veé viéc
nit gidi - nhitng ngudi me, chi em gai, ban gai, vo - trong cudc s6ng ctia ho di lién tuc chi trich
ho khéng c&i mé va khong chia sé, trong khi tat ca bon ho déu ngbi trén mot chiéc hop ma
thuit, trong dé nhét nhitng ngwdi dan 6ng cta ho dang vat va. Ho con phu thém mot tim khan
dé chic chan khong ai trong thiy va khong ai thoat dwoc ra ngoai. D6 1a mot khoanh khac khi

toi tré vé nha sau mot cuéc phdng vin nhom véi mot sé6 ngwdi dan 6ng va nghi, Khi that. Minh



ding la mot ke gia trudng.

DPay 1a m6 hinh gy bu6n phién n6i cdm trong nghién ctru cda téi vé nam gi¢i: Khi ching ta dé
nghi ho hay bi ton thwong, ching ta ciu xin ho chia sé v&i ching ta, néi cho ching ta biét khi
nao ho so hii, nhung sw thuc 13 hau hét nit giéi lai khong thé chiu ndi dieu d6. O mot s6 thoi
diém khi ton thwong thuc sw xay dén véi nhitng ngwoi dan 6ng, phin 1on ching ta thodi lui
cung s¢ hii, va sw s¢ hdi da diéu khién tat cd, tir thit vong cho dén su ghé so. Va ho rat théng
minh, ho hiéu dwoc cic nguy co, nhin thidu qua &nh mat ctia chiing ta cai suy nghi Thoi ndo! Bit
chip ca di. Hay dan 6ng 1én ch&. Nhu Joe Reynolds, mét ngwdi thiy, tu vién tredng & nha tho
cta chung t6i, da c6 lan ndi véi todi trong mot cudc tro chuyén vé nam gidi, ho then va thwong
ton, “Nam gi&i biét nit gi¢i thwc sw muon diéu gi. Ho muon nir gidi gid vo nhw bi ton thwong.

Nhitng ngwdi phu nit thwe sw rat gioi & khoan gia vo.”

Che gidu ho then ciing dau dén chd kém gi so véi thira nhin hé then. Mot ngwdi dan 6ng néi
v&i toi rang anh ludn cam thay hé then véi vo minh khi dé cip dén tién bac. Anh ké vi du gin
nhit 1a khi vo anh tré vé nha va bdo, “Em méi dén tham nha méi cua Katie! Thit tuyét voi. Co
ay that hanh phtc vi cudi cung ciing c6 dwgc can nha mo wéc dé. Ma trén hét, cd ay con quyét

dinh nghi viéc vao nam sau co.”

Anh noéi véi téi rang phan tng tirc thoi clia anh 14 ndi con 16i dinh. Thé 1a anh cai nhau véi vo
vé viéc ba ngoai sap dé€n thim nha, va roi nhanh chéng bién khoi can phong dé cho khuit mit.
Trong cudc tro chuyén, anh néi, “Thit xau ho. Tai sao cd ay ct phai n6i vé chuyén ay? To6i hi€u
ch&. Chong Katie ki€ém dwoc nhiéu tién. Anh ta cham s6c vo tét hon. Toi khéng thé dwoc nhw
anh ta.” Khi toi hoi liéu anh c6 nghi rang c6 4y c6 c¢6 y 1am anh ton thwong hay x4u hd khong,
anh tra 101, “Toi khong chac. Ai ma biét dugc. Toi da tir b6 mot cong viéc véi mike lwong cao
hon rat nhiéu nhung yéu ciu di cong tac ba tuAn mot thang. Co 4y ndi c6 4y ung ho va rang co
Ay va lii tré sé rat nh¢ toi, gior thi ¢6 4y lai can nhan vé tién bac sudt ca ngay. Toi chang biét nén

nghi thé nao.”
“Xu long nhim” hoac phétlo

T6i khong muon don gidn héa mét van dé von phirc tap nhw cac cau trd lod vé ho then, nhung
tdi budc phai noéi rang lién quan dén dan 6ng, dwong nhw chi cé hai cach phan rng tiéu biéu:
“xu 16ng nhim” hodc phét 1. TAt nhién, cling nhw véi phu nit, dan 6ng cling phat trién kj ning
thich rng v&i ho then, nho sw thay dbi nay, dan 6ng hoc cach phdn &ng v&i ho then thin trong,
than i va cdm thong. Nhung khi dan 6ng cam thiy bi hoi thic béi sw khiém khuyét hodc kém

cOi, ho danh mat su thin trong dé va thwong phan tng bang cach gian dit va/hoic hoan toan



phétlo.

Mot 1an no, toi can phai thu thip dd cac phong vin dé€ c6é thé tim ra nhitng hinh mau va dic
diém dac trung, toi 1én lich phong van vai nha tdm ly tri liéu la nam gi&i, nhitng nguwdi chuyén
lam viéc vé cac van dé ciia nam gidi. T6i mudn dam bao rang minh khéng dung trai nghiém ca
nhan chi dé loc lay nhitng gi minh muon nghe tir nhitng ngwoi dan 6ng. Khi téi héi mot trong
s6 nhitng nha tdm ly tri liéu vé khai niém “xu 16ng nhim hodc phét 10, anh ta da ké cho toi ciu

chuyén sau dé minh hoa cho luin diém nay.

Khi mé&i vao trung hoc, anh da c¢6 gang va dwoc chon vao doi bong da. Vao ngay luyén tip dau
tién, huan luyén vién yéu ciu cic cau tha xép hang dé tranh cwdp béng trong hang. Cau bé, 1a
anh khi 4y, da tirng choi bong rat nhiéu & khu dan cw, nhuwng day la lan dau tién ciu ding trén
sin tap, véi day da dung cu, vieot qua nhirng cau thu khac dang cham cham dén ngd minh. Anh
ké, “Bong nhién tdi cdm thay so hai. T6i dd nghi khong biét sé dau dén mirc nao va tdi doan la

nodi so hai d6 hién hét ca trén khu6én mat toi.”

Anh ké vi huin luyén vién goi tén anh va bdo, “Pirng c6 nhut nhat thé! Hay ding vao hang.”
Anh k€ rang ngay lap tirc anh cdm th4y sw h6 then chay doc sOng lung. “Vao gidy phut 4y, toi
bong nhan thirc rd rang cach van hanh cua thé gi¢i nay va diéu gi 1a y nghia ddi véi mot nguoi

dan o6ng:

“Toi khong duoc phép so hai.

“Toi khong dwoc phép thé hién ndi so hai.

“T6i khong dwoc phép bi ton thwong.

“H6 then 1a s hii, 1a thé hién sw so hii, 1a bi ton thwong.”

Toi hoi khi 4y anh da 1am gi, anh nhin thang vao mét tdi va noéi, “Toi bién ndi s¢ hai thanh con
thinh nd va nghién nat cAu chang ding treéc miat minh. N6 hiéu qua dén ndi trong 20 nam tiép
theo cta cudc doi, téi bién ndi so hdi va sw tén thwong thanh nhirng con cudng nd va dé bep
bat cit ai ngang dwong minh. Vo tbi. Cac con tbéi. Nhan vién cia tdi. Khong cé cach nao khac dé

thoat khoi sw so hdi va ho then.”

Toi cAm thiy ca ndi budn thwong va sw ranh mach trong giong néi cia anh. N6 that sw c6 y
nghia. S hdi va ton thwong la nhitng cAm xtic manh mé. Ban khong thé chi ng6i réi wéc ching
sé bién mat. Ban phai hanh dong. Rat nhiéu dan 6ng, trén thuc té, da st dung nhirng miéu ta

thuén sinh hoc khi n6i chuyén véi toi vé “xu 16ng nhim” hay “phét lo”. Nhw thé ca ho then, chi



trich va bén cot déu 1a nhitng thir qua strc chiu dwng ctia co thé.

Nha tri liéu két ludn, “T6i bwdc chin vao nganh tAm ly tri liéu khi con thinh nd va chirng nghién
rwou cua toi tré nén mat kiém soat. D6 1a khi né khién téi pha v cad cudc hon nhan, moi quan

hé v&i con cai. Bé la ly do toi lai lam cong viéc toi dang lam ngay hdm nay.”

Thich rng v&i hé then - 4 nhan t6 ma ching ta da ban & chwong trwdc - d6 1a tim ra mot con
duong & gitra, mot gidi phap cho phép ching ta van c6 thé két ndi va tim ra diing khi can c6 dé

phan t&ng lai theo cach thirc twong hop véi cac gia tri cda chang ta.
Toi cay nghiét vé'i ngwoi Khacva ca ban than

Cling giéng nhw nguwoi cha trong ciu chuyén vé ciu con trai nghé si hay vi huin luyén vién da
cho cé4c cau thu clia minh cdm gidc khong may dé chiu, phu nit cling c6 thé rat kho chiu khi noi
vé nhitng ngwoi phu nit khac. Ching ta cay nghiét véi ngwdi khac béi ching ta cling cay nghiét
véi chinh ban thin minh. D6 chinh 1a cich thirc vin hanh cda phan xét. Tim mot ai d6 dé noi
x4u, phan xét hodc chi trich da tré thanh mot cach dé thoat khoi mang lwéi hodc dé danh lac
hwéng sw chid y khéi cai hop ctia chinh chiing ta. Néu ho khong gidi hon t6éi vé mot khia canh

nao do, thi to6i nghi kha nang song sét cla tbi sé cao hon.

Steve va toi tirng gadp mot ngudi lam nghé ciru hd kiém huin luyén vién boi 16i. Nguyén tac
quan trong trong ctru ho dé 1a st dung bat cir phwong tién nao cé thé dé ciru nguoi trwedre khi
phai tw minh nhdy xuéng va c6 kéo ai d6 1én khdi mat nwérc. Ngay ca khi ban la ngwoi boi rat
gidi va ngwdi ban dang mudn ctru chi nhé con bang nira ban, thi nhitng ngwoi trong con tuyét
vong ciing 1am moi cach d& ctru ban than, bao gdm ca viéc nhin chim ban xudng, trong nd luc
séng sot. Piéu twong tw cling ding véi phu ni va mang lwdi ho then. Ching ta qua tuyét vong
dé thoat khéi va trdnh xa hé then dén mirc ching ta thwong xuyén khién nhirng ngwdi xung

quanh minh tré nén tuyét vong hon.

Diéu nuc cudi (va cé 1& 1a tw nhién) d6 1a nghién ctru cho ching ta biét rang ching ta phan xét
nguwoi khac & nhitng linh vec ma ching ta bi tén thuwong dan téi hé then, dic biét 1a ta sé chon
nhitng nguwdi kém coi hon dé tan cong. Néu cdm thiy kha ning day do con cai cia toi di tét, toi
sé khong c6 hirng thu di phé phan lwa chon cia ngwdi khac. Néu téi cam thiy hai long vé co thé
ciia minh, t6i sé khong ton cong di khip noi dé ché giéu can ning hay vé bé ngoai clia nguoi
khac. Chung ta cay nghiét véi ngwoi khac bai ching ta str dung ho nhw ban dap dé thoat khoi
viing lay nhén thirc vé s hé then ctia ban thin. Diéu dé thit dau dén va vo gia tri, néu nhuw ban

nhin vao van héa kiéu chanh cda cac nit sinh trong cic treong trung hoc, diéu nay giong nhw



dich bénh. Ching ta da truyén lai nguyén ven ki thuat sinh tén nay cho con em ctia minh.

Trong cac bai phong van cuia tbi véi gido vién, nhitng nha quan ly gido duc, toi phat hién ra hai
hinh mau nd6i 1én truc ti€p phan 4nh vin dé nay. Hinh mau dau tién lién quan dén thé chit va
chuin muc, d6 1a nhitng bic cha me thwong tham gia vao cic hanh vi 10ng quyén hoac ham
thich vi tri cao bang cach ha thip nguwoi khac thi con em ho cling thwong c6 hanh vi tuwong tuw.
Khi dé cip t&i cac nit sinh trung hoc, mot ciu hoi thwong xuyén noi Ién trong cac cuéc phdng
van 1a “Phu huynh cta cdc em khong thit vong vi hanh vi &rng x(r cda con gai minh; ho tw hao vi
ching noi ti€ng.” M6t giam thi so sanh hanh vi nay véi cdu hoi ma cac 6ng b thwong hoi khi

nghe tin con trai minh danh 16n, “It nhat thi n6 ciing thing ch&?”

Mot hinh mau khéc, chi xuit hién trong vai nam gan day, do 1a do tudi cia tré khi chuyén nay
bat dau xay ra. Khi tdi bat dau cong viéc nay, bat nat khong phai 1a mot dé tai néng hdi, nhung
12 mot nha nghién ctru vé sw hé then, toi da lwong trudc rang xu huwdng nay sé phat trién. Trén
thuc té, toi da viét mot bai bao binh luan vé van dé bat nat va chwong trinh truyén hinh thuc té
cho Houston Chronicle trong hon 10 nim qua. Thoi 4y, sw tip trung cda toi hwéng vao do tudi
thanh nién b&i dir liéu cho thay tudi diy thi 1a d6 tudi bat dau c6 nhitng hanh vi nay. Trong vai
nam tré lai day, toi dwoc nghe ké vé nhitng cd bé, ciu bé méi budc vao tredng cip hai cling da

c6 nhirng hanh vi nay.

Lam sao ching ta c6 thé x6a bd nhitng kiéu hanh xt té hai nay? C6 1& bang viéc quyét dinh (va
chirng minh cho li tré) rang viéc ha thip ngudi khac, nhitng ngwoi cling ¢6 nhirng rac r6i nhw
ching ta khéng phai la moét gidi phap dé thoat khéi sw ho then. Vi du, néu ching ta dang trong
mot ctra hang tap hda, va khi day xe hang ngang qua mét ba me cé dira con dang gao thét lan
16n dwéi dat, ném day keo xudng san, chirng kién canh nay ching ta c6 mét lwa chon. Hoac
chiing ta chon cach loi dung hoan canh 4y dé€ té ra rang minh gidi hon ba me d4, rang ba ta
dang vudng phai cadi mang nhén ma ching ta khong bao gid sa vao, ching ta ddo mat thé hién
thai d6 khong hai long va di tiép. Hoic trao cho ba me dé mét nu cwdi dé thé hién ro rang y
kién “chi khong cd don - tdi cling tirng roi vao canh nay”, b&i ching ta biét tAm trang cda
nguwoi me dé. Sw cdm thong doi hdi moét chit tén thwong, va ching ta ¢ nguy co nhin lai anh
mat “dirng c6 ché miii vao viéc ciia ngwoi khac”, nhung diéu dé dang lam. N6 khong chi nédi
long cai mang lwdi cua ngwoi me dé ma con néi long ca mang lwédi ma chinh ching ta sé sa vao
trong lan t&i, khi dwéi san veong vai nhitng vién keo va dira tré chinh la con cai cia ching ta -

t6i ddm cwoc véi ban 1a sé cé luc nhw thé.

biéu khién toi hy vong vé viéc ching ta san long dua tay ho tro 1an nhau d6 1a ngay cang cé



nhiéu ngudi, ca dan 6ng va phu nit ma téi gdp san 1ong dén nhan nguy co bi tén thwong va chia
sé nhitng ciu chuyén thich &rng v&i sy ho then cta ho. T6i thay diéu nay trong nhitng chwong
trinh tw van chinh thirc va khong chinh thirc, tir nhitng ngwdi binh thwong dang viét blog va
chia sé nhirng kinh nghiém cda ban thian véi moi ngwoi. Toi thiy diéu nay trong cac truong
hoc va chwong trinh, khéng chi ngay cang khong khoan nhwong véi nhitng hoc sinh bat nat
nguwoi khac, ma con dwa gido vién, cic nha quan ly va phu huynh ra nhin liy trach nhiém cta
minh trong nhitng hanh vi ndy. Ngudi 16n dwoc yéu ciu tré thanh hinh miu cia sw Toan Tam,

thir ma ho rit muén nhin thiy & con cai cia minh.

C6 moOt sw chuyén bién ling 1& dang dién ra tir “quay lung lai v&i ngwoi khac” sang “quay mit
lai v&i nhau”. Khéng con nghi ngo gi nita, sw chuyén déi dy can dén sw thich rng véi ho then.
Né&u ching ta san long liéu linh vi dai va mao hiém sy t6n thwong ctia minh v&i ngwoi khac,

long tw ton sé c6 du strc manh giai phong ching ta.
Khong lién quan dén mé thira: Pan 6ng, dan ba, tinh duc va vé bé ngoai

Nam 2006, t6i gdp g& va ndi chuyén véi moét nhdm 22 sinh vién dai hoc, cd nam va niv vé dé tai
ho then. D6 1a bubi phong vAn nhém da gidi tinh dau tién ma toéi thwe hién. Puwoc mot lic, dén
lwot mot thanh nién tré, ngoai 20 tudi ké vé chuyén ciu mdi ly di vo, chi mot thoi gian ngan
sau khi cdu thuwc hién nghia vu quin sw tré vé va phat hién c6 ta ngoai tinh. Ciu néi khéng ngac
nhién bé&i ciu chwa bao gidr cdm thiy “dn tét ddi vdi co ta”. Cau gidi thich rang cau lién tuc hdi
c6 can gl va mudn gi, cr moi Ian ciu gin dat dwoc dén yéu ciu cia cd 4y, thi co ta lai “ning tiéu

chuin cao thém mot chat”.

Mot cb gai tré trong l&p 1én ti€ng, “Pan 6ng cac anh cling déu vay. Ho khong bao gi cdm thay
théa man. Ching t6i khéng bao gi dd xinh dep, quyén rii hay manh mai ca.” Chi trong vai giay,
cudc tro chuyén chuyén qua chu dé hinh thé va tinh duc. Cudc thdo ludn hau nhw nghiéng vé
viéc lam sao moi nguwoi lai so hdi dén thé khi vira 1am tinh v&i ngudi ban yéu quy vira lo lang vé
than hinh cia minh. C6 gai tré khi nay noi, “That khong dé dang gi khi vira quan hé lai vira phai
h6p bung. Lam sao chung t6i c6 thé thoai mai khi phai lo lang vé viéc eo cia minh c6 thira m&

hay kh6ng?”

CAu thanh nién tré ma&i ly hon ldc nay dip tay xudng ban mot cai ré to va noi, “Chang lién quan
gi dén m& thira ca! Chinh cic c6 méi lo lang vé diéu do6. Chung tdi dau c6 quan tAm!” C4 nhém
roi vao trang thai im lang hoan toan. Cau thanh nién hit mét hoi that sau va néi, “bDung dung
chuyén vé nhitng gi ching t6i nghi trong diau! Piéu ching t6i thwc sw nghi la ‘Em c6 yéu anh

khong? Em cé quan tdm t&i anh? Em c6 muén anh khéng? Anh c6 quan trong véi em khong?



Anh cé da tét khong? Do 1a tat cad nhirng gi ching téi nghi. Khi dé cap téi tinh duc, cdm giac
toan bd cudc s6ng ctia ching téi nhw dang & trén diy, con cac co thi chi nghi dén may thir vé

van d6?”

C6 nhitng lic, mot nira s6 nam gidi trong phong xic dong dén mirc ho phai dwa tay dé che di
giot nwdc mat trén khuén mat. Mot vai c6 gai tré thi nwéc mat gian giua, con tdi gan nhu ngat
thé. Co gai tré dé cip t&i van dé hinh thé noi, “Toi khong hi€éu. Anh ban trai gan day nhat cta

tdi ldc nao cling ché bai co thé t6i.”

CAu thanh nién khi nay tra loi, “D6 1a vi anh ta 1a mot thang khon. Rat nhiéu trong s chung toi

la dan ong tir té.”

Mot ngwdi dan 6ng tdm tudi trung nién trong nhém tham gia, vira néi vira nhin xudng ban.
“Pung nhw vay. Khi cadc ban & canh ching toi... theo cich iy... né khién ching t6i cdm thiy minh

c6 gia tri. Chuing toi tu tin vao ban than hon.”

Truwdc dd, chuwa tirng c6 gidy phit ndo trong cudc doi minh, t6i nghi rang dan 6ng cam thay bi
ton thwong khi néi dén tinh duc. Téi chwa bao gior danh gia long tw ton theo cach ay. Té6i da
khong hiéu. Vi thé, tdi phong van nhiéu dan 6ng hon vé cha dé tinh duc, sw xdu ho, long tw ton,
bao gém ca nhirng bac si tim ly chuyén nghiép. Trong mo6t cuéc phdng van cudi cung vé chu dé
nay, téi ngdi véi mot nha tam ly tri liéu ¢6 hon 25 ndm kinh nghiém lam viéc véi nam gi¢i. Ong
giai thich rang ngay khi 1én 8 hoac 10 tudi, cAc cAu bé da hiéu rang bi tir chdi 12 d4u hiéu cho su

ho then ctia nam gidi.

Ly do khién ciu tra 1oi ndy méi mé véi toéi vi né hoan toan khac biét so véi nhirng gi phu nit
cam thay. Sau hang thip ky phong van phu nit, ré rang phu nit nhin nhin van dé dan 6ng va anh
do6i truy 1a do phu nir cam thay khong théa man vé co thé va/hodc do ho khong c6 ki nang lam
tinh diéu luyén. K&t thic budi phdng vin, ngwdi dan ong véi tri tué tuyét voi nay noi, “Toi
doan diéu bi mat chinh la van dé tinh duc lam hau hét dan 6ng khiép s¢. D6 la Iy do ho xem moi
thir tir phim doi truy cho t&i bao luc, nd lwc mot cach tuyét vong dé rén luyén sttc manh va

kiém soat. Bi tir chdi la mot cdm giac dau don sdu sac.”

Xay dung sw than mit - du trén phwong dién thé chit hay tinh cdm - hiu hét déu khong thé
thuc hién khi nhitng diém nut hé then ctia ching ta tao ra mot con bio hé then hoan hao. Doi
khi nhitng con bdo hé then vé tinh duc va sw thin mat nd ra truc tiép, nhwng thwong thi nod
nam dwdi dang nhitng con yéu tinh choc ngody vao mdi quan hé clia ching ta. Van dé thwong

thdy bao gom hinh thé, ldo hda, vé bé ngoai, tién bac, nudi day con cai, bon phin lam me, suw



mét moéi, ha nhuc va so hai. Khi to6i hdi cd nam giéi 1an nit gidi, va cac cip dodi xem ho luyén tap
st Toan TAm xung quanh nhitng vin dé vé cung nhay cdm va ca nhian nay nhu thé nao, mét ciu
tra loi dwoc ldp di lap lai dé la: trung thuc, cac cudc trao déi yéu thwong can phan lon sw
thwong ton. Ching ta budc phai c6 kha nang néi xem minh cdm thiy nhw thé nao, minh cin va
ham mudn diéu gi va ching ta budc phai c6 kha nang ling nghe v&i mot trai tim va tm hon
rong mad. Sé khong thé cé tinh thin néu khong cé thwong ton. Mot vi du tuyét voi cho thay

thwong ton chinh la can dam.

Nhirng loi 1€ khong bao gio rut lai dwoc

Qua gan d€ dung hoda tién, nén toi chuyén sang dung sung ngan.
- Top Gun

Khi néi chuyén v&i cac cap déi, téi c6 thé nhan ra sw hé then da tao ra mot trong nhirng doc
dwoc manh nhit cho mdt moi quan hé nhw thé nao. Phu ni, nhitng ngwoi ho then khi khéng
thdy minh dwoc lang nghe hoac dwoc cong nhan, thuwdng don dap thic ép va tdn cong bang chi
trich “Tai sao khong bao gio anh thiy da?” hoac “Anh khong bao gio lam ding cach”. Pan 6ng,
nguoc lai, cdAm thiy xau hé khi ho bi chi trich vi khong d nang lwc, hodc ho phét 1o, khién phu

nit cang nhao bang va tdn cong nhiéu hon, hodc ho phan &ng lai bang cudng nd.

Trong nhitng ndm dau hon nhan ctia chung t6i, Steve va tbi cling roi vao kiéu quan hé nay. Toi
van nhé mot cudc tranh ludn khi ca hai ching toi déu gian dir, mat hét Iy tri. Sau 10 phut nghe
tdi qué trach khéng nglrng, anh quay lai nhin t6i va bdo, “Hay dé anh dwoc yén mét lic. Anh
hét chiu noi nira réi. Anh sé khong tranh cai nira.” Khi chéng t6i vao phong va khéa ctra lai, toi
da vo cung cau gian, dap uynh uynh vao ctra va bao, “Anh ra day ngay va néi chuyén cho ra nhé
vGi em.” Trong khodnh khic 4y, toi lang nghe ban than va nhan thiy diéu gi dang dién ra.
Choéng t6i dang dirng trén bo vire cia sw phét tinh hodc cuéng nd, con tdi thi cdm thay khéng

dwoc ldng nghe va bi hi€u Iam. Két qua 1a ca hai cuing tuyét vong.

Steve va toi sdp buwdc sang nam thi 18 ké tir ngay két hon, va ndm nay, ching toi sé ky niém 25
nam ngay hen ho dau tién. Chong t6i, khong nghi ng& gi nira, 1a diéu tuyét vori nhit ma téi dwoc
ban ting. Khi ching tdi két hén, ca hai khdng cé bit clt y niém nao vé mdt nguwdi ban doi ly
twdng trong ra sao hoac diéu gi sé tao ra mot cudc hon nhan bén virng. Néu ban hoéi ching toi,
hdém nay, diéu ma ching t6i tin la mau chot trong moi quan hé cia minh, ciu tra loi sé 1a kha
nang dwong dau véi thwong ton, tinh yéu, sw hai hwéec, ton trong, cii va khong ha nhuc va séng

khong trach ci. Chung t6i hoc dwgec méot vai diéu trong s6 dé6 theo cach riéng cta minh, qua



nhitng 1an th& va sai, nhung ching t6i cling hoc dwoc diéu do tir coOng viéc, tir nhitng nguoi
tham gia nghién ctru, nhitng ngwoi di can ddm dé chia sé ciu chuyén cudc doi ctia ho véi toi.

T6i that long biét on ho vi diéu do.

Toi nghi tat cd ching ta c6 thé ddng y rang cam giac ho then 1a mot trai nghiém dic biét dau
dén. Diéu ma ching ta khong thwong nhan ra dé 1a thAm nhap vao ndi hé then ciing dau dén
khong kém va khong ai cé thé lam dwgc diéu dé néu thi€éu mot ngwoi ban doi hodc cha me. b6
12 nhitng ngudi hiéu ching ta nhit va nhitng ngudi san sang chirng kién sw tén thwong ciing
nhw nodi so hii clia ta. May man thay, chiing ta c6 thé xin 16i vi da lam mot ai d6 ma chung ta
yéu quy phai ho then, nhuwng sw thit 1a nhitng nhin xét gy hé then ay c6 dé lai diu vét. Ngay
ca khi d3 xin 161, chiing ta van gy ra t6n hai nang né b&i né cho thiy ching ta san sang st dung

nhitng thong tin vd cung quan trong nhw mot vi khi.

Trong cudn sdch M6n qua ctia sw bat toan, téi da chia sé dinh nghia vé tinh yéu ma t6i phat

trién dwa trén dir liéu ctia minh. D6 la:

Chung ta nudi dudng tinh yéu khi chiing ta cho phép con ngudi dé bi ton thwong nhit va manh
mé nhit trong ching ta bi nhin thiu va hiéu r6, va khi chiing ta tén vinh sy gan két tAm hon, né

sé 1on 1én nho sw tin cdy, ton trong, tot bung va tinh cam.

Tinh yéu khong phai 1a thir ma ta cé thé cho hay nhén; n6 1a tinh cdm dwoc ta nuéi dwdng va
phat trién, mot sw két ndi chi c6 thé dwoc gieo trong gitra hai ngwoi khi n6 xuit hién & moi

nguoi trong s6é ho - ching ta chi ¢6 thé yéu nguwoi khac nhiéu nhw chinh ban thin minh.

H6 then, d6 161, thiéu ton trong, phan bodi va nhitng biéu hién déi 1ap cta tinh yéu thwong lam
tén hai cai g6c ré ma tir d6 tinh yéu lén 1én. Tinh yéu chi c6 thé ton tai qua nhitng tré ngai ay

néu ching dwoc nhan thirc, han gan valién tuc dwoc duy tri.

Phat trién dinh nghia nay la mét trong nhirng diéu khé khan nhiat ma to6i tirng hoan thanh. Vé
mat nghé nghiép, c6 vé ngang nganh khi c6 dinh nghia mot diéu lén lao va quan trong nhuw tinh
yéu. N6 c6 vé la cong viéc danh cho cac thi st va nghé si. Pong luc cua toi khong phai la “dot
pha” ma la khéi sw mot cudc doi thoai vé nhitng gi ching ta cin va muén tir tinh yéu. Toi
khong quan tidm liéu minh cé sai hay khéng, nhung hay néi vé tinh yéu. Hay tro chuyén vé diéu

dé va nhirng trai nghiém cho ching ta hi€u gia tri cudc song cia minh.
Vé mat ca nhan, t6i tim ra dir liéu v&i tit cad nhitng gi téi c6. HEt 1dn nay dén lan khéac, toi dwoc
nghe y twdng vé viéc yéu ban thin nhw mot tién dé cho viéc yéu thwong nguwoi khac va téi cam

ghét diéu do. Doi khi yéu Steve va 1t tré hon ban than lai 1a viéc dé dang hon ca. Qua dé dang



dé chip nhin su trai khody, khéng hay cta ho hon 1a yéu 1y ban than khi t6i nhin diu ciing
thay day 16i lJam clia minh. Tuy nhién, nhitng nam gin day, khi hoc cach yéu ban than, tdi c6 thé
no6i rang né da lam siu sac hon rit nhiéu cdc mdi quan hé cda tdi véi nhitng ngudi toi yéu mén.
N6 cho t6i diing khi dé thé hién va bi ton thwong theo nhitng cAch m&i mé va doé la tit ca

nhitng gi thudc vé tinh yéu.

Khi nghi vé su hé then va tinh yéu, cAu hoi nhirc nhdi nhit 1a: Chung ta dang c6 ging yéu
thwong? Phai, phan lén ching ta rit gidi trong viéc thé hién diéu dé - thdm chi 10 lan mot
ngay. Nhung liéu ching ta cé tro chuyén? Liéu chiing ta c6 thé hién phan dé ton thuwong nhat
cta ban than? Liéu chung ta c6 thé hién su tin twdng, sw té6t bung, tinh thwong va sw tén trong
d6i véi ngudi ban doi cia chung ta? Viéc thiéu vang sw thé hién khong khién ching ta gap rac

rdi trong cadc mdi quan hé; sw thit bai khi ¢ gang yéu thwong mai 1a thir mang lai ndi dau.
Tré nén thanh that

O phan dau chuwong, toi da dé cap téi viéc cac nha nghién ctru phat hién ra chinh vin héa cia
chiing ta da gin chat nhitng tiéu chuin nhw hoa nha, manh mai va gian di v&i nir gi¢i? Khi nhin
vao nhitng tiéu chuin gan v&i nam gidi & My, cling chinh nhitng nha nghién ctru nay da liét ké
nhitng tinh cach sau: gianh phan thang, kiém soat cam xtc, chdp nhan mao hiém, bao luc, ap

dat, chiu choi, tw tin, ham viéc, 1an 4t phu nit, coi thuwdng dong gidi va theo dudi dia vi.

Hiéu dwoc y nghia ctia nhitng tiéu chuin d6 rat quan trong trong viéc hiéu dwoc sw ho then va
nudi dwong kha nang thich &ng. Nhw t6i da gidi thich & phan dau cia chwong, ho then c6 & moi
noi, nhung thong diép va ky vong thic day suw hd then dwoc phan loai theo gidi tinh. Nhitng
tiéu chuin danh cho nit gi¢i va nam gidi la co s& dé tao nén sw ho then, va day l1a Iy do: Néu
phu nir muén tré thanh nguwoi ven toan trong xa hoi, ho phai tré nén ngot ngao, méng manbh,
xinh xan, lang 1&, tré thanh ngudi me va ngwoi vo hoan hdo dong thoi khéng sé hivu quyén luc
riéng. Chi cAn budc mot bwére ra khoi nhitng ky vong nay, ban 14p tirc sé bi sa vao mang lwéi ho
then dang chuc cho. Pan 6ng thi ngwoc lai, ho can phai chan ding cdm xuc, kiém tién, dat moi
nguwoi, moi chuyén vé ding vi tri va vuon t&i dinh cao hodc chét guc khi dang c¢6 gang. Chi cin
ho mé& hé chiéc hop dé hit thé chut khi trong lanh, hodc vén tAm rém ra mot chat dé xem

chuyén gi dang xay ra, ngay lap tirc ho then sé ra tay.

Khi nhin vao nhitng tiéu chuin thé hién sw nam tinh nay, t6i nhan ra d6 khong phai mau dan
6ng ma téi muon séng chung ca doi va cling khong phai la cach t6i mudn nudi day con trai
minh. Trong dau t6i lai hién ra hinh dnh cda Phu thuy x& Oz. CAu khong phai 1a con ngwoi that

sw v&i nhirng nhu ciu nhw con ngwdi, ma la dw an “vi dai va quyén nang” dinh hinh vé mot



nguwoi dan 6ng. Co doc, mét moi va tim dia xiu xa.

Khi néi chuyén v&i nam va nit gi¢i & cap do thich &ng cao v&i sw ho then, téi nhin thiy ho
nhan thirc kha ré nhitng danh sach nay. Ho dinh ninh trong dau nhitng quy dinh ngat nghéo
nay va khi hd then bat diu gam nham, hodc khi ho thiy trong long day su hd then, ho cé thé
d6i chiéu thuc té nhitng “tiéu chuin” nay, sau d6 thwc hanh yéu t6 thi hai trong qua trinh
thich &ng v&i ho then - nhin biét mot cich cé y thirc. Co ban thi ho ¢ thé lwa chon mét cach

chu y dé khéng bi 161 kéo vao cudc choi.

Ngwoi dan ong xau ho noi, “T6i khong dwoc phép thé hién cdm xtc khi & bén canh nhirng

nguoi nay.”

Nguwoi dan 6ng rén luyén thich rng ho then néi, “Toi da lam viéc véi nhitng nguwdi nay dén 5
nam roi. T6i biét gia dinh ho. Téi cho phép minh quan tim t&i ho.”

Ho then thi thdm vao tai nhitng ngwdi phu nir dang trén dwong di cong tac xa, “Coé khong phai

la mot ngwdi me tot bdi cod sé b 16 vé kich & 16p ctia con trai ¢6.”

C6 dap tra, “Ta sé khong choi tro nay véi ngwoi diu. Lam me con rat nhiéu diéu 16n lao phai

1am cho con hon so v&i mot budi biéu dién & 1¢p. Nha ngwoi c6 thé di dwoc roi.”

M6t trong nhitng cach hiéu qua nhat khién sw ho then dwoc cung c6 doé 1a khi ching ta budc
chin vao moét ban hgp dong xa hdi dwa trén nhitng bd 4o gidp gidi tinh nay. Nhitng méi quan
hé cta chung ta dwoc dinh nghia b&i nhitng ngudi phu nit va dan 6ng cho rang “Phan ai nguoi
ndy dam trach.” Mot trong nhitng van dé dién hinh bi 14t tiy trong nghién cttu nay d6 la tat ca
nhitng tro choi bon phin tréd nén qua sirc chiu dung vao quang gitra cudc doi. Pan 6ng ngay
cang cam th4y bi xa cach va noi so¢ hai thit bai tré nén 4m anh. Phu ni thi kiét strc va [an dau
tién trong doi ho bat ddu nhin nhan mot cach ré rang rang tat ca nhitng ky vong 4y 1a bat kha
thi. Thanh twu, tén vinh va cong nhin 1a mdt phan hip dan cta kiéu séng dua trén nhirng

chuidn muc, nhung chiing bat dau khién ban cam thiy minh la mot ké that bai bé rac.

Hay nhé rang hé then 1a ndi so hii bi mat két ndi - ndi s hai khi chiing ta khéng con dang yéu
va khong con thudc vé noi ndo nita - diéu nay khién ta rat dé nhin ra tai sao c6 nhiéu nguoi &
tudi trung nién qua tip trung vao cudc séng clia con cai, lam viéc 60 gior moi tuan, hodc ngoai
tinh, nghién ngip va buéng tha dén thé. Cac ky vong va thong diép truyén nhiét cho s ho then

da kim kep ching ta, dé ta khong tai nao nhin ra minh thwc sw la ai trén doi.

Ngay nay, t6i nhin lai va cdm thay biét on nhitng ngwoi phu nit va dan 6ng da chia sé ciu



chuyén cudc doi cda ho véi toi. Téi biét on nhitng ngwdi da can dam dé ndéi, “P6 1a nhirng bi
mat va ndi s¢ hai cda toi, ching da danh guc tdi nhw thé nay va day la cach t6i hoc dé€ gianh lai
sw tw tdn ctia ban than.” Téi cling mic no ngudi dan dng mic chiéc 4o len Izod mau vang hom
4y. Sw thuong t6n va thanh thuc trong cdm xtc d6 da vinh vién lam thay déi su nghiép cua toi,

va quan trong hon, thay do6i ca cuéc s6ng cuia téi.

Khi nhin lai nhitng gi t6i da hoc dwoc vé sw ho then, giGi tinh va tw ton, bai hoc vi dai nhat téi
ddc rat dwgc la: Néu ching ta tim cach vwot qua hé then va déi dién véi nhau, ton thwong 1a
mot con dwong va can dam 1a moét ngon den. Biét virt bo tat cd nhitng thir ma ching ta dang ra
phai lam chinh 1a sw can ddm. Yéu thwong ban than va ho tro ngudi khac trong qua trinh thanh

that cé thé 1a mot hanh dong vi dai nhit cda liéu linh vi dai.

Trong ciu chuyén thi€u nhi kinh dién The velveteen rabbit (tam dich: Chi thé nhung) cta
Margery Williams, xuit ban ndm 1922, c6 mot doan trich nhw mot 1o nhic dep dé rang sé dé

dang hon rat nhiéu dé tré nén thanh thit khi chiing ta bié€t minh dwoc yéu thwong.

“Ban duwoc lam bang gi khong quan trong,” Ngua Da noi. “D6 1a mot diéu ky diéu xay ra véi ban.
Khi mot dira tré yéu ban trong khoang thoi gian dai, rat dai, khong chi la choi véi ban dau, ma

la yéu thwong ban thuec su, thi khi 4y, ban sé tré thanh sinh vat cé linh hon, ¢6 sw sdng that su.”
“Nhuw vay thi t& c6 dau khong?” Tho hoi.

“P6i khi,” Ngwa Da tra 1oi mot cach thanh thwc. “Khi cdu la chinh minh, cdu khéong quan tam

dén chuyén bi dau nira.”

“Thé chuyén dé dién ra mot lan, nhu ki€u bi thwong,” Thé héi, “hay 1a tirng chut, tirng chut

mot?”

“N6 sé khong dién ra cung ldc dau,” Ngwa Da tra 10i. “Diéu dé sé mat thoi gian ddy. Do 1a ly do
vi sao n6 khong thudng xay ra véi nhitng ngudi dé guc nga, hodc qua sac sdo, hoic nhirng
nguoi dwoc bao boc qua. Thong thwong, khi thanh that, b 16ng cida ciu sé rung dan, va nwéc
mat cla ciu sé roi, va co lic ciu sé choi voi va tiéu tuy. Tuy vay, tat ca nhitng diéu d6 chang la
gi, béi mot khi da thanh that, cdu khéng thé xiu xi, ngoai trir d6i véi nhitng ngudi khéng muon

hiéu cau.”



Chwong 4. SU TON THUONG KHO VU KHi

Khi con nho, chdng ta luén tim cich dé bao vé ban than khoi sw tén thwong, khéi bi dau, bi ha
thip va bi thit vong. Chiing ta khoac 1én minh chiéc 4o giap; str dung tw duy, tinh cdm va hanh
vi nhw nhitng vii khi; ching ta hoc cach thu minh, thdm chi 1a bién mit. Khi trwéng thanh
ching ta nhan ra rang dé€ sdng can dam, c6 muc dich va két néi - d€ thwc sw 1a minh - ching ta

phai chién diu dé bi ton thwong. Ching ta cin cdi 4o giap, budng vii khi va 16 dién.

Tt ca nhan (persona) trong tiéng Hy Lap c6 nghia la “trang thai deo mat na”. Theo cach néi
cda toi, mit na va 4o gidp 1a nhitng 4n du hoan hao cho viéc con ngudi ¢ gang bao vé ban than
khoi sw khé chiu vi tén thwong. Mat na gitp ching ta cdm thay an toan hon, ngay ca khi ching
c6 thé 1am ta ngat thé. Ao giap khién chiing ta cdm thdy manh mé hon ngay ca khi ching ta
phai vac trén minh vai ki-16-gam. Piéu nuc cwoi 1a khi ching ta diing doi dién véi mot nguoi
nao dé dang tranh né hodc deo mat na va mac ao giap, ta cdm thay kiét sirc va xa cach. C6 mot
nghich ly: Sw ton thwong l1a diéu cubi cung td6i mudn ban nhin thy & téi, nhung dé la diéu dau

tién t6i tim kiém & ban.

N&u tbi 1a dao dién cha v& kich vé chiéc 4o gidp chia sw ton thwong, bdi canh quay cia toi sé 1a
gitta cang-tin trong trieong cip hai, cic nhan vat sé 1a cdc ban nho tudi tir 11 dén 13. Toi chon
Ira tudi nay baéi rat khd dé nhin thiy bo 4o gidp clda nhitng ngwdi da trudng thanh. Mot khi
ching ta mic né du lau, né nhw hoa vao hinh hai cda ta va dan khong thé phat hién ra dwoc -
giéng nhw 1&p da thir hai viay. Mat na cling thé. T6i da phong van hang tram nguoi va ho truyén
di ciing mot ndi so hai: “Toi khong thé g& bé mit na ra dwoc - khong ai biét tdi thuc sw trong
nhuw thé nao ké ca ban doi, con cai hay ban beé cua tdi. Ho chwa bao gi¢r gdp con nguwdi thit sw

clia t6i. ThAm chi, to6i con khong biét chac tdi dang trong 16t clia ai day.”

Tuy vay, tudi vi thanh nién va thiéu nién lai rat khac nhau. Trwdong cip hai va trung hoc pho
théng 1a noi hau hét ching ta bat dau thir nghiém nhiing dang thic bdo vé md&i mé va khac
biét. O do tudi yéu dudi nay, 4o gidp van con 1a mot thir gi dé ky cuc va kho vira vin. Lii tré loay
hoay trong no luc che gidu ndi s¢ hai va nghi ngd ban than, vi thé ta rit dé nhin ra chinh xac
ching dang dung loai 4o giap gi va tai sao. Phu thudc vao cap doé xau ho va so hai, hau hét Iii tré
déu kho6 chdp nhin rang sirc nang cla 4o giap hay sw nghet thé tw nhién cia chiéc mit na 1a
mot no luc dang gia. Ching mac 4o gidp vao roi lai cdi ra dé bao vé cai toi khong chut lwdng lu,

doi khi ciing mot ciu: “Con ching thém quan tAm ngudi khac nghi gi. Chung toan 1a mot i



ngoc.”

T6i danh gin nhw toan bd quang thoi gian tudi tré cia minh dé tim hiéu y nghia cua nhitng y
twdng nay. Nhitng ngwoi tham gia mang dén cho chiing t6i nhitng ciu bé cay nghiét thuwc sw
mudén duoc ngwoi khac d€ mat téi va nhitng cd bé biét-tu6t mudn thé hién ban than & treong
dé che gidu nodi dau khd sau cudc ly hon ciia bd me. Khi trudng thanh, co ché bdo vé cua ching
ta c6 thé tinh t€ hon, nhung hiu hét ching ta déu hoc cach mac 4o giap trong sudt nhirng
thang nam tho ngiy va day 4n twong & trueong cip hai, dé réi hau hét ching ta lai quay tré lai
thoi 4y ngay tap lu.

Theo kinh nghiém c4 nhan, tdi c6 thé no6i cho ban biét rang diéu kho khin nhit khi nudi day
mot dira con & do tudi cip hai, dé la thwong xuyén phai doi mat véi hinh dnh cda chinh minh
ngay bé - con bé ki cuc, mat bong nhon, hoc 16p 7. Ban nang cta toi tré nén nhay cam, va
thuwong xuyén cdm thay hinh anh d6 dot ngdt Ap dén khi chirng kién Ellen gdp phai rac réi nao
dé & trweong. DU khi ta méi 14 hay khi da 54 tudi, 4o giap va mit na cda chung ta déu dwoc ca
nhan héa va doc nhit nhw chinh su tén thuwong, sw khd chiu va ndi dau ma ching ta dang c6
gang thu hep. Chinh vi thé, t6i da ngac nhién biét bao khi khdm pha ra rang tit ca ching ta
cung dan tran nhitng co ché bdo vé gidng nhau. Mdi chiéc 4o giap déu dwoc “do ni dong giay”
sao cho vira van véi tirng ngudi, nhung chic chan mot sd bd phan ctia né cé thé dwoc hodn dai.
Xem xét tirng bd phén cia chiéc 4o giap, ching ta c6 thé phoi bay dwédi anh sang nhitng manh
ghép, nhirng khép ndi cé tinh phé bién, cling nhw nhin siu vao nhitng ngdc ngach it pho bién

hon tuy khong kém phan nguy hiém - nhitng b6 phin trong sw bao vé ton thwong.

Néu ban ciing gi6ng toi, that khé cwdng lai hanh vi nhao nan thong tin va tao ra nhitng bd giap
cua riéng minh. Khi nhitng co ché co ché hoat ddng twong dong bat dau ndi 1én tir dir liéu, ban
nang dau tién trong tdi la dan mac cho nhitng hanh vi nay va phan loai nhitng nguoi xung
quanh tdi thanh cac khuén mau: “Cé nay dang deo loai mat na nay, con hang x6m cuia toi thi
chic chan st dung loai 4o giap kia.” D6 1a ban chit tw nhién ctia con nguwoi, lic nao cling muén
phén loai va don gidn hdéa, nhung t6i nghi cach lam nay dang lam mat trong tdm. Khong ai
trong s6 chung ta chi sit dung mét trong sé nhirng phwong tién phong vé nay. Hiu hét ching ta
déu c6 kha ning str dung nhirng phwong tién ay, tuy tirng hoan canh khac nhau. T6i hy vong
rang sau khi ghé mat nhin vao bén trong chiéc 4o gidp, chiing ta c6 thé nhin siu vao ban than
minh. Ching ta bao vé& ban thAn minh nhuw thé& nao? Khi nao va bang cach nao ching ta bat dau

st dung nhirng co ché bao vé nay? Diéu gi sé khién ching ta c&i bo chiéc 4o giap?

Cau than chu “biét du”



boi véi toi, phdn manh mé nhit trong nghién cru nay la khdm pha ra nhitng chién lwoc dong
vién moi ngudi cdi bo nhitng chiéc mit na va 4o gidp ma toi vira miéu ta. Toi gid dinh rang
minh sé tim ra nhitng chién lwgc ddc dao cho tirng dang thirc bao vé, twvong tw nhw nhirng hinh
mAau n6i 1én trong 10 chi dan ma tdi da viét trong Mén qua cta su bat toan. Nhung trudmg hop
nay thi khac.

O chwong d4u tién, toi di néi vé “biét di” nhw mot sw dbi 1ap véi sw thiéu thén, va tai san cia
sw thi€u thén 4y, chinh 1a hé then, so sanh va bit hop tac. Vay thi, c6 vé nhw niém tin rang
ching ta “biét dd” 1a mot cach dé thoat ra khoi chiéc 4o giap - n6 cho phép ta 16t chiéc mat na
ra. Di kém v&i y nghia d6 cha “biét d0”, 1a sw tw tén, ranh gi¢i va gan két. N6 nam & phan 16i clia
moi chién lwoc dwgc ki€Em chirng b&i nhitng ngwdi tham gia nghién ciru, sau khi da giai thoat
ban than khoi bo giap:

T6i da (xtrng dang dodi dau véi ho then).
T6i da c6 da (vach ra nhitng ranh gi¢i d6i dau véi hon-thua va so sanh).

L6 dién, chdp nhan mao hiém va d€ ngudi khac thdy minh 1a dd (gin két ddi dau vdi bat hop
tac).

Sau khi doc hét chwong nay, tdi nghi sé 1a c6 ich cho ban khi biét rang mo6i ngudi ma téi phdng
van déu chia sé vé viéc ho phai xoay s& thé ndo véi sw ton thwong. D6 khong phai la cic cau
chuyén cia nhitng ngwdi may man hon ching ta, hay nhitng ngwdi c6 kha nang thé hién sw tén
thuwong mot cach c&i mé ma khong nghi ngai hay so hai. Khi nhac dén ndi bat an, mao hiém,
biéu 16 cdm xic, diéu ma toi dwoc nghe hét Ian nay téi lan khac, dé 1a nhitng miéu ta cia nhitng

nguwdi c6 ging mic mot loai 4o gidp ndo do, trwdc khi ho chinh thirc cdi bd dwoc né:

“Ban nang diu tién cua téi la phai nhung diéu d6 khéng bao gior hiéu qua, vi vay gio

day toi , va diéu d6 da lam thay déi cudc doi to6i.”
“T6i da mat nhiéu nam cho dén mot ngay toi c¢d ging , va diéu dé

khién cudc hon nhan cda toéi vitng bén hon.”

Nam ngoai, toi da c6 buobi néi chuyén vé ton thwong véi 350 linh dac nhiém, cic quan nhan va
canh vé. (Cudc noéi chuyén twong ddi kin dao nhw chinh déi twong thinh gia). Mot nguwoi linh
dac nhiém tién lai gin t6i sau budi néi chuyén va néi, “Ly do duy nhat ching téi ngbdi nghe chi
noéi chuyén la béi chi cling 1am vao canh té hai va c&i m& nhw chiing t6i. Néu chi khong tirng

kho sé& v&i viéc bi ton thwong, ching tdi sé khong tin chi lay ntva 1oi.”



To6i khong chi ma con hoan toan dong tinh véi loi cia anh ta. Téi tin rang toi viét ra cac chién
lwoc & diy la vi hai ly do. Thir nhat, nhitng ngudi tham gia nghién ciru chia sé véi toi vé viéc
ban than ho di tirng kh6 s& v&i nhitng con yéu tinh, sw khé chiu, nghi nge ban than - tit ca
nhitng thir ma chdng ta déu phai doi mat. Thi hai, to6i da 4p dung nhirng chién lwoc nay trong
cudc séng riéng clia minh va biét mot sw that rang, chiing khong chi 1a nhirng ké thay déi cudc

choi ma chinh la nhitng ngwoi ctru ho.

C6 3 dang khién bdo vé ma tdi dinh gidi thiéu, duwoc toi dién dat dwdi dang “kho chira nhitng
ton thwong phd bién” bdi toi phat hién ra rang tit ca ching ta gan ching cho nhitrng bd gidp ca
nhan theo nhitng cich khac nhau. Cac dang thirc 46 bao gobm niém vui 4n chira diém gd, hay la
nhitng dw cdm x4u xudt hién vao dung nhirng khoanh khic tran ngip niém vui; chi nghia hoan
hdo, hay niém tin rang hoan thanh moi tht mdt cadch hoan hao déng nghia vdi viéc ban sé
khong bao gior cdAm thiy ho then; va lam té liét, bau viu vao bat cir th gi xoa diu sw khé chiu va
noi dau. Moi tdm khién 1a mot chién lwoc “Liéu linh vi dai”, moi bién thé cta “biét du” da

chirng minh hiéu qua trong viéc v hiéu hba 3 dang thirc pho bién cia khién bao vé.
Nhirng tim Khién ton thwong phd bién TaAm Khién: Niém vui 4n chira diém go

Vi du nhuw t6i, mdt nha nghién ctru cac loai cAm xtc nhw ho then, so hii va ton thwong, toi kho
1ong ma nghi c6 mot ngay todi sé ndi véi ban rang viéc khdm pha ra nhitng thanh t6 cia niém
vui lai khién cudc song nghé nghiép va cd nhan cda téi hoan toan dao 16n. Nhung dé 1a sw thit.
Trén thyc té, trai qua vai nam nghién ctru dé biét diéu gi dong nghia véi cdm gidc han hoan, toi
c6 thé rut ra két luin rang vui swéng c6 thé 1a cdm xdc khoé khan nhit ma con nguoi co thé thuc
sw cam nhan. Tai sao lai nhw viy? B&i khi ching ta ddnh mat kha nang hodc thai d6 binh than
trwdc sy tdn thwong, niém vui tré thanh thir ma ching ta tié€p can véi mot dw cdm siu sac. Su
thay ddi nay bat ngudn tir ban than ta thoi tré, khi dén nhan niém vui véi sw han hoan khong
che gidu dién ra mot cach chdm chap va ndm ngoai nhan thitc cia chiung ta. Ching ta duwong
nhu thim chi con khong biét diéu gi dang dién ra va bang cach nao lai nhw thé. Ching ta chi
biét rang cang cham duogc vao nhiéu niém vui trong cudc s6ng, ching ta lai cang tré nén thém
khat no.

Trong van hoda ctia sw bon chen ning né - vé cdm giadc khong bao gi¢ thiy an toan, chac chin va
dd ddm bao -niém vui ¢ thé dwoc cdm nhin nhw mot sw sap dat. Ching ta thic day vao budi
sang va nghi, Cong viéc dang tién trién thuin loi. Moi ngwoi trong gia dinh dang khde manh.
Khong c6 khing hodng dang ké nao dang dién ra. Ngbi nha van én. Toi dang 1am viéc tot va

cam thiy moi thit déu 6n. Diéu nady that té. R4t rat té. Tham hoa chic chin dang 14n khuit dau



do trong géc nao do.

Hodc khi vira dwoc thang chirc, y nghi diu tién cua chiing ta 1a Qua tuyét dén mirc khéng thé tin
néi. Nhung cai bay 1a gi day? Ching ta phat hién ra minh mang bau va nghi, Dira bé ctia minh sé
khoe manh va hanh phic, roi sé cé diéu gi dé rat té hai xay ra v&i n6. Toi biét chac ma. Chung ta
dang ban vé chuyén du lich gia dinh diu tién, nhung thay vi phin chin, ching ta lai 1én ké

hoach cho viéc néu nh& may bay gap truc tric hay thuyén bi dam.

Chung ta luén ngéng cho “chiéc giay thi hai roi xuéng”. Thanh ngir nay bat nguon tir nhirng
nam dau thé Ky XIX, khi nhitng ngwoi nhip cw va nhitng ngwoi din tran 1én thanh pho, s6ng sat
canh nhau trong nhirng khu nha tip thé, noi ban cé thé nghe thiy, theo nghia den, ti€ng budc
chin ctia ngwoi hang xém 1én cdu thang va cdi giay. Mot khi ban nghe thay tiéng chiéc giay dau
tién roi xuéng san, ban doi chiéc giay con lai roi xuéng. Ngay ca khi thé gi¢i ngay nay da an
toan hon theo rat nhiéu cach khac nhau so véi thoi Ky do, ky vong doi véi cudc song cla chiing
ta da ti€n xa hon rat nhiéu so v&i nhirng dong loai song tir thoi ngbi doi ti€ng cua chiéc giay
thir hai roi xudng, cdm giac bat trac ciia ching ta ciing gia ting dang ké. Hau hét con ngudi cia
ngay hém nay nghi vé chiéc giay thir hai nhw mét diéu khing khi€p: mét cudc khing b6, mot

tham hoa thién nhién, mo6t cudc ban giét trong trudng hoc.

Khi bat dau hdi nhitng ngwoi tham gia vé trai nghiém khién ho cam thay bi tén thuwong nhit,
t6i khong ngo rang vui swdng lai 1a mot trong sé nhitng cau tra 101, Toi nghi dén ndi so hai hay
hé then, chit chwa bao gio nghi dén nhitng khoanh khac hanh phiic trong cudc doi ho. Téi da bi

s6c¢ khi nghe moi ngwdi néi rang khodnh khac t6n thwong nhat ctia ho 1a khi:
e Dirng ngdm nhin lii tré dang say ngd
e Nhin ra minh yéu chéng/vo cia minh biét bao nhiéu
e Biét rang minh dang nhin dwoc nhitng diéu t6t dep dén mirc nao
e Yéu cong viéc cia minh
e Danh thoi gian bén bo me
e Ngim nhin b6 me choi véi con céi cia minh
e Nghi vé mdi quan hé v&i ngudi minh yéu

e DPinh hon



Bénh tinh thuyén giam

e COcon

Thang tién

Hanh phuc
e Yéumotaido
Toi khong chi bi sd¢ khi nghe nhiing cAu tra 1&i nay, tdi biét rang minh cling dang gip rac rdi.

Trwéc khi thive tinh tAm tri vao ndm 2007, niém vui n chira cling 1a mt manh giap vo thic
cta chinh t6i. Lan diu tién khi ghi nhidn moi lién két gitra ton thwong va niém vui do nhirng
ngwdi tham gia nghién cru bao cdo, téi gin nhw khong thé thd ndi. Toi tirng cho rang nhing
linh tinh thdm hoa bat chot 1a mot bi mat nho nhé cua toi. Toi tw thuyét phuc rang minh 1a
nguwoi duy nhit khi dirng ngam cac con ngt say va trong khoanh khic tré nén hoan toan chim
d3dm trong tinh yéu thwong vo bo 4y, bat chot hién ra trong ddu mot canh twong kinh hoang c6
thé xay ra v&i cac con clia minh. T6i ¢t twdng rang chi moi minh tdi twdng twong ra cdnh lat xe

va danh roi chiéc dién thoai khi nghe canh sat bao tin xau khién tat ca ching t6i nga guc.

Mot trong nhitng ciu chuyén dau tién toi nghe dwoc la tir mét nguwoi phu nit & do tudi gan 50.
“Moi khi mot diéu gi tot dep dién ra, toi lai hinh dung ra nhitng tham hoa kinh hoang nhat c6
thé,” ba ké véi toi. “Toi hinh dung mot cach cu thé nhitng cdnh twong kinh hoang nhit va c6
gang ki€m soat moi hau qua c6 thé xay ra. Khi con gai cta tdi dwoc nhan vao trwong dai hoc
ma né mo wéec, toi chi biét rang sé c6 diéu khong hay xay ra véi nd néu né di hoc xa nha. Téi da
danh cd mua heé trudc khi con bé di dé c6 gang thuyét phuc né & lai hoc & mot trwong dia
phwong. Diéu d6 pha huy sw tw tin & con bé va 1y not di niém vui cia mua hé cudi cung ching
toi dwoc & bén nhau. P 1a mét bai hoc dau dén. Gio thi téi tw hira véi minh, sé biét on, cau
nguyén va c6 gang hét sirc d€ diy nhirng hinh dnh x4u ra khoi dau. Pang tiéc 1a toi da truyén
cach suy nghi 4y cho con gai minh. N6 ngay cang so thit nhitng thir m&i, nhit 1a khi cudéc séng

cia n6é dang dién ra t6t dep. N6 néi khong mudn ‘thach thirc s6 phan”.

Mot ngwoi dan 6ng khoang 60 tudi thi ké véi toi rang, “Toi thwong nghi cach tét nhat d€ di qua
cudc doi nay 1a lwong trwde tinh huong xau nhat. Nhw vy, néu cé tinh hudng xau xay ra, ban
da c6 sw chuan bi va néu n6 khong xay ra thi thit tét qua roi. Thé roi vo chong toi gap tai nan
xe hoi va vo toi ra di sau tai nan 4y. Can phai noi rang, lwong trudce diéu té hai nhit chang gidp

ich gi cho t6i. Té hon, toi ti€c moi khodnh khac tuyét vori ching téi & bén nhau ma tdi da khong



tan hudng mot cach tron ven. Gid thi téi tw nhi va hita v&i ba 4y rang sé tAn hwdng tron ven

tirng khodnh khic nay. T6i wéc gi ba 8y & day vi gi¢r toi biét minh phai lam gi.”

Nhitng cidu chuyén nay cho thiy khai niém niém vui an chita diém g& nhw la mét phwong phap
giam thi€u tdn thwong duoc Iy gidi mot cach dé hiéu nhit 1a hé qua cua viéc di tir “sw mwong
twong tham kich” cho dén thir ma téi goi 1a “vong xody thit vong” bang cach nao. Mot s6 nguoi
trong chdng ta, nhw ngwdi phu nit trong ciu chuyén dau tién, vé ra canh twong té hai bi tham
nhit ngay khi niém vui vira 16 phan dé bi t6n thwong cta né ra, trong khi c6 nhitng ngudi ca
doi chang bao gidr biét dén niém vui, thich s6ng ca doi trong chiéc vong 14n quin cia sw that
vong. Nhitng ngudri d6 duwoc miéu tad nhu sau: “S6ng trong thit vong dé chiu hon so véi cam
giac bi thit vong. Ban sé& cam thay bi t6n thwong hon khi ¢t phai nhay vao roéi nhay ra khoi ndi
that vong, tha rang c ‘cdm chdt’ ngay tai ndi thit vong con hon. Ban hy sinh niém vui, nhung

ban sé it phai chiu sw dau don.”

C4 hai két cuc ctia vong xody thit vong déu dan dén két luan: Viéc nhe nhang dén nhin nhitng
khoadnh khic ngot ngao cta cudc sdng ludn doi hdi s tén thwong. Gidng nhuw tdi, néu ban ciing
tirng dirng ngam nhitng dra con cla minh va tw nhd, Toi yéu cac con vd bo, cling chinh &
khoanh khac 4y, trong dau ban sé& ngip tran nhitng hinh anh kinh khing nao dé6 c6 thé xay ra
v&i con cla minh, thi ban nén biét rang ban khéng hé mAt tri va cling khéng hé don doc.
Khoang 80% nhitrng bac phu huynh ma téi phdng van thira nhin di tirng cé trai nghiém nay.
Ciling c6 ngin ay ty l1é trong hang ngan phu huynh ma t6i tirng tro chuyén va lam viéc qua ngin
4y nam da khang dinh diéu d6. Khi chidng ta tim dwgc mdi quan hé gitra ton thwong va hanh
phc, ciu tra 1o tré nén ré rang: Ching ta dang c6 danh bai ton thwong bang bao luc truc dién.
Chung ta khong mu6n bi ndi dau danh up. Ching ta khong mudén bi mait lép bao vé, vi thé
chiing ta thwc hanh cdm gi4c bi tan pha hodc khong bao gio dich chuyén khai ndi thit vong do
chinh ta chonloc.

Dboi voi nhitng ngwdi mwong twong tham Kkich, cé 1y do khién nhitng hinh dnh ay ngip tran
trong tAm tri ta vao gidy phut ta cdm nhan niém vui tron ven. Khi danh cudc doi cia minh (du
c6 y thirc hay vo thirc) dé day lui su ton thwong, ching ta khong dé chira chiat khong gian nao
cho sw bat trac, mao hiém va su phoi bay cam xudc trwdc niém vui. V&i nhiéu nguoi trong sd
ching ta, d6 thdm chi 1a m6t ciu tra 1oi mang tinh tran trui - mot cdm giac “xac thit”. Con
nguwoi chat chiu tirmg chdt niém vui trong tuyét vong, nhung dong thoi, ching ta lai khong thé
chiu dung dwoc su ton thwong.

Van héa cda chung ta co vii cho sw twdng twong den tdi dy: Hau hét ching ta tich trir hang mé



hinh anh kinh khiing ma ching ta c6 thé ké ra ngay tai khodnh khic ta bat gdp sw ton thuong.
To6i thuwong dé nghi khan gia cia minh gio tay néu ho tirng nhin thay mot hinh dnh bao luc
trong tuan trudc. Thudng c6 khodng 20% khan gia gio tay. Sau dd, toi lai dién dat cAu hoi dwdi
dang khac: “Hay gio tay néu ban tirng xem tin tirc, CSI, NCIS, Law & Order, Bones4, hodc bat ct
chwong trinh truyén hinh hinh sw nao.” Pén lic nay, c6 khoang 80% dén 99% khan gia gio tay.
Chung ta lwu san trong diu nhitng hinh anh ta cin dé kh&i dong niém vui 4n chira diém gé

ngay lap tirc.

Con nguwoi tw duy bang hinh anh. Ching ta tin twéng, st dung va lwu trit trong dau nhirng gi
chiing ta trong thay. Toi van nhé lan gan day, khi dang ngoi trong 6 td véi Steve va lii tré trong
mot ky nghi dai cudi tudn & San Antonio. Charlie dang trinh dién lai mot tro duia méi hoc duoc
& tredng mau gido cho ca nha xem, va tit ca ching to6i déu cwoi vang. Toi bat ddu dim chim
trong niém vui, va ngay tai gidy phut iy, sw ton thwong dét ngdt xuit hién, téi rung minh, hinh
dung ra mét hinh dnh ma toi tirng xem trén ban tin, vé mot chiéc SUV 16n ngwoc va hai chiéc
ghé trong khong vang trén mat dat canh chiéc xe. “Pi chidm lai, Steve.” Chong t6i nhin téi vdi vé

mat kho hiéu va bao, “Xe da dirng r6i ma em.”
Liéu linh vi dai: Thwc hanh viéc biét o'n

Ngay ca d6i v&i nhitng ngudi da tirng hoc cach dwa dam vao niém hanh phc va ton trong cac
trai nghiém cling khéng mién nhiém véi nhitng con song t6n thuwong di kém véi tirng khoanh
khac han hoan. Ching ta vira méi hoc dwoc cach nghi dén né nhw mot loi nhac nhé thay vi mot
loi canh béo. Piéu khac biét dang kinh ngac nhat (va 1a sw thay déi 1én lao nhat trong cudc doi)
d6i vai toi do 1a ban chit caa 1o nhdn do6: PSi véi nhitng ngudi san long trai nghiém, cai rung
minh vi tén thwong di kém v&i niém vui chinh 1a mét loi moi goi viéc thwe hanh long biét on,
dé nhan biét dwoc rang ching ta cdm thiy biét on sau sac thé nao ddi véi mot con ngudi, mot

vé dep, moOt sw két ndi hodc don gidn 1a mot khodnh khac tredc mat.

T “biét on” xudt hién trong dir liéu nhue mot thir thudc giai cha niém vui an chira diém go.
Trén thuc té, tAt ca nhitng ngudi tham gia néi dén kha ning c&i mé v&i niém vui déu nhac dén
sw rén luyén long biét on. Hinh mau lién két nay hoan toan ddng nhat véi dir liéu ma toi da thu
thap dwoc, trong dé, td6i dwa ra mot cam két, véi tw cAch mot nha nghién ctiru, d6 1a sé khong
ndi vé niém vui ma khong nhic dén long biét on.

Khéng chi c6 moi quan hé gitra niém vui va long biét on khién tdi ngac nhién. Téi cling giit
minh trwdc thuc té rang nhirng ngwdi tham gia nghién cru miéu td mot cach nhit quan niém

vui va long biét on nhw nhitng cach rén luyén tinh than, tir d6 niém tin két ndi cda loai nguwoi



va moOt nang lwong 1dn lao hon ca ban than dwoc sinh ra. Nhitng cau chuyén va minh hoa cua
ho con mé rong hon thé, ching chi ra mot ranh giéi rach roi gitra hanh phic va niém vui. Moi
ngwoi miéu td hanh phic la mét trang thai tinh cdm cé moi lién hé truec ti€p véi hoan canh, con
miéu ta niém vui nhw mot trang thai tinh than gan két v4i thé gi¢i dwoc két ndi véi sw rén
luyén long biét on. H6i dau, khi méi phat hién ra moi quan hé gitra niém vui va sw ton thwong,
toi da tirng strng sot, nhung gio thi diéu d6 hoan toan c6 y nghia déi véi téi, va toi cé thé hi€u

tai sao long biét on lai la thudc giai cho nhitng diém gé khi d6i dién niém vui.

Sw thiéu hut va so hai 1a ngudn gbc thic diy niém vui 4n chita diém gé&. Ching ta s¢ rang
khoanh khac tin hwdng niém vui ndy sé khong kéo dai mii, hodc sé 1a khéng du, hoic sw bién
do6i sang that vong (hodc bat cir diéu gi tich trir trong long chiing ta) sé qua kh6 khan. Chung ta
hoc dwoc rang thad minh vao niém vui, cach t6t nhit, 4y 1a stra soan cho nodi thit vong, hoic té
nhat, 1a dén chao thdm hoa. Ching ta vwedng viu véi van dé vé gia tri. Liéu ching ta cé xirng
dang véi niém vui ma ta dang ¢, dwa trén nhirng thi€u sot va sw bat toan ctia ta? Thé gidi nay
con biét bao tré em chiu d6i kho va nhitng ving bi chién tranh tan pha? Ching ta l1a ai ma doi

tan hwdng niém vui?

Dboi nguwoc vai sw thi€u hut 1a diy dd, sau dé 1a rén luyén long biét on vé viéc chiing ta nhin
thitrc dwoc nhw thé nao 1a dd, va rang ching ta da dd. Toi st dung tir rén luyén b&i nhirtng nguoi
tham gia nghién ctru da ké vé nhirng cach rén luyén long biét on mét cach cu thé, khong chi
don thudn la thai d6 biét on hay cam giac biét on. Trén thuc té, ho dwa ra nhitng vi du vé viéc
ren luyén long biét on, trong d6 bao gbm moi thi, tir viéc gitt s6 nhat ky biét on, chiéc lo biét

on dé ap dung théi quen biét on cho ca gia dinh.

Thuwc sw, toi da biét dwgc nhitng cach thuc hanh long biét on va moi quan hé gitra su thiéu
thén va niém vui dong vai tro thé€ nao trong suw ton thwong tir nhitng ngwoi da trai qua nhirng
mAt mat su sic nhit hay sdng sét sau nhirng tham kich khung khiép nhit. D6 1a nhirng 6ng b6
ba me tirng mat con, hay c6 ngwdi than yéu mat vi bénh hiém nghéo, nhitng nguwoi séng sot
trong nhirng vu giét ngwoi hang loat hodc tham hoa kinh hoang. Mot trong nhitng cdu hoi ma
toi thwong dwoc nghe dé 1a “Chang 1& chi that sw khong mét mai khi ndi chuyén véi moi nguoi
vé su ton thuong va lang nghe nhirng phan khidc mic t6i tim nhat ctia ho hay sao?” Ciu tra loi
cta to6i la khéng, khong bao gio. B6 1a vi tdi da hoc dwoe nhiéu hon vé sw gia tri, sw hoi phuc va
niém vui tir nhitng ngwoi da can ddm chia sé nhirng khé khan ctia ho véi toi, toi da hoc dwoc

nhiéu hon tir nhitng cdu chuyén nay so v&i bit ¢k phan nao khac trong cong viéc cia minh.

Va doéi véi toi, khong cé gi quy hon ba bai hoc ma t6i da hoc dwoc vé niém vui va anh sang ti



nhitng con nguwdi da tirng trai qua dau kho va tam toi:

1. Niém vui dén véi con ngudi trong tirng khoanh khac - nhitng khoanh khac binh thudong.
Chung ta c6 nguy co danh mat niém vui 4y khi qua ban ron dudi bat nhig diéu ky diéu. Vin
héa bon chen khién ching ta s¢ hai khi phai song cudc doi don gidn, binh thuwong, nhwng khi
néi chuyén véi nhitng ngwoi ton tai sau nhitng mat mat niang né, ban méi thiy ro niém vui
khong phai la mot dong chdy. Khong c6 ngoai 16, tit ca nhitng ngwoi tham gia k€ véi toi vé
nhitng mAt mat ciia ho déu noi rang nhitng diéu ho ti€c nudi nhit, déu la nhitng khoanh khac
doi thudng. “Gia luc 4y toi di xudng cau thang va nhin ngdm anh 4y ngoi doc bao trén chiéc ban
ay..”; "
nhitng tin nhan ng& ngan nhit - vi ba khong biét cach st dung dién thoai. Gid thi tdi sdn sang

”n {4
.

Gia ma toi nghe thay ti€éng con trai thut thit & sin sau nha...”; “Me t6i tirng glti cho toi

danh d6i bat cit thir gi d€ lai dwoc nhan nhiing tin nhan 4y.”

2. Hay biét on vi nhitng gi ban c6. Khi t6i hoi nhitng ngudi da sdng sot sau tham kich, rang
ching ta lam cich nao dé nu6i dwéng va thé hién nhiéu cdm thong hon doi véi nhitng ngudi
dang chiu dau dén, ciu trd loi ludn la: Pirng gidu nhem niém hanh phic vé con ban chi vi toi da
danh mit dra con clia minh. Xin dirng mién cwdng d6i véi nhitng gi minh c6 - hiy an mirng vi
ban c6 né. Hay biét on thay vi xin 16i vi nhitng gi ban c6 va chia sé 1ong biét on ctia ban véi
nguwdi khac. Strc khée ctia cha me ban van 6n? Hay vui mirng. Hay cho ho biét ho c6 y nghia thé
nao v&i ban. Khi tran trong nhitng gi ban c6, nghia la ban dang trin trong nhirng gi to6i da dé

tuot mat.

3. Pirng trach ct niém vui. Ching ta khong thé chuin bi cho thdm kich va mat mat. Khi bién
moi co hdi dwgec cdm nhin niém vui tré thanh mot bai kiém tra tuyét vong, chiing ta thuc ra da
ha thip kha nang thich &ng cia minh. Nhe nhang dén nhin niém vui khong hé dé. Phai, né rat
dang so¢. Phai, n6 giy ton thwong. Nhung moi khi cho phép ban than dwa dAm vao niém vui va
tha minh vao nhitng khodnh khac 4y, chung ta da hinh thanh nén suw hdi phuc va gieo trong
niém hy vong. Niém vui tré thanh mét phan lam nén chung ta va khi diéu gi x4u xay ra - chac

chan 1a ching sé xay dén - thi chiing ta da tré' nén manh mé hon roi.

Toi da phai mat vai nim mai c6 thé thau hiéu va dién dich dwoc thong tin nay, tir d6 bat dau
gieo trong kha nang ren luyén long biét on. Ellen, ngwoec lai, c6 ban nang thiu hiéu tim quan
trong cda viéc nhan biét va s& hitu niém vui. Khi con bé hoc 1&p 1, mét chiéu no, chiing toi di
choi trwot bang va sau dé danh cad mot ngay bén nhau trong cong vién. Pén mét lic, khi dang
boi thuyén, thw thd ném nhitng mau banh mi mang tir nha di cho vit an, tdi chot nhin ra con bé

dirng dap chan va ngbi ling di. Tay con bé van nim nhitng m4au banh mi, dau nga ra sau va mat



nham ho. Anh troi chiéu roi 1én khudn mat nghénh nghénh cda con bé, va mot nu cwoi ling 1&
nd trén moi con. T6i lang nguwdi vi vé dep cua con gai va sw mong manh ctia con bé khién toi

gan nhw ngat tho.

T6i ngam nhin con gai hang phut lién, nhung khi con bé khong dong day, tdi cdm thiy hoi lo

lang. “Ellie? Con c6 sao khong, con yéu?”

Mot nu cudi tda sang trén khuén mat va con bé mé to déi mat nhin tdi va bao, “Con 6n ma me.

Con chi dang ghi lai moi thit vao tri nhé ciia minh.”

T6i chwa bao gio nghe ai néi vé birc dnh Ky trc, nhwng toi thich thanh 4m cda né. “Piéu dé co
nghia 1a gi?”; “O, mot birc anh ky (rc 1a birc anh ma con chup bang tri nhé khi con dang rat rat
vui. Con nham mat lai va chup mot birc anh, d€ khi nao cadm th4y budn, so hai hodc cd don, con

c6 thé xem lai nhitng birc anh trong tri nhé clia minh.”

Déi voi toi, bi€u 16 1ong biét on van 1a mot thit thd mdc hon 1a sw duyén dang hay nhe nhang.
Toi van cam thidy ngop trudc sw ton thwong trong man swong clia nhitng trai nghiém hanh
phtic. Nhung gi¢ toi da hoc dwoc cich noi thanh tiéng mot cach ro rang rang, “Toi cdm thiy bi

”

ton thwong va téi cdm thiy biét on vi

RO rang, cdch nay con tot hon phwong an dw phong - tham hoa va kiém soat. Vira méi day,
Steve noi véi toi rang anh dang nghi dén chuyén dwa 10 tré vé cin nha & noéng trai ciia bén nodi
tai Pennsylvania trong khi tdi di cong tac. Toi l1ap tirc nghi rang do 1a mot y twdng tuyét voi,
nhung roi téi bit dau lai nghi Oi, Chtia o1, lam sao t6i c6 thé dé chiing di may bay ma khong c6
toi; 16 may c6 chuyén gi xay ra thi sao? Thay vi cdi 16n, chi trich hoac dwa ra vai ly do dé bac bo
y twdng trén ma khong dé 16 ra nhitng ndi s¢ hai vd cin ¢ ciia minh (vi dy, “That 1a mot y
twdng té hai. Hang khong bay gior an toan hon nhiéu,” hodc “Thét l1a ich ky. Em cling mudn vé
qué.”), tdi chi ndi, “Thit buén qui. Em cdm thiy biét on vi... vi... i tré sé cé thoi gian riéng véi

anh va kham pha cudc song & néng thén.”

Steve mim cuwoi. Chong téi hiu rd sw c6 gang cla toi va anh biét rang toi chan thanh. Truwéc
khi dwa nghién ctru vé viéc d6i dau véi niém vui 4n chira diém gé vao thuec tién, toi khong bao
gir biét cach vuot qua nhitng con rung minh ton thwong bat chot. Téi khéng c6 thong tin dé
hiéu vi sao t6i so, tdi thwe sw cdm nhin nhw thé nao, va diéu ma toi thwc sw thém khat: niém

vui duwgc nhen nhém bang long biét on.

Tam khién: Cha nghia hoan hao



Mot trong nhitng muc ma t6i yéu thich nhit trén blog cia minh dé la loat bai Nhitng cudc
phdéng van diy cdm hirng. N6 dic biét vdi tdi béi toi chi phong van nhitng ngwdi toéi thue sw
thay hirng thi - nhitng ngwoi gan két voi thé giti theo mot cach ndo d6 c6 kha niang lan toa,
khién t0i tré nén sadng tao hon va can ddm hon véi cong viéc cia minh. T6i luén héi nhirng
nguwoi dwoc phong van mét nhdm cac ciu héi gidong nhau, va sau khi ndy ra nghién ctru vé Toan
Tam, toi bat dAu hoi nhitng cAu hoi vé sy ton thwong va chi nghia hoan hao. Tirng 1a mot nguoi
ciu toan va sau do tré thanh mot ngwdi biét dq, toi luén nhin thiy minh doc lwét qua cac ciu
tra loi dé€ doc ciu tra 1oi cho ciu héi nay trwdec tién: Hoan hdo c6 phai la mét van dé cta ban?

Néu ding, thi mot trong nhirng chién thuit dé xi ly van dé do la gi?

T6i héi cdu héi nay béi trong moi dir liéu ma t6i thu thip dworc, tdi chwa tirng thiy ai ghi nhin
viéc tré nén hoan hao la thanh té cia niém vui, thanh cong hay Toan Tam ca. Trén thuec té, toi
da nghe di nghe lai mot théng diép sang ré trong su6t nhitng nim nghién ctru: “Nhirng diéu gia
tri nhit va quan trong nhat déi véi cudc séng ctia toi xuat hién khi téi nuéi duwéng can dam dé
tré nén bi ton thwong, bit toan va biét cdm théng véi chinh minh.” Sw hoan hado khéng phai la
con dwong dan dit ching ta dén véi tai nang va dén véi muc dich sdng clia minh; né 1a mot

dwong vong té hai.

Toi sap chia sé vai ciu tra loi yéu thich rat tir cic cudc phdng van, nhung trudce tién, tdi mudn
néi véi ban vé dinh nghia cda sw hoan hao hinh thanh tir di liéu thu dwoc. Pay la nhitng gi toi

hoc dworc:

Giéng nhw su ton thwong, chd nghia hoan hdo quy tu quanh né tip hop dang ké nhirng sai lam.

T6i nghi sé c6 ich khi duyét qua nhitng diéu khong phai la hoan hao.

Hoan hao khong phai nd luc huéng téi sw tuyét hdo. Hoan hdo khong phai hwéng téi thanh tuu
va phat trién lanh manh. Hoan hao 1a mét buéc phong ngu. N6 1a niém tin rang néu chdng ta
lam moi viéc mot cdch hoan héo, va trong c6 vé hoan hdo, ching ta cé thé gidm thiéu hoac
tranh dwoc noi dau bi trach moc, phan xét va hd then. Cha nghia hoan héo 1a tAm khién ning
ma ching ta gdng minh 1én gdnh d& va nghi rang né sé bao vé ching ta, trong khi trén thuc té,

no la vat ngan can chung ta 16 dién.

Hoan hao khong phai 13 tw tién bo. C6t 16i cia sw hoan hao 1a ¢ gang nhan duoc sw cho phép.
H&u hét nhitng nguoi theo chi nghia hoan hao 16n 1én véi gdnh ndng phai dat dwoc thanh twu
va thé hién ban than (diém so0, cung cach, tuin thu luit 1, lam hai long ngudi khac). Roi dén
mot ldc nao do, ho hap thu hé thdng niém tin nguy hi€m va bit 6n: “T6i chinh la thanh twu ma

toi dat dwoc tot dén mitc ndo. Lam hai 1ong. Trinh dién. Hoan hao.” N6 lwc lanh manh tip trung



vao ban than: T6i lam gi dé cai thién? Chl nghia hoan hdo tip trung vao ngudi khc: Ho sé nghi

gi? Sw hoan hdo 1a mot cudc dudi bat.

Sw hoan hdo khong phai 1a chia khéa dan dén thanh cong. Trén thuc t&, nghién cttu da cho thiy
sw hoan hdo tréi chat thanh cé6ng. Hoan hao lién két chat ché véi tuyét vong, mét moi, nghién
ngap va té liét hodc danh mat co hoi. Noi so bi vAp ngd, mac 16i, khdong dap ing ky vong cia
nguwoi khac va so bi chi trich khién ching ta dirng ngoai tran dia, noi nhirng cudc canh tranh va

no luc lanh manh dién ra.

Cudi cung, sw hoan hao khong phai la cach dé tranh ho then. Chi nghia hoan hao chinh la mot
dang thitc ctia hé then. O dau phai d6i mit véi sw hoan hao, & d6 ching ta phai ddi mat véi ho
then.

Sau khi dung dir liéu dé lam sdng té van dé, di xuyén qua nhirng lam twdng, sau rot tbi cling

phat trién dwoc dinh nghia vé sw hoan hdo nhu sau:

Hoan hao la hé th6ng niém tin huy hoai ban than va ddy mé hodac, n6é cung cip nang lwong cho
suy nghi c6t yéu: Néu trong hoan hao va lam moi thir mét cach hoan hdo, t6i cé thé tranh hoic

giam thiéu t6i da cdm gidc dau dén vi ho then, phan xét va trach c.

Hoan hao huy hoai ban thin don gidn bédi sw hoan hdo khong hé ton tai. N6 1a m6t muc tiéu
khong thé dat dwoc. Chii nghia hoan hao thién vé cAm nhin hon la dong luc tir bén trong, va sé
khong cé cach nao dé kiém soat cam nhén, cho du ban cé danh bao nhiéu thoi gian va nang
lwgng dé cd gang lam diéu dé.

Chu nghia hoan hdo giy nghién, bdi khi khong san long v&i nhitng trai nghiém hé then, phan
xét va trach clt, ching ta thudng tin twdng rang dé 1a vi ching ta chwa d0 hoan hdo. Thay vi dit
lai cAu hoi vé 16i sai logic ciia chi nghia hoan héo, thAm chi ching ta con bam riét vao céng

cudc tim ki€ém va lam moi thit sao cho ding.

Chti nghia hoan hdo thuc ra dit ching ta vao cdm giac hd then, phan xét va trach ctt, tir dé dan
dén cdm gidc hd then va tw trach nhiéu hon: “P6 12 16i cta toi. TOi c6 cAdm gidc nay bdi toi chuwa
du tot.”

Liéu linh vi dai: Tran trong vé dep cua sy dirt gay

Cling giong nhw nhitng trai nghiém niém vui an chira diém gé& tra an trong vong xody tuyét
vong, t6i nhan ra hiu hét ching ta vap nga & dau do6 trong chiéc vong ctia sw hoan hao. Noi

cach khac, khi gidu giém nhirng 16i 1am, quan ly nhan thirc va mudn gianh phin thing truwdc



nguwoi khac, chiing ta ai cling phai bon chen dé6i chut. P6i véi mot s6 ngwdi, chi nghia cau toan
chi xuit hién khi ho cdm thiy bi tén thwong mot cach dic biét. Poi véi ngwdi khiac, chi nghia
cAu toan 1a bat budc, thAm cin ¢ dé va chl y - no trong gidng va cdm giac gidng nhw nghién
ngap.

Cho du ban dang drng & diu trong cai vong lan quin nay, néu mudén thoat khoi chi nghia ciu
toan, chiing ta can phai thuc hién mét hanh trinh dai tir “Nguwoi khac sé nghi gi?” dén “Toi biét
du”. Hanh trinh d6 bat dAu tir su thich &ng v&i hé then, sw bao dung v&i ban than va 1am cha
cau chuyén cta cudc doi minh. D€ ndi 1én ban chat con nguwoi cda ching ta, ching ta dén tiwr
dau, chung ta tin twéng vao diéu gi va ban chat bat toan tw nhién ctia cudc song nay, ching ta
budc phai sdn sang tha l1dng va tran trong vé dep cua sw ran nitt hodc sw bt toan dé tré nén
nhén ai va gwong nhe hon véi ban than va véi ngwoi khac. Hiy néi véi ban than giong nhw khi

ban ndi v&i ngwoi ma ban yéu thwong.

Tién si Kristin Neff, m6t nha nghién ctru va gido sw & Pai hoc Texas & Austin, hién dang diéu
hanh Phong Nghién ctru Yéu thwong Ban thin, noi ba nghién ctru sy phat trién va rén luyén
tinh yéu thwong ban thin cia con ngudi. Theo gido sw Neff, yéu thwong ban than bao géom ba
yéu td: nhan 4i, nhan van va thitc tinh. Trong cudn sach méi cia minh, Self-compassion: Stop
beating yourself up and leave insecurity behind (tam dich: Yéu thwong ban than: Bing trirng

phat ban than va bo bat an lai phia sau), ba xac dinh tirng yéu t6 nhw sau:

e T&t véi ban than: An can va thdu hiéu ban than khi ban cdm thay dau khd, that
bai hodac khong thoa man, thay vi phét 1o cdm giac cia minh hodc trirng phat ban

than bang nhitng loi tw chi trich.

e Nhan van: Nhan van gitp ban nhan ra rang su dau khé hodc nhirng cdm xuc ca
nhin vé sw kém cdi la mot phin trai nghiém cda toan nhin loai - tit ca ching ta

déu trai qua it nhiéu cdm giac dé, chir khong chi xay ra véi mot minh “t6i”.

e Thitc tinh: C6 mot cach tiép cin can bang v&i nhitng cdm xic tiéu cuc, d€ cam
xtc khong bi kim nén, cling khéng bi phéng dai. Chiing ta khéng thé vira phét 1o
ndi dau ctia minh lai vira cdAm nhan suw cdm thong. Thitc tinh doi hoi ching ta
khong dwoc “gan chat” ban than vdi nhitng suy tw va cdm xuc, tir d6 chdng ta sé

khong bi ruot dudi va bi danh bai béi nhirng ¥ nghi tiéu cuec.

Toi thich cach ba dinh nghia vé thitc tinh, né nhac nhé chiing ta nhé rang thirc tinh dong nghia

vGi viéc khong gan chat ban than véi/hodc phéng dai cdm xtc cia ching ta. Toi rat dé bi mac



ket trong ti€c nudi hodc hé then hay chi trich ban than khi mic 16i. Nhung yéu thwong ban
than doi hdi mot sw quan sat va mdt goc nhin ding mirc d€ cdm nhan nodi hé then hoic dau
don. Gido sw Neff mé trang web www.self-compassion.org dé ban c6 thé tham khdo dé dwa ra
nhitng cach yéu thwong ban thin ctia riéng minh va tim hi€u thém vé nhitng nghién cru ctia
ba.

Bén canh viéc rén luyén yéu thwong ban thin (va xin hay tin toi, cling giéng nhw biét on va bat
c thit gi dang gia trén cudc doi nay, né rat can dwoc rén luyén), ban ciing phai nhé rang ban
xirng dang, rang niém tin c6t 16i 1a ching ta d0, chi dén khi chdng ta sdng trong chinh ciu
chuyén cua doi minh. Ching ta vira phai sé& hitu nhitng cau chuyén cua cudc doi minh (ngay ca
khi d6 1a nhiing ciu chuyén réi ram), hodc ching ta dirng phia ngoai chiung - chdi tir su tén
thwong va sw bat toan, chdp nhin mot phan ctia ban thin ching ta khéng phu hgp véi con
ngwdi/sw vat ma ching ta nghi rang minh dang 1€ phai tré thanh, va bon chen dé dwoc nguoi
khéc thira nhan gia tri cia ban than. Sw cAu toan lam ta kiét strc va 1a man trinh dién khong bao

gitr c6 hoi két.

Quay tré lai véi loat bai Phong van truyén cdm hirng trén blog cua toi, toi chia sé véi ban mot
vai ciu trd 1oi. Trong sO nhirng ciu tra loi nay, toi nhin ra vé dep khi thanh thit - vé dep khi tén
vinh nhitng ran nitt - va téi dwoc truyén cdm hing béi sw yéu thwong ban than. Téi nghi ban
cling sé dwoc nhw vy. Cau chuyén diu tién tir Gretchen Rubin, tic gid cuén sach ban chay cé
tén The happiness project (tam dich: Dy an hanh phuc), ghi nhan hang nam troi nghién ctru
thir nghiém va ly thuyét dé tré nén hanh phdc. Cuén sdch méi cda cd, Happier at home (tam
dich: Hanh phiic hon khi & nha), tip trung vao nhitng yéu té quan trong trong gia dinh, nhuw tai
san, hon nhan, thoi gian, viéc lam cha me, tinh lang x6m. Dwéi day 1a nhirng gi c6 tra 1oi vé ciu

hoi lam thé nao dé kiém soat dwoc sw toan ven:

Toi tw nhac ban than, “Dirng dé sw hoan hdo tré thanh ké thu cla vira tot.” (Voltaire.) Di bo 20
phut moéi ngay tét hon chay bd trén quang dwong dai 4 dim ma toi khong bao gio thuc hién.
Cu6n sach khiém khuyét dwoc xudt ban con tét hon 1a cuén sach hoan hdo ma ban thao khong
bao gir hoan thanh. Bita tiéc véi d6 an nhanh Trung Qudc tot hon bira t6i sang trong ma toi

khong bao gior la nguoi chu tri.

Nicholas Wilton la nghé si thuc hién nhitng birc tranh minh hoa tuyét dep cho bia cudn sach
trwedrc day va trang web cua toi. Bén canh viéc thuc hién trién 1am, gébm ca cic bd swu tip ca
nhan, anh con la ngwoi tao ra Phwong phap Nghé thuit Artplane, mdt hé thong nhirng birc vé

co ban va nhirng nguyén tic nén tang cho phép kich hoat qua trinh sang tao.



T6i thwe sw yéu thich nhitng gi anh viét vé sw hoan hdo va nghé thuit. N6 hoan toan trung hop
v&i nhitng phat hién cia nghién ctru cho thay sw hoan hdo huy diét sang tao - d6 1a ly do mét
trong nhitng cach hiéu qua nhat dé bat dau hodi phuc sau sw ciu toan chinh 1a sang tao. Pay la
nhitng gi Nick da noi:

T6i luén cdm thiy c6 mot ai dé tir trén cao, tir rat lau roi, da phan moi viéc trén thé gi¢i nay
vao nhirng lanh dia hop ly - sdp dit nhitng gi hoan hao va nhirng thi gan dat dugc dén do hoan
hdo vao nhitng 6 khac nhau. Hé thong luat phdp - du khéng phai lic nao ciing hoan hao, tuy
vay, c6 vO s6 nhitng nd luc trén thuc té da duoc viét thanh van ban véi du loai luat phap, hudéng
dan, bao trium 1én moi khia canh doi séng clia con ngudi, mot loai 6 du kiém dinh chit lwong

ma tat ca ching ta phai tuin thu.

Sw hoan hao la diéu kién tién quyét dé tao ra mot chiéc may bay, mét ciy ciu hodc mdt con tau
cao toc. Nhitng dong ma lip trinh va toan hoc 4n dwdi nhitng gi ching ta nhin thiy trén
Internet ciing tuin theo quy luit nay. Moi thit déu phai chinh xdc mo6t cach hoan hao, néu
khong, n6 sé khong hoat dong. C6 qua nhiéu viéc trong thé gi¢i chung ta dang s6ng va lam viéc

ngay nay dwa trén nén tang cda sw chinh xac, hoan ho.

Nhung sau cung, khi da sap dit moi thir sao cho hoan hao roi, ho nhan thiy con lai hang dong
thi chang biét xép vao diu - nhitng thi sé dwoc nhét tam vao nhitng chiéc hop, chung ciing

phai thudc vé moét noi nao do chir.

Vay la trong con tuyét vong, ngudi d6 budng hai tay va bao, “Thoi dwoc, moi thit con lai nay
khong thé hoan hao, c6 vé nhu ching chiang phu hop véi noi nao, thoi ta danh x&p ching vao
day, ta c6 thé sap lai va gidu ching phia sau chiéc gh& banh. Lic ndo cé thoi gian, ta sé gid ra
va xem c6 thé dung chiing vao viéc gi. Nao, ciing gdn méac cho chiéc hop dung tit ca nhitng thi
nay la NGHE THUAT.”

Nhitng thir d6 4y, may thay, khéng bao gior dwoc gid dén va dan dan, qua thoi gian, chiéc hop
ngay cang dwoc chit nhiéu thém. Toi cho rang hién twong nay ton tai do nghé thuit, bén canh
nhirng thi ngay hang thang 16i khéc, 1 thir gin nhit v&i ban chit con ngudi. D€ dwoc séng sét.
Ban chit cua ching ta 1a thiéu hoan hdo. P& khong phai phin loai cdm xtc va tinh cdm. D€ tao

ra va lam nhirng viéc do6i khi vo nghia.
Nghé thuit la tit cd nhitng gi bit toan mo6t cich hoan hao.

Mot khi tir nghé thuit xuit hién trong ban mo ta nhirng gi ban dang hwéng téi, nghia la ban da

san long di qua cd mot quing dudng dai dé tranh khdi sw hoan hao. Thit nhe nhom khi dwoc



giai thoat khoi bat ctr ky vong hoan hao nao.
T4Am Khién: Té liét

DPay la phin néi vé tit ca ching ta. Trwédec tién, mot trong nhitng chién thuit pho bién nhat cta
té liét chinh 1a thi ma tbi goi 1a ban kinh khing khiép. Toi thwong dung cum tir nay khi bit dau
nhitng cudc gap 12 bwécs cho nhitng ké nghién-sw-ban-rén, ho sé can gidi quyét ca nai viéc.
Vin hda clia ching ta 1a nén van héa cta nhitng ngudi cho rang néu chiing ta dd ban ron, su

that vé cudc séng sé kho long bat kip chung ta.

Thit hai, nhitng théng ké da chi ra rang c6 rat it ngwoi chwa tirng bi anh hwdng bdi sw nghién
ngap. Toi tin rang tat ca ching ta déu tirng lam té liét cdm x1dc ctia minh. C6 thé ching ta khong
bi thic ép hodc budc phai lam theo chu ky, hay chinh 1a nghién ngip, nhung diéu dé khéng co
nghia la ching ta chwa tirng lam té liét cdm giac ton thwong cia minh. Viéc d6 dac biét khién ta
suy yéu b&i né khong chi xoa diu ndi dau cta chiing ta trwdc nhirng trai nghiém khé khin; ma
con khién trai nghiém tinh yéu, niém vui, sw gan bd, sang tao va cam thong clia chung ta héo
mon. Ching ta lai khong thé lam té liét cdm xic mdt cach chon loc. Giam minh trong bong toi

déng nghia ban che kin luén ca 4nh sang.

Néu ban ciing dang tw hoi khong biét té liét c6 bi dwa vao dién dung cac loai thudc an than bat
hop phéap hay giéng nhw uéng vai ly sau gior lam khong - thi ciu tra loi 13 c6. Toi cho rang
chiing ta can kiém tra lai y twdng “xoa diu mot chat”, va diéu do6 c6 nghia 1a cAn nhac viéc uéng
mot vai ly khi dang niu bira t6i, dn bira tdi hoac don dep sau bira toi, sau mot tudn lam viéc 60
gio, tat ca nhitng th nhw chit gy nghién loai nhe, tridn bong hay, thudc ké don va bon tach
espresso ma chung ta uéng cho tinh tdo sau khi udng rwou va vai vién thu6c ngt. Toi dang néi

vé ban va t6i va nhitng th ching ta lam hang ngay.

Khi t6i nhin vao dir liéu, cAu héi diu tién hién 1én la “Ching ta dang lam té liét diéu gi va tai
sao?” Nguwdi My ngay nay gip nhiéu rac réi vé tai chinh, mac chirng béo phi, phu thudc vao
thuéc men va nghién ngip hon bao gio hét. Lan dau tién trong lich st, Trung tim Kiém soat va
Phong ngtra Dich bénh (CDC) thdng b4o nhitng vu tai nan xe hoi dang l1a nguyén nhan dan dén
tlr vong cao thi hai & Hoa Ky. Trén thuc t€, c6 nhiéu nguoi chét do udng thudc qua liéu hon la
st dung heroin, cocain va thudc gy ao giac cong lai. Tinh trang con tré nén bao dong hon dé
la ngwoi ta wéc tinh chi c6 dwédi 5% nhitng nguwoi tik vong vi udng thudc qua liéu dwoc mua tir
nhirng ké ma ching ta thwong nghi dén nhw nhirng tay ban 1é ma tdy noi goc phd. Nhirng tay
ban 1é ngay nay la cha me, ho hang, ban bé va bac si. R6 rang d6 la mot vin dé. Chung ta tuyét

vong tim ki€m cam gidc dé mé roéi tinh tdo - d€ xua dudi mot loai cAm gidc hodc dé dwoc thang



hoa trong mot loai cam giac khac.

Sau nhiéu ndm lam viéc gan gii v&i nhitng nha nghién cru va bac si chuyén nganh thudc giy
nghién, tdi c6 thé doan dwoc rang Iy do chi yéu khién ngudi ta st dung cac loai thudc nay la do
gdp vuéng mic véi cac van dé vé gia tri va hd then: Ching ta cd ging lam té liét ndi dau dén tir
cam giac bat toan va “kém co6i hon”. Nhung dé chi 1a mot phan ctia bai todn. Su ciang thang va
mat két néi cling néi 1én nhw mot dong lwc st dung thuéc gidm dau véi sw ho then. Nhw toi sé
giai thich, nhu ciu manh mé nhit dé dung thudc gidm dau xuat phat tir sw két hop ctia ba yéu

t6 - hé then, lo lang va mat két ndi.

Sw lo lang dwoc nhitng ngudi tham gia nghién clru m6 ta xuit hién nhw ngudn nang lwong cla
sw bt trac, choang ngop, nhu ciu canh tranh trong cudc séng hién tai va (mot trong nhitng
diéu dang kinh ngac nhit) la sw khé chiu mang tinh xa hoi. Mat két noi 1a yéu td phirc tap nhit.
T6i tirng nghi dén viéc st dung cum tir that vong thay cho mat két néi, nhwng roi khi ra lai di
liéu, d6 khong phai th toi nam dwoc. Thay vao do, toi thay hang loat nhitng trai nghiém vwot

qua sw thit vong nhung van bao gdm sw c6 don, xa lanh, bat hop tac va tréng rong.

Mot IAn nita, diéu nay that sw tdc dong l1én t6i, ca trén phwong dién ca nhan 1an nghé nghiép,
khi t6i nhin thdy m6t hinh mau manh mé& ma su de doa hd then mang lai thong qua nhitng trai
nghiém lo ldng hodc/va mat két ndi. Nhitng ciu tra loi chinh x4c nhat cho ciu hoi diéu gi thic
ddy su té liét c6 vé ciing 1a dap an cho ciu hoi “DAu hiéu cda ban 1a gi?” Sw cang thang v&i hd

then troi diy. MAt két ndi v&i hd then trdi day. Lo ldng va chia tach v&i ho then troi diy.

HG6 then xuit hién & mot s6 ngwdi, nhitng ngwdi tirng cadm thiy cang thang badi khong chi vi ho
cam thiy so hii, mit kiém soat hodc khong c6 kha ning kiém soat trwedc nhitng doi héi ngay
cang tang trong cudc séng, ma thuc ra sw cang thang dwoc hinh thanh va tré nén khong chiu
dung n6i khi con ngwdi tin rang néu ho thong minh hon, manh mé hon hoic tdt hon, tir d6 ho
c6 thé kiém soat dwoc moi thit. O day, té liét tré thanh mot cach dé thoat khdi cam giac chong

chénh va kém coi.

Mat két noi 1a moét cau chuyén twong tw. Ching ta c6 thé c6 vai tram ban trén Facebook, cong
thém nhitng ngwoi dong nghiép, nhitng ngwdi ban ngoai doi thwe va hang xé6m lang giéng,
nhung ching ta van cdm thay c6 don va vo hinh. B&i con ngudi dwoc 1ap trinh cho két ndi, mat
két ndi ludn tao ra dau dén. Cam gidc bi ngat két ndi cé thé 1a mot phan binh thwong trong
cudc séng va cdc mdi quan hé, nhung khi né di kém v&i sw hé then vé niém tin rang ching ta
mAat két ndi 1a béi ching ta khong xtmg dang dwoc gan két, nd sé tao ra mot ndi dau dén ma ta

muodn lam té liét.



Mot diém con cao hon cd sw mat két néi la sw xa lanh, trong d6 thé hién moi nguy hiém thuc
su. Jean Baker Miller va Irene Stive 1a hai nha ly thuyét vé quan hé van héa cda trung tim Stone
thudc Dai hoc Wellesley da nam bat dwoc dinh nghia vé sw xa lanh cuc doan mot cach thuyét

phuc. Ho viét,

Chung ta tin rang cam gidc kinh khiing va c6 sttc pha hlly nh4t ma mot nguwoi c6 thé phai trai
qua chinh 1a bi cach ly vé mat tim ly. N6 khong giong véi cam gidc c6 don. N6 1a mot thir cdm
gidc ma con nguwoi bi khoa trai khdi nhitng két n6i mang tinh con ngudi c6 thé xay ra va bi roi
vao trang thai bat luc, khong thé héa giai tinh huéng dé. O khia canh cuc doan, sw cach ly mang
tinh tAm ly c6 thé dan dén trang thai vd vong va tuyét vong. Con ngwdi sé lam tit ca nhirng gi

c6 thé dé thoat khoi tinh trang phitc hop ctia cach ly cé tinh bat budc va vd vong nay.

DPinh nghia nay c6 mot phan cwc ky quan trong dé hiéu dwoc ho then chinh 1a “Con ngudoi sé
lam t4t ca nhitng gi c6 thé dé€ thoat khoi tinh trang phitc hop cua cach ly cé tinh bat budc va vo
vong nay.” H6 then ciing thuwdng dan t¢i trang thai tuyét vong. Va nhitng phan tmg ddi v&i nhu
ciu thoat khédi sw xa lanh va s¢ hdi dén tuyét vong nay c6 thé trai dai tir lam té liét dé xoa diu,

tuyét vong, tw gy ton thwong, réi loan an uong, bao lwc dén tw sat.

Khi nghi lai nhitng lan tw lam té liét cda chinh minh, hiéu dwgc cach hé then khuéch dai sw
cing thang va ngan cach bang cach nao, téi da c6 duwoc nhitng dap 4n cho nhitng ciu hoi ma toi

da dat ra trwdérc d6 nhiéu nam.

Toi bat dau uéng ruwou khdng phai dé€ nhin chim nodi dau trong long: Toi chi can thir gi d6 trong
tay cho bt tréng trai. Toi da hut thudc va udng rwrou nham gidam bét cdm gidc ton thwong va
dé trong c6 vé ban ron, khi tit ca 1o con gai xung quanh déu di c6 ngwoi moi nhay trong bira

tiéc cudi nam & trweong. TOi thwe sw can phai lam mot thi gi dé gitp toi trong c6 vé ban ron.

25 nam truwdc, téi c6 cdm gidc rang viéc uéng mot chai bia, nhAp mot ngum amaretto hoic
cham mot diéu thudc 1a lwa chon duy nhit cha toi. Toi ¢d don va chang c6 ai bau ban trir nhitng
thoi x4u. Vi toi, tdn thwong dan dén cing thang, hé then, mat két ndi va dan dén mot chai Bud
Light. D8i v&i rat nhiéu ngwdi, mot chiat chat kich thich xoa diu cdm xic sé mang lai sw dé chiu,
bat chap nguy hiém, tic dung phu ctia chiing, thay vi tim kiém sw két noi va diéu khién sw cang
thang.

Gior ddy, moi ban cing xem xét nhitng chién thuit “Liéu linh vi dai” vé viéc té liét.

Liéu linh vi dai: Pat ra nhirng ranh gi¢i, tim Ki€ém sw thoai mai thwc sw va nuéi dworng
tinh than



Khi t6i phong van nhitng ngwdi tham gia nghién ciru, nhitng ngwdi téi mo ta la dang sGng mot

cudc doi Toan TAm vé sw té liét, ho nh4n manh ba diéu sau:
1. Hoc cach cdm nhan thuwc sw cam xuic ciia minh.
2. Ludn Ivu tAm dén nhirng hanh vi té liét (ho ciing gip rac roi).
3. Hoc cach tin dung su kho chiu tir nhitng xtic cAm khong may dé chiu.

T6i mudn biét chinh x4c ho di tin dung sw cing thang va mit két néi nhw thé ndo. Do do, toi
lai phong vin moi nguwoi riéng vé cau hoi nay. Pung nhw téi dw doan, cé nhiéu diéu hon thé.
Nhitng ngwoi nay da day “biét du” 1én mot tdm cao madi. Phai, ho thwc hanh sy thirc tinh va dua

cay, nhung cling dat ra nhirng gi¢i han cho cudc doi cia minh.

Khi tdi hoi ki hon vé cac lwa chon va hanh vi ma nhirng ngudi Toan TAm, ca nam 1an nit gii,
da thuwc hién dé€ gidm sw cang thang, ho giai thich rang lam gidm cing thing dong nghia v&i
viéc chd y dén viéc ho cé thé lam gi va & mic nao la qua nhiéu va hoc cach tra loi “Pd”. Ho biét

ro nhitng gi la quan trong doi véi minh va khi nao thi cdn bé qua mot so thi.

Trong bai néi chuyén tuyét voi cia Ngai Ken Robinson & TED nam 2010 vé hoc hoi su tién
héa, dng bat dau bang cach giai thich cho khén gia rang dng chia thé gidi ra thanh hai nhém,
sau do6, ngirng lai mot chit va véi vé vo cung hai hwéc, dng ndi, “Jeremy Bentham, nha triét hoc
trng dung vi dai, mot Ian no da dwa ra mot 1ap luan. Ong néi, ‘Cé hai loai ngudi trén thé gidi nay,

loai chia con ngwoi ra lam hai loai va loai khong lam viéc d6.”

Robinson ngirng lai va mim cwoi. “Vang, toi thudc loai mot.” To6i thich diéu d6 bdi 1a mot nha
nghién ctru, t6i cling thudc loai mot - phin chia moi th thanh cac loai. Trudc khi ndi vé hai
nhom ngudi ma téi da xac dinh, téi mudn noi rang sw phan chia nay khong nhat thiét phai chia

thanh hai nhdm hoan toan tach biét, dong thoi, né ciling gan nhw thé. Nao, hdy xem nhé.

Khi bi cing thang, tit cA chiing ta déu tim cich xoay s&. Phai, sé c6 nhiéu kiéu cing thang khac
nhau va chic chan 1a cé nhiéu cdp dd khac nhau. Mot s6 cang thang mang tinh co ban va cach
tot nhat la phai két hop gitra dung thudc va tri liéu, mot sé thudc vé moi treong - ching ta
phoéng dai va qua lo lang. Diéu khién t6i cdm thiy hip dan 1a nhitng ngwdi tham gia nghién ctu
c6 thé dwoc chia thanh hai nhém nhw thé nao: Nhém A xac dinh nhitng khé khan do sw cang
thang mang lai d€ tim ra nhitng cach xtr ly va lam diu su cing thang, trong khi Nhom B nhin
nhan van dé ro rang la thay ddi hanh vi din dén cing thang. Nhitng ngwoi tham gia & ca hai

nhom thudong cho rang suw théng tri ciia cong nghé hién dai 12 mot ngudn gdc sinh ra sw cing



thang trong doi séng hién dai, vi vy hdy xem xét hai nh6ém nay suy nghi khac nhau nhuw thé

nao vé cac van dé thudng ngay nhuw thu dién ti, hop thu thoai va tin nhan.

Nhém A: “Téi pha mot Am ca phé sau khi cho lii tré di ngu, thé 1a tir 10 gio t6i téi niva dém, toi
c6 thé xtr ly dwoc hét dong e-mail. Néu c6 qua nhiéu thw, téi sé diy vao 4 gior sdng va lai tiép
tuc 1am viéc. Toi khong thich bat ddu mot ngdy méi véi bat cik bitrc thw ndo chwa tra 1o trong

hom thw. Toi kiét strc, nhwng thw da dwoc tra 1oi.”

Nhém B: “T6i nglrng givi di nhitng birc thw khdng cén thiét va dé nghi ban be, dong nghiép ciing
lam nhw vay. T6i cling bat dau thiét 14p thoi quen cho ho biét rang sé phai mat vai ngay tdi médi
c6 thé tra loi hét dwoc thu. Néu cé diéu gi quan trong, hiy goi dién thoai cho t6i. Plrng giti tin

nhan hay giri e-mail. Hay goi. Hodc t6t hon hét, ghé qua vin phong cta toi.”

Nhém A: “T6i dung cd dwong day ndng, dién thoai ban va dién thoai trong thang may dé cé thé
nhin moi cudc goi t&i. Tham chi, téi con dat dién thoai bén canh khi ngu dé 1& trong trueong
hop c6 ai d6 can goi t6i hodc tdi nhé ra diéu gi gitra dém. Mot Ian, téi goi cho tro ly ctia minh
ldc 4 gior sang vi t6i nhé ra la chdng t6éi phai chinh vai slide sao cho sinh dong hon cho phin
thuyét trinh ma chung téi dang chuén bi. Tdi ngac nhién vi ¢ 4y bit may va cd nhic lai 1oi toi
rang chinh tdi bao cd 4y phai luén nghe dién thoai, ké ca ban dém. Tdi ddp may sau khi chiing
tdi trao ddi xong. Lam nhiéu, choi nhiéu. D6 1a tén chi cda toi. Va sé chang choi boi dwoc gi

nhiéu khi ma dén ca thoi gian ngt cling chang c6.”

Nhém B: “Sép, ban bé va ngwoi thin cha toi biét toi sé khong nghe dién thoai tredc 9 gior sdng
hodc sau 9 gior tdi. Néu dién thoai kéu trwdc hodc sau gior d6, chac han 1a nhdm s6 hodc cé viéc

khan cip - viéc khan cip thuc sw, chir khong phai chuyén cong viéc binh thuwong.”

Nhitng ngwoi tham gia gap vwedng mac nhiéu nhit véi té liét, Nhém A, gidi thich rang giam
thiéu lo 1ing dong nghia vdi viéc tim ra moi cach dé lam té liét nd, khéng phai 1a thay déi suy
nghi, hanh vi hodc cdm xuc, nhitng thit tao ra sw cing thang. Téi luén tim ki€ém xem c6 nhitng
cach nao hitu hiéu hon dé xr Iy sw kiét qué va cing thang ctia minh. Téi mudn tim cach giup do
nguwoi khac “séng nhw thé nay” chi khéng phai goi y lam cach nao dé “dirng song nhw thé”. Sw
khic mic cta toi phan chi€u chinh xac diéu ma nhirng ngwoi ndi nhiéu nhit veé té liét gap phai.
Nhém nhé hon, Nhém B - nhitng ngwoi nhan dién dwoc géc ré clia sw cang thang khong dong
nghia v&i cudc séng va gia tri cia ho, nén da vach ra nhirng ranh giéi - va ho thudéc vé nhém

Toan Tam.

Khi ching t6i héi nhém nay vé qua trinh hinh thanh dwong bién va gié¢i han dé giam thiéu sw



cing thang trong cudc sdng clia minh, ho khong hé ngan ngai khi lién hé sw tw tén v&i nhitng
ranh gi¢i. Chung t6i budc phai tin rang ching tdi du kha nang dé néi “bu roi!” Pi véi phu nit,
xac lap nhitng ranh giéi rat kho béi nhitng con yéu tinh ho then sé rat nhanh chdng ap vao:
“Can than khi n6i khong. Mi dang lam nhitng ngwdi d6 thit vong tran tré. Ping dé ho phai
budn chir. Hay ngoan nao. Hay lam tit ca hai long.” P6i véi dan 6ng, nhitng con yéu tinh thi

tham: “Pan 6ng 1én ch&. Pan 6ng dich thuc cé thé xir Iy viéc nay va vai viéc khac nira.”

Chuing ta biét rang sv liéu linh vi dai dong nghia v&i viéc hop tac véi su tén thuong, diéu do
khong thé xay ra khi ho then chiém thé thwong phong hay khi xtr Iy moi viéc v&i sw mat két noi
gay cang thang. Hai dang thitc két n6i manh mé nhit chinh 13 yéu thuwong va dwoc thudc vé ai
hodc noi nao d6 - ching déu l1a nhitng nhu ciu khéng thé thay thé cda tat cd moi nguoi (dan
ong, phu ni va tré nhd). Khi thwc hién cac bai phdng vin, t6i nhin ra chi c6 mét thi ngan dan
ong va phu nir cAm nhan siu sic tinh yéu thwong. Mot diéu duy nhit dé chinh 1a niém tin vao
viéc ho xrng dang nhan dwgc nhitng diéu t6t dep cho ban thin ho. Piéu d6 vira don gian va
vira phirc tap: Néu muén trai nghiém tron ven yéu thwong va cdm giac than thudc, ching ta
budc phai tin twdng rang minh xirng dang c6 dwoc diéu do. Truwdc khi ndi vé té liét va mat két
noi, t6i mudn chia sé v&i ban hai dinh nghia khac nira. K€t n6i: K&t néi la nang lwong dwoc tao
ra b&i hai ngwdi khi ho cdm thay minh khong phai 1a ngwoi vo hinh, dwoc nghe thiy va danh

gia dung; khi ho c6 thé cho va nhin ma khong phai phan xét.

Thudc vé: Thudc vé 1a ham mudn rat dbi con ngwdi khi mudn dugc 1a mot phan ctia mot diéu
gl do6 16m lao hon ban than. B&i sw doi hoi nay 1a t8i hau, nén ching ta thuwong cd gang “got
chin cho vira giay” va tim kiém sw chip thuin. Tuy vy, nhitng diéu nay khoéng chi tao ra
khodng tréng, ma con thudmg ngin cdn mong mudn dé. B&i su thudc vé chi thuc sw dién ra khi
ching ta thé hién sy déc dao, sw bit toan ctia ban than trwdc thé gi¢i, cdm nhin thudc vé noi

nao do hoac ai d6 khéng bao gio 1é6n hon mirc dd chap nhin ban thin cta ching ta.

Nhitrng dinh nghia nay la diéu kién tién quyét dé hiéu duoc chung ta tré nén mat két néi nhw
thé nao trong cudc song va cach dé thay déi diéu dé. Song mot cudc doi két noi trwde tién la
khi ban biét dat ra nhirng ranh gi&i, ton it thoi gian va cong strc dé chi phoi va kiém tda nhirng
nguwoi khong quan trong dong thoi nhin ra ra gia tri cia cong viéc dwa trén nhirng két nodi dwoc

nudi dwéng véi gia dinh va ban be than thiét.
Trudéc khi bat tay vao nghién ctru nay, cu hoi cla t6i 1a “Cach nhanh nhit dé€ xua tan nhitng
cam gidc nay l1a gi?” Gior diy ciu hoi cua tbi la “Nhitng cdm xdc nay la gi va ching dén tir dau?”

C4c ciu tra 1o, ludn 1a toi khong c6 cdm giac gin két d0 véi Steve va li tré; va diéu nay dén tir



(chon ly do cho ban) thi€u ngu, thi€u thw gidn, 1am viéc qua nhiéu va c6 gang trén tranh khai
su ton thwong. Diéu thay doi trong tdi dé la gior tdi da biét minh cé thé tra loi nhitng ciu héi
do.

Sw quan tim va nudi dwdrng tinh than

CAu hai cubi cung va ciing 1a cAu hoi rat nhiéu ngwdi thic mac. Moi ngwdi thuwong hoi, “Dau la
ranh gid¢i gitra hai long hodc dé chiu va té liét?” D€ tra 101, tac gia kiém ngudi hwong dan phat

trién ca nhan, Jennifer Louden, dat tén cho nhitng cong cu té liét 1a “cai béng ctia sw hai long”.

Khi chdng ta cing thang, mat két ndi, ton thuwong, cd6 don va cdm thiy vé dung, thi do udng,
thirc dn, cong viéc va hang gi online khong ngirng mang lai cdm giac dé chiu, nhung trén thuc

té, chung chi la cai bong dai trong cudc séng ctia ching ta.
Trong cudn The life organizer (tam dich: Ngwdi t6 chirc cudc doi), Louden viét:

Cai bong cua sw hai long c6 thé & dwdi bat ck dang thirc nao. Khong phai viéc ban lam; ma tai
sao ban lai lam viéc d6 mé&i tao ra diéu khac biét. Ban cé thé nhAm nhap mot miu sb-co-la -
mot sy hai lIong thuc sw - hodc ban c6 thé tong ca thanh s6-c6-la vao hong ma khong hé tin
hwdéng duwoc hwong vi ngot ngao dé chiu ciia né - d6 1a cai bong cia sw dé chiu. Ban c6 thé danh
30 phut néi chuyén véi ban bé qua tin nhan, dwoc ti€p thém strc manh va san sang tré lai cong
viéc, hodc ban c6 thé no6i chuyén phiém chi dé tranh néi chuyén véi ban doi vé viéc anh dy/co

dy da lam ban dién tiét thé nao vao buoi t6i hom trudec.

T6i nhin ra nhitng gi ndi 1én tir dit liéu chinh xac la nhitng gi Louden da chi ra: “Khong phai
ban than viéc ban lam; ma ly do ban lam viéc d6 mé&i tao ra sw khac biét.” Ba m&i goi ching ta
suy nghi vé nhitng du dinh phia sau cic lwa chon va néu diéu dé c6 ich, hay thao luin vé ching
véi nguoi thin, ban thin hodc mét ngwdi tw van nghé nghiép. Sé khéng cé bit cx danh muc
hay quy chuin nao gitp ban xac dinh nhitng cdi bong ctia sw hai long hoac nhirng hanh vi té liét
mang tinh pha hoai. Diéu nay doi hoi sw tw vin va suy xét. Bén canh do, té6i khuyén ban nén
ldng nghe, néu nhitng ngwdi thin ciia ban ndi rang ho lo lang vi thiy ban dang c6 nhitng biéu
hién lién quan dén nhitng hanh vi té liét. Nhung trwéc hét, c6 nhitng ciu hoi cé kha nang
truyén dat nhitng gi ching ta biét va cdm giac ctia chiing ta - d6 la nhitng ciu hoi vé tinh than.
Liéu nhirng Iwa chon cda t6i c6 lam hai long va ning niu tinh than cta toi, hay chidng chi nhit
thoi 1at mé nhitng t6n thwong, nhitng cdm xuc khé khin nham muc dich 1am tén hai tinh than
clia toi? Liéu nhirng lwa chon cta toi c6 din dat toi tré thanh nguwdi Toan TAm, hay ching chi

dé lai trong toi cdm giac tréng rong va hoang hoai?



boi vai téi, viéc tAn huwdng mot bita com ddm dm bén gia dinh la ning niu va hai long. Viéc an
udng voi va hay an ludén trong chdo ludén la bdo dong doé. Ngbi thw gidn trén ghé banh va xem
mot chwong trinh truyén hinh yéu thich mang lai sy hai long thit sw. M& hét kénh nay sang
kénh khac hing gio chinh 13 té liét.

Khi nghi vé nu6i dwérng tinh thin hay lam mat tinh than, ching ta sé cin nhac dén viéc nhitng
hanh vi té liét anh hwdng nhw thé nao dén nhitng ngwdi xung quanh ta - ngay ca déi véi nguoi
la. Vai nam trudc, toi viét mot bai binh ludn vé dién thoai di dong va mat két néi cho Houston
Chronicle sau khi chirng kién kiéu song ban dién cuéng, diy ap luc anh huwdng dén moi nguoi.

Hay nghi vé diéu nay:

Tuan trudc, khi dang thw gidn trong ctra hang chim séc moéng, té6i da quan sat thiy hai phu nit
ngoi gin t6i goi dién thoai lién tuc trong suét khoang thoi gian ho dwoc cac nhan vién cham
s6c mong chan. Ho vira néi chuyén vira chi dao cac nhan vién lwva chon mau son hay do dai

moéng bang cach gat dau, nhwdn may hay chi tré.

T6i thuwong xuyén dén clra hang cham s6c méng nay tir 10 nim nay. T6i va hai nhin vién tai
cra hang (tén Viét Nam cda ho), déu biét tén con cai cua nhau va biét rat nhiéu chuyén vé
nhau. Mai vé sau, td6i méi 1én tiéng nhin xét vé nhitng ngwdi phu nit néi chuyén dién thoai, ca
hai déu li€c mat mot cai rat nhanh. Cudi cing, bang moét giong thi thAm, mo6t ngwoi bao, “Ho
chang biét gi dén xung quanh. Hau hét bon ho khdng nghi ching téi ciing 12 ngwdi nhuw bao

nguoi khac.”

Trén dwong vé nha, toi tat vao mot clra hang Barnes & Noble dé mua tap chi. Mot phu nit dirng
trwére to6i hdi mua hai cu6n sach, dang ky lam “thé doc méi” va hoi liéu ba ta c6 dwgc mot lan
boc sdch mién phi khong, trong khi mat van khéng roi khéi man hinh dién thoai. Ba ta nhan
tién thira ma khong hé dwa mat nhin hodc truc tiép néi chuyén véi co gai tré dirng sau quay

thu ngin. Ba ta khong hé nhan thirc dwoc sw tén tai cia mot con ngudi dirng doi dién minh.

Sau khi roi khoi ctra hang, t6i dén mot cra hang dn nhanh dé€ mua mot chai Dr Pepper danh
cho ngudi an kiéng. Ngay khi vira bwéc chan vao ctra hang, chudng dién thoai cta toi reo. T6i
khong chic ai goi, nhung doan 1a tir tredng cia Charlie, vi thé toi nghe may. Khéng phai cudc
goi tir trwong hoc - 1a mot ngwdi goi dén dé xac nhan cudc hen. To6i két thic cudc goi nhanh

nhat co thé.

DPung luc t6i ndi, “Vang, toi sé c6 mat ding hen”, tdi va ngudi ban hang dirng phia sau quiy da

hoan thanh phan viéc ciia minh. T6i xin 16i cd 4y sau khi tit dién thoai. T6i néi, “Oi toi xin 16i.



Chudng dién thoai kéu ddang lic téi bwdc vao va toi twdng la trwong ctia con trai toi goi dén.”

Toi da vo cung ngac nhién khi thdy nhitng giot nwéc mit long lanh trén ma ngwoi ban hang va
c6 bdo, “Cam on. Cam on chi rat nhiéu. T6i khéng thé nghi chuyén don gian nhw thé déi lic lai

khién nguwoi ta ho then dén mirc ndo. Ho thim chi nhw khong nhin thiy ching toi vay.”

T6i khong biét cam gidc thuc sw cda c6 ay, nhwng t6i biét cdm gidc bi coi la ngwdi vé hinh
trong nganh cong nghiép dich vu. Thit té hai. Téi da di lam thém suét thoi sinh vién va doi khi
ca Iic hoc cao hoc bang nghé chay ban va pha ché. T6i da 1am viéc trong nhiing nha hang rit dé
thwong gin treong hoc va trong mot khu x6ng hoi cho tré nha giau va cha me ctia ching (cha
me dén tham con cai vao cudi tudn va chiéu dai con minh cling nhw con ctia ban bé an toi). Khi

4y toi khoang 28-29 tudi va dang cd gang hoan thanh khoéa hoc trwdc khi budc sang tudi 30.

Moi chuyén déu 6n khi khach hang dé mén va ton trong, nhung chi mot khodnh khac coi “phuc
vu ban nhw d6 vat” ciing cé thé xé t6i ra thanh tirng manh. Pang tiéc 1a gior diy, t6i lai nhin thiy

nhitng khodnh khac nhw vay & khap moi noi.

T6i thiy c6 nhitng nguoi thim chi con khong nhin dén nhirng ngwdi phuc vu khi néi chuyén
v&i ho. Toi thay nhitng bac cha me dé cho nhitng dira tré noéi giong ké ca véi nguoi thu ngan.
T6i thay nhitng ngwdi ha nhuc va thét vao mat nhirng nhin vién tiép tan, sau dé lai khim nim

trwérc nhitng 6ng sép/bac si/chd ngan hang.

Ai cling mudn biét tai sao nganh dich vu gan day lai xuéng cip nhw thé. To6i thi mudén biét tai
sao cung cach &ng xt cua khach hang lai xuéng cap dén vay. Khi doi xtr véi con ngwoi nhw do
vat, ching ta dang ha thap gia tri cia ho. Ching ta da lam mét diéu rat t6i té véi tAm hoén cua
ho ciing nhw ctia chinh chiing ta. Martin Buber, nha triét hoc g&c Ao da viét vé su khac biét vé
moi quan hé gitra T6i-va-N6 va moi quan hé gitra T6i-va-Ban. M6i quan hé Téi-va-Né vé co
ban dworc ra tao ra khi ching ta thwc hién giao dich v&i nhirng ngwoi ma ta doi x nhw do vat -
nhitng nguwoi chi don thuin & d6 dé phuc vu ching ta hoac dé hoan thanh mot nhiém vu nao
dé. Moi quan hé Téi-va-Ban dwoc xac dinh dwa trén sw két néi gitta ngwdi véi ngudi va sw cam

thong.

Sau khi trai qua hang thap ky nghién ctru vé sw thudc vé noi nao d6 hodc ai do, sw ca biét va su
hé then, toi c6 thé n6i mot cach chic chdn rang con nguwoi ching ta dwoc 14p trinh cin sw két
ndi - vé ca tAm ly, thé x4c va tinh than. Toi khong c6 y ndi chung ta phai gdn vao mdt méi quan
hé siu sic, nhiéu y nghia véi ngudi lao cong hay nhan vién chay ban, ma tdi chi mudn néi rang
ching ta hay nglrng ha thip con ngwdi va hiy nhin vao mat ho moi khi néi diéu gi véi ho. Néu



ching ta khéng cé du nang lwong hay thoi gian dé lam viéc do, vay thi t6t nhat 1a dirng budc

chan ra khoi nha.

Tinh than hién 1én nhu mot chi bdo co ban ctia sy Toan TAm. Khong phai bang niém tin ton
gido ma bang niém tin siu sac rang chung ta két ndi chat ché véi ngwdi nay hay nguoi khac
bang mot lwc hit con 1én hon cd ban than ching ta - mét luc hut dwa trén tinh yéu thwong va

cam thong.

DPoi véi mot sé nguoi, dé 1a Chia, d6i véi mot s ngwdi khac, dé 1a diéu tw nhién, 1a nghé thuit,
hodc thdm chi 1a tAm hdn cta con ngwoi. Toi tin rang s& hitu gia tri clia ban than 1a nhan biét
rang ching ta dang hy sinh. C6 thé tén vinh sw tén thwong va vwot qua sw té liét 1a diéu kién tdi

hiu dé cham séc va nudi duwdng tim hon ctia ching ta.
Nhirng chi€c ké Khuat trong kho vii khi

Nhuw vay 1a dén gio, ching ta da pha dd nhitng canh clra ctia kho vii khi, thap 1én m6t vai ngon
deén, dé nhin ro hon mét so vii khi pho bién ma hdu hét moi ngwoi déu dung dé bao vé ban than
khoi sw tén thwong. Niém vui 4n chira diém gé, cht nghia ciu toan va lam té liét da hién ra nhw
ba phwong phap pho bién vé sw bdo vé - thir ma ching ta goi la nhitng phwong phap phong vé
chid yéu. Trong phan cudi cda chwong nay, téi muén khadm pha nhanh nhirng chiéc ké, dat & cac
goc khuit, trén d6 dé nhitng chiéc mat na hoidc mén d6 bao vé dwoc phin loai thanh nhirng
hang muc bdo vé nhé hon. Hiu hét moi ngwdi déu cé xu hwéng két hop mot hodc nhiéu hon
nhitng mén d6 nay véi cac co ché bdo vé pho bién, hodc, it nhat thi ho ciing c6 thé nhin thay
mot phin ban than phan chiéu trén bé mat cia nhitng mén doé nay, va nho thé, chiing ta c6 thé

thu lwom dwoc mot s6 hiéu biét vé nhitng mén do nay.
Tam khién: Chién binh hay ké chién bai

T6i nhan ra mén do bao vé nay khi mot nhom ngudi tham gia nghién ctru dién hinh chi ra rang
ho rat it khi st dung khai niém tén thwong. Phan &ng cta ho déi véi y twdng nay la ton thwong
c6 dai gia tri trai rong tir ha thap va tw vé cho dén thu nghich. Piéu ndi 1én sau nhitng cudc
phdéng van va tiép xuc, la mot cAch nhin thé gi¢i chi yéu cho thiy con ngudi dwoc chia ra lam

hai nhém (giong t6i va Ngai Ken Robinson!) ma t6i goi la Chién binh hodc ké Chién bai.

Khéng giong mot s6 ngwoi tham gia tirng nhin thirc vé hodc tirng trai qua nhitng van dé vé gia
tri clia s t6n thwong, nhirng ngwdi ndy chia sé niém tin rang tit cd moi ngudi, khong trir mot
ai, déu thudc vé mét trong hai nhom twong tic dac thu: Hoac ban 1a ké Chién bai ctia cudc séng

- m6t dang kém coi hodc that bai, luén bi loi dung va khong thé kiém soat ban than - hodc ban



13 Chién binh - nguwoi ludn nhin ra nhitng nguy co tré thanh nan nhin vao nhitng thoi khac
quyét dinh, vi thé ban kiém soat, ban diéu khién, ban dung sttc manh va ban sé khéng bao gi¢

thé hién sy ton thwong.

Sau khi phén tich dit liéu tir nhitng cuéc phéng van nay, téi suy nghi nhiéu vé mot chwong
trong ludn an cdia minh vé nha triét hoc ngwdi Phap, Jacques Derrida, va sw doi 1ap nhi nguyén
(m6t khai niém lién quan dén hai cdp pham tru déi 14p). Mac du nhitng ngwoi tham gia khéng
dwa ra nhitng vi du giéng hét nhau, nhuwng qua cdch miéu ta thé gi¢i quan cia ho, mot hinh
mau manh mé clia cac cdp ddi 1ap da ndi 1én: ké thing hodc ké thua, ton tai hay 1a chét, giét
hodc bi giét, manh hodc yéu, lanh dao hoac bay dan, thanh céng hay that bai, dé bep hoac bi de
bep. Khong dé dé xac dinh duoc ngudn goc ciia quan niém thé gi¢i chi gdom Chién binh-hoic-
Chién bai, thé gi¢i quan nay dong gép phan lon vao trwong gia tri ma ho da dwoc day do

trwdng thanh, trai nghiém séng so6t trén treong doi hay trong trai hudn luyén nghé nghiép.

Phan I6n nhitng nguoi c6 goc nhin nay la dan 6ng, nhwng doi khi cé ca phu nit. Piéu nay hop ly
b&i day 1a mot vin dé cda rat nhiéu dan 6ng, ngay ca déi véi nhitng ngwdoi khong ndu minh
trong chiéc 4o giap nay, ho noi vé sw thang thua, dwoc an ca nga vé khong nhw hinh mau dién
hinh trong qué trinh trwdng thanh. Thém ntra, trong qué trinh hoa nhap véi cudc s6ng xa hoi
va trai nghiém, rat nhiéu ngwoi trong s6 nay lam nhirng cong viéc hoac trong nhitng nén van
héa cliing c6 cho tinh than Chién binh-hay-Chién bai: Ching ta nghe thiy diéu nay tir nhitng
quin nhin - va ttr phu ni, cwu chién binh, nhitng nhan vién thi hanh va thwc thi luat phap,
nhitng nguoi lam viéc trong nhitng linh vuc ¢6 van héa doi héi nang luc cao va cuc ky canh
tranh nhw luit sw, cong nghé va tai chinh. Diéu tdi khong hiéu & diy 1a nhitng ngwdi nay tim
kiém nhitrng nghé nghiép phu hop véi hé thong niém tin Chién binh-hay-Chién bai ctia minh,
hay chinh kinh nghiém nghé nghiép hinh thanh thai d6 thing-thua trong cudc séng ctia ho. Toi
doan rang phan lén moi ngwdi thudc vé nhém dau tién, nhung toéi khong c6 dir liéu dé€ khang

dinh, ngoai phdng doan. P6 chinh la diéu ma chiing ta phai nghién ctru ti€p sau day.

Mot van dé khién nhitng cudc phong van nay tré nén cwc ky khé khan doé 1a sw thanh that khi
nhac dén nhitng vin dé khiic mac trong doi s6ng ca nhan - x{ tri v&i nhitng hanh vi mang tinh
mao hiém cao, ly di, mat két néi, don doc, nghién ngip, gian dit, kiét strc. Tuy vay, thay vi nhin
nhin cac hanh vi va két qua tiéu cwc nhw nhirng hiu qua ctia nhin quan Chién binh-hay-Chién

bai, ho nhan thitc ching la nhitng bang chirng cho thiy ban chit thing hay thua & doi.

Khi nhin vao nhitng con s6 thong ké vé nhitng nghé nghiép c6 tinh chit Chién binh-hay-Chién

bai kiéu an-thua-bat-dung-thi, td6i nhin ra m6t mo hinh nguy hiém dang trén da phat trién. Va



khong c6 noi nao moi thix lai tré nén ré rang hon trong méi trwedng quan doi. Nhirng théng ké
vé cac vu tw sat, bao lwc, nghién ngip va nguy hiém lién quan dén sw cing thang sau khi trai
qua chin thwong tinh thin déu nham thang t&i mot sy that &m anh: DSi véi nhitng ngudi linh
tirng chién diu & Afganistan va Iraq, tré vé nha con khing khiép hon cd khi & ngoai chién
trweorng. Tinh tir cudc tong tin cong Afganistan vao mua hé nam 2009, quin ddi Hoa Ky ¢6 761
linh hy sinh trong cudc chién trén dit nwéc nay. So sanh trong twong quan véi con s6 817 quin
nhan tw két liéu cudc sdng cia minh trong cung khoang thoi gian nay. Va con sd nay chwa tinh

cac treong hop tir vong do bao lwc, cac hanh vi gay sat thwong va nghién ngap.

Craig Bryan, m6t nha tim ly hoc & Pai hoc Texas va la mét chuyén gia vé tw sat vira xuit ngii tir
luc lwgng khéng quan di chia sé trong mot bai phdng vin trén tap chi Time vé viéc quin nhin
d6i mat v&i ndi so hai cia ban thané rang: “Chung téi huin luyén cac chién binh biét dung bao
lwc va tan cong cb ki€m soat, biét ddon nén nhitng phan ng cdm xdic manh mé nham thang vao
quan thu, biét xoa diu nhitng ndi dau thé chit 1an tinh than va biét vuot qua nodi so hii thwong
vong hay cai chét. Nhitng diéu nay dong thoi lam gia ting nguy co tw sat.” Bryan sau d6 da gidi
thich rang nhirng quin nhan khéng thé ha thip cwong do cing thang cda tinh trang “khéng bi
tac dong tiéu cuc tdi kha nang chién dau cta quan déi”. Va 6ng da dwa ra mot thanh ngir ron
téc gay thé hién ban chit nguy hiém cua viéc nhin nhin thé gi¢i thong qua ling kinh Chién
binh-hay-Chién bai déi v&i nhitng ngwoi trong quan ngii khi 6ng ghi lai, “Nhitng quan nhan,
theo nghia don gian, c6 nhiéu kha nang tw sat hon b&i hé qua ré rang sau qua trinh huin luyén
chuyén nghiép.” Boi cdnh quin ngii dwoc liét vao hoan canh cwc doan nhat, nhung néu nhin vao
nhirng s6 liéu théng ké vé strc khde tinh thin va thé chit cia cAc nhan vién canh sat, ban ciing

sé nhin thay diéu twong tu.

Trong céc td chirc cling vay - khi lanh dao, dao tao hoidc truyén giang theo nguyén tic cia mot
Chién binh hay ké Chién bai, thang hay thua, ching ta chdn niém tin, sw d6i md&i, sw sdng tao va
kha nang thich &ng dé thay doi. Trén thuc té, twdc doat vii khi khoi tay, chiing ta sé nhan thay
nhirng két qua twong tw nhw nhirng ngwoi linh va cadnh sat cia Hoa Ky. Luat sw - mot vi du dién
hinh cia mot loai nghé nghiép phan Ién dwoc dao tao chi biét dén thang hay thua, thanh céng
hay thit bai - cling c6 chung két qua, khong gi kha hon. Hiép hoi Luat gia Hoa Ky (ABA) cho
biét s lwong cac luat sw tw sat nhiéu gan gap 4 lan so vadi ty 1€ trung binh & ngwdi dan thuwong.
Mot bai bao thudc Tap chi Hiép hoi Luat gia Hoa Ky dwa tin vé cac chuyén gia trong linh vuc
nghién ctru da gap 4p lwc va ban chit trdo tré cia cong viéc luat sw da dong gép vao ty I1é tw van
cao do nghé nghiép doi hoi & ho swhoan hdo, hung hidn va vo cdm. Va cian bénh nay ciing cé thé

len 16i vao tirng ngdéc ngach trong cin nha cua ching ta. D6 1a khi chiing ta day dé hodc lam



gwong cho con cdi, rang su tén thwong 1a diéu nguy hiém va can phai loai triy, ching ta da dan

chiing di thang vao noi hiém nguy va mit két ndi.

Chiéc khién mang tén Chién-binh-hay-ké Chién bai khong chi duy tri nhitng hanh vi nhw thong
tri, kiém soat va ap dat quyén luwc 1én nguoi khac, nhirng ngwoi tw coi minh 1a nhitng Chién
binh, n6 con kéo dai cam giac la ké bai trin doi véi nhitng nguoi thuwong xuyén phai xoay tré
v&i ¥ nghi ho 1a muc tiéu cla sw doi x&r bat cong. V&i nhirng lang kinh nay, sé chi cé hai kha
nang xay ra doi v&i nhirtng ngwdi nay - ap dat hoac vd dung. Trong cac cudc phong van, toi da
nghe thiy rit nhiéu ngwdi tham du c¢6 vé chip nhin dau hang, tré thanh ké Chién bai chi bédi
ho khéng muén tré thanh phwong 4n duy nhat con lai - nhitng Chién binh. Gidm thiéu nhirng
lra chon cda cudc doi tédi mike toi da nhw vay, véi nhirng vai tro cuc doan nhw vy sé chi mang
lai cho ban rat it hy vong chuyén d6i va thay doi c6 gia tri. Téi nghi dé 1a ly do ho thwong cam

thay thit vong va cdm giac “bi déng hdp” xung quanh vién canh nay.

Liéu linh vi dai: Pinh nghia lai thanh cong, din than lai vao ton thwong va tim kiém sw ho
tro

bé tim hi€u xem nhitng ngwoi tham gia nghién ctru da dich chuyén tir vi tri Chién binh hay ké
Chién bai dén vi trf gan bo v&i tén thwong bang cach nao, ta xét dén sw phan biét rach roi gitra
nhitng ngwoi da tirng kién tao tir hé thong niém tin nay, la nhitng gi ho hoc dwoc hoac mot gia
tri ma ho nim git, véi nhitng ngudi coi nhitng ling kinh cudc doi nay 1a mot két qua cua con bi
cuc. Trwdc tién, cidu hdi thach thirc nhit cai logic phia sau Chién binh hay ké Chién bai doi v&i

ca hai nhém do 1a: Ban dinh nghia thé nao la thanh céng?

Cudi cung thi, trong mé hinh thang hay thua, thanh céng hay thit bai nay, Chién binh cling
khong phai 1a ké chién thing trén moi phwong dién, theo tiéu chudn dwoc phan 16n nguoi doi
dan mac “thanh céng”. Sng s6t hay gianh phan thang cé thé dwoc coi 1a thanh cong trén mot
cudc chay dua, mot trin diu, hoac mot con khiing hodng, nhung ngay khi nhitng hiém hoa
chwc cho qua di, song sét don thuan khéng dong nghia véi s6ng. Nhw da dé cip trudce do, yéu
thwong va thudc vé noi nao dé hodc ai d6 la hai nhu ciu khong thé chéi bo cia moi ngwoi, moi
gidi tinh va Itva tudi, déong thoi d6 ciling la nhitng trai nghiém bat kha thi mét khi thiéu di sw
ton thuwong. S6ng ma khoéng c6 két néi - khong biét dén yéu thwong va thian thudc - thi con goi
gi 1a chién thang. So hai va bon chen tiép Ittra cho g6c nhin Chién binh-hay-ké Chién bai va mot
phan cta qua trinh gin két lai v&i su tén thwong ddng nghia véi viéc ra soat lai nhitng dong luc
cua hé then; diéu gi tiép lra cho ndi so thing-hay-bai? Nhitng ngudi da thay d6i tir mé6 hinh

nay sang mé6 hinh Toan TAm déu coi nhitng niém tin bi d6 v& va sw két ndi trong cadc mo6i quan



hé nhw moét diéu kién can néu ban muon thir nghiém theo cach bét thu nghich hon véi thé gidi

xung quanh.

Lién quan dén két ndi va quin ngi, toéi khong c6 vii cho nhitng cuéc khéng chién nhe nhang,
mém mong - tdi hiéu dwgc nhitng hién thuc ma cic quéc gia va nhitng ngudi linh dang phai
d6i mat. Piéu ma t6i dang c6 vii d6 1a mot xa hdi nhe nhang, mém madng hon, mdt xa hoi san
long tén vinh, ing h6 va chdm séc nhitng nguwoi chiu ton thwong thay cho chiing ta. Va ching ta

c6 san long vwon tay ra va két ndi khong?

M6t vi du tuyét voi vé viéc lam thé nao sw két néi c6 thé chira lanh va bién doéi chinh 1a céng
viéc duoc thuc hién bdi Doi Do, Trang va Xanh (TeamRWB.org). Theo nhuw tuyén ngon st
ménh cta ho, thi ho tin rang cach hitu hiéu nhat dé tac dong t&i cudc séng cia mot cwu chién
binh dé6 la théng qua méi quan hé gia tri véi mot ai d6 trong cOng dong. Chwong trinh cta ho
két ddi nhitng ngwdi cwu chién binh tirng tradi véi nhitng tinh nguyén vién & dia phwong. Ho
cung nhau chia sé nhitng bira an chung, tham dw nhirng cuéc gap diéu tri cho cwu chién binh,
dén cac su kién thé thao dia phwong va cing gan két vao cac hoat dong xa hoi khac. Sw twong
tac nay cho phép cac cwu binh gan két vdi cong dong, gap g& nhitng ngudi ung hd va tim thay

nhirng niém dam mé mé&i trong cudc sOng.

Sw quan tim cuda t6i doi véi chwong trinh nay khong chi lién quan dén nghién ciru cda t6i, ma
con bat ngudn tir viéc toi duoc trai nghiém va c6 co hdi lam viéc véi mot nhém cac quan nhan
va thanh vién gia dinh cda cac quin nhin vé mot dw 4n thich &ng hé then tai mét trong cac 1ép
hoc cta toéi & Dai hoc Houston. N6 da thay ddi cudc séng clia tdi. NO khién tdi nhan ra rang
ching ta, cong chiing, c6 thé lam nhirng gi cho cwu binh va tai sao nén chinh tri va niém tin cia
ching ta vé chién tranh khong thé ngan chung ta cham vao ho véi sw ton thwong, tinh yéu
thwong va két n6i. Téi ludn cdm thiy biét on vi trai nghiém dé va vi nhitng gi toi da biét dworc
khi phong vin nhitng ngwdi cwu binh vé kinh nghiém cia ho. Poi véi rat nhiéu ngudi trong so6
ching ta, nhitng ngwoi chiu dau dén vi nhitng vét thwong chién tranh, chiing ta da dadnh mat
mot co hdi d€ chira lanh ngay trwéc mat. Khiu hiéu cia nhém RWB d6 1a “DPén lwot ching ta!”
- mot khau hiéu kéu goi tit ca nhitng nguwdi muon lam mét diéu gi dé dé dng hd cho cac cuu
chién binh hanh dong. Téi dang lam viéc véi ho va téi moi tit ca cung tim ra cach dé chia tay
ra. Dan thin mot cAch mao hiém va thuc hién nhitng hanh déng dé truyén dat cho cac cuu
chién binh va ngwoi than cua ho biét rang ho khong don doc. Hanh dong 1a truyén thong, “Kho
khin ctia ban ciing chinh 1a khé khin ctia tdi. Ac mong ctia ban 1a &c mdng ctia toi. Ban lanh lin

tro lai chinh Ia swlanh lan cia chinh t6i.”



Khiing hoang va liéu linh vi dai

TAt ca ching ta déu kho c6 thé hiéu dwoc tai sao c6 mot sO nguwoi lai ¢d thé song st sau nhirng
con khiing hoang - bi danh dip, bi bao hanh, bi lam dung tinh duc va than thé, hodc & nhirng
dang thitc im ang hon nhung ciing khong kém phan huy hoai, bao gdbm khiing hoang vi bi ap
lwc, phét 1o, cach ly hodc sdng trong trang thai so hii hodc cang thang cuc doan - & ho thé hién
su thich rng tuyét voi va song nhitng cudc doi Toan Tam, trong khi nhitng ngwoi khac lai
twong dong véi chinh con khiing hodng cua cudéc doi ho. Ho tré nén dong 16a véi chinh nhitng
bao lwc ma ho phai chiu dwng, ho vt 10n véi thube gy nghién va khong c6 kha nang thoat khoi
cam giac ho 1a nan nhin ngay ca trong nhitng tinh huéng ma trén thwec t€, ho khong hé la nan

nhan.

Sau khi nghién ctru vé sy hé then trong vong 6 nam, toi biét rang mot phan cta cau tra 101 dé 1a
suw thich &ng d6i v&i hé then - nhitng ngwdi c6 kha nang thich &ng tot nhit da cha dong nudi
dwdng trong long 4 yéu t6 ma ching ta da ban dén trong cac chwong truedc d6. Mot phan khac
clia cAu tra 1oi mo hd hon véi toi, cho dén khi toi bat ddu nghién ctru méi ctia minh bang cach
phdéng vin moi ngudi vé sw Toan Tam va sw tén thwong. Va roi moi thir tré nén c6 nghia. Néu
ching ta bi ép budc nhin thé gi¢i qua lang kinh ctia Chién binh-hay-ké Chién bai, nhw thé dé la
ki ning duy nhit dé€ ton tai, vAy thi chic chin ching ta s& c6 cam gidc bat luc hodc tham chi la
tiéu tung khi bi budc phai tir bd nhin quan d6. Lam sao chiing ta c6 thé hy vong ai d6 sé tir bo
mot cach nhin hodc cach hiéu thé gi¢i ma ho da gin két bang ca co thé, nhan thirc va cam xic -
tat ca nhitng gi khién ho cdm thiy minh dang tén tai? Khong ai trong s6 ching ta c6 kha nang
tré thanh mot phan trong chién lwoc ton tai ma khong nhan dwoc sw hd tro gia tri va nudi
dwdng nhitrng chién lwgc thay thé. Ha tim khién Chién binh-hay-ké Chién bai thwong doi héi
sy giup do tir mot chuyén gia - mot ngudi thau hiéu vé khiing hoang. Nhitng hdi nhom ciing

rat hiru ich.

Nhitng nguwoi tham gia thi nghiém tirng chiu chin thwong vé mat tdm ly va hién dang s6ng mot

cudc doi Toan TAm thwong ndi mot cadch ddy ham mé vé cic nhu cau:

Nhan thitc vAn dé; Tim ki€m sv gitip do/ho tro chuyén nghiép; Hanh dong di kém véi hd then

va bi mat.

Va coi cach ti€p can hoa hop su tén thwong 1a sw rén luyén moi ngay, chitr khong phai 1a mot

hang muc c6ng viéc cAn hoan thanh.

Du sirc manh tinh than da lan téa trong cac cudc phong van véi nhitng ngwoi Toan TAm, nhung



tdi con thiy noi 1én moét hién twong dic biét quan trong nira, dé 1a nhitng ngwoi tham gia
khong nghi rang minh chi 1 ngudi “séng sot” sau nhitng chin thwong tdm 1y, ma ho con nghi
minh la nhitng ngudi “phan khang”.

Tam Khién: Phoi bay hét thay

T6i nhin thay hai dang thirc ctia viéc chia sé thai qua trong van hda cua ching ta. Thir nhat la

cai ma tbi goi la dén roi va thir hai la dap dé va chup giat.

Nhuw ching ta da tirng thdo luin trong chwong dé cap dén nhitng hoang twéng vé ton thwong,
chia sé tran lan khéng phai la ton thwong. Trén thuc té, né thwong la hé qua cia sw mat két néi,

mat long tin va mat hop tac.
Tam Khién: Pén roi

D€ th4u hiéu vé hién twong dén roi, chiing ta phai nhin ra dwgc muc dich ndm sau kiéu chia sé
tran lan nay. N6 rat da dién va thuong an chita sw két hop ciia: xoa diu ndi dau cta ai do, kiém
chirng 1ong tin va sw bao dung trong mot moi quan hé, va/hoac bat ddu mot mdi quan hé méi
(“Ching tdi m&i chi biét nhau cé vai tuin, nhung t6i mudn chia sé diéu nay va tir diy ching toi
sé 1a ban t6t suot doi”). Tiéc thay, doi véi tit ca nhitng nguwdi tirng lam viéc nay (va tdi cling
tinh ludén ca minh trong nhém do), phan rng thwong nguorc lai so véi nhitng gi ching ta mong
tim thdy: Moi ngudi chun budc va khép minh, dé€ lai ching ta v&i ndi hé then va xa cach. Ban
khong thé st dung chinh sw ton thwong dé xua dudi cam gidc kho chiu ctia ban thin, hoic coi
su ton thwong nhu mot 4p ké trong mot mdi quan hé (“Toi sé chia sé diéu nay va xem xem ban
c6 & dau d6 quanh day khéng”) hodc trong mot moi quan hé chéng vanh - moi viéc sé khong

dién ra suon sé.

Binh thwong, khi ching ta dua tay ra va chia sé ban than - ndi so hii, niém hy vong, sw vat 16n
va niém vui - chdng ta tao ra nhing tia lra cia sw két ndi. Su tén thwong dwoc sé chia, thap
sang nhirng noi tam tdi. Mot diéu gi do ky diéu trong y twdng vé &nh dén nhip nhay téa sang &
nhitrng noi tam toi va kho khan. Nhitng anh dén nhé bé va tirng anh chdp nhip nhay riéng 1é sé
khong c6 gi dac biét, nhung cd mot chum anh sang nhap nhay lai tao ra mot vé dep thuin khiét.
biéu d6 c6 nghia la sw két ndi khién ching tré nén dep dé. Khi néi dén sw ton thwong, két noi
ddng nghia vdi viéc chia sé nhitng cAu chuyén v&i nhirng nguoi gianh dwoc quyén dé lang nghe
— d6 1a nhirng ngwoi ma ching ta nudi dwdng moéi quan hé da dé chiu dung duwoc strc ndng cia
cac cAu chuyén. D6 c6 phai 1a niém tin khong? D6 c6 phai 1a sw cdm théng twong hd khong? Do

c6 phai 1a sy chia sé hai chiéu khong? Liéu ching ta cé thé hdi xin cdi minh can khong? b6 la



nhitng ciu héi tién quyét vé sw két noi.

Khi chiing ta chia sé suw tén thwong, dic biét la nhirng cAu chuyén dang xau hé véi mot ngudi
nao do6 khong c6 sw lién két, phan &*rng mang tinh cdm xic (va déi khi cd vé mat thé chit)
thuwong di kém véi mot cai nhan mat, nhw thé khi ching ta bi mot chiéc dén pha chiéu thang
vao mat. Thay vi duwoc hoa quyén thanh nhitng chium sang tinh té€ cia sw két ndi, sw ton thwong
ma ta chia sé tré nén choi l6a va gay gat dén mirc khong thé chiu dung ndi. Néu cit tiép tuc bi
chiéu roi, d6i ban tay ctia chiing ta sé phai gio' 1én che mat, toan b6 khudén mat cta ching ta co
rum lai va ching ta quay di. Khi qua trinh nay két thic, ching ta cdm thay tuyét vong, boi roi
va doi khi, cAm thiy nhw bi diéu khién. Phdn rng cdm théng khong phai la diéu ma ho mong
nhan lai dwoc khi ké ra nhirng chuyén ctia minh. Ngay ca déi véi nhitng nguoi tirng hoc cach
théng cam va huin luyén k§ nang cam thong, ho cling khé long ngéi im chiu tran khi c6 ai do6
c thao thao bat tuyét khoe khoang, diéu dé chi khién ching ta cdm thiy khong cé chut lién hé

nao v&i ho ma thoi.
Liéu linh mao hiém: Lam ré muc dich, dit ra gi¢i han va nuéi dwérng két néi

Phin nhiéu vé dep ctia anh sang c6 dwoc la nho sw tén tai cia bong toi. Phan 16n nhitng khoanh
khic vi dai ctia cudc séng nay dién ra khi ching ta xich lai gan nhau, thip 1én nhitng 4nh sang
14p lanh dwoc tao thanh tir long diing cam, tinh yéu thwong va sw két ndi. Bong t6i bién mat khi
chiing ta dung chinh sy ton thwong lam &dnh sang chiéu roi nguwdi doi dién va sw hoi dap ma ta
nhan duoc 1a sw ngit két ndi. Vay 1a ching ta st dung sw mat két ndi d6 nhw mot bang chimg
cho thay ching ta sé khong bao gi¢ tim thiy su binh yén, rang ching ta khong du xtrng dang,
rang moi quan hé khong 6n, hoic, trong treong hop chia sé qua nhiéu so véi sttc chiu dung clia
mot két nédi, ching ta sé khéng bao gio c6 dwoc su riéng tw ma ching ta mong moi. Ching ta
nghi, “Ton thwong 1a mot thi vé van. N6 khong dang khién ta quan tam va ta khong dang phai
nhin nd.” Piéu ching ta khéng nhin ra dé la viéc st dung sw ton thwong khéng giong véi bi ton

thwong; n6 la hai mat cia mot van dé - né la chiéc 4o giap.

Doi khi ching ta thAm chi con khong nhan ra rang chia sé thai qua chinh 1a mot chiéc 4o giap.
Ching ta cu tuyét sw ton thwong ctia ban than, hodc loai b6 hoan toan cac cau chuyén vé sy ho
then dé khoi bi tuyét vong, dé chén siu gidu kin ching. Ching ta x6a sach diu vét cda tit ca
nhitng gi c6 thé tré thanh nguyén nhan dan dén ndi dau dén trong long, chi vi ching ta khong
chiu néi viéc ndm gitr nhitng dau dén 4y, du chi mot gidy. Khi lam vay, ching ta khong biét
minh dang c6 bao vé ban than hoic hat hii moi nguwdi, nhung d6 chinh x4c 1a hé qua tir hanh vi

cta chung ta. Bt cir khi nao muén thir vwot qua hay chdm dit trai nghiém nay, diéu diu tién la



phai biét yéu thwong ban than. Chiing ta phai cho ban than dwoc nghi ngoi khi da chia sé qua
nhiéu, qua sém va phai rén luyén sw tir té véi ban than khi ching ta cdm thiy minh khéng con
du strc gitr chd cho mot ngwoi von sé dap tra bang chiéc dén roi. Phan xét khién sw mat két ndi

tré nén toi té hon.

Nghe dén doan nay, doi khi moi ngudi hoi lai rang t6i quyét dinh chia sé nhitng gi va chia sé
nhw thé ndo. T6i chia sé rit nhiéu vé ban than trong cdng viéc, nhung cudi cung tdi biét chic
minh khong thé gieo niém tin vao tit ca nhitng nguoi téi tirng gap hodc dén tat ca khan gia &
nhitng noi té6i dén noéi chuyén. P6 1a mot cau hoi quan trong va ciu tra loi 1a téi sé khong ké
chuyén cia minh hoic chia sé sw tén thwong ciia minh & noi cong cong, cho dén khi toi thuc sw
thiu hiéu ho va ho tré thanh nhitng ngwoi ma téi yéu quy. Toi cling ¢6 ranh gigi cla riéng

minh, vé nhitng gi toi s€ n6i va khong ndi ra va toi y thirc rat ro vé y dinh d6 ciia minh.

Trwéc tién, toi chi chia sé nhitng cau chuyén hodc kinh nghiém ma t6i da thuwc sw trai qua,
dong thoi cdm thiy tdi cAn phai chia sé tir gc ré cta van dé. Toi khong chia sé bat cir diéu gi
ma tbi cho la nhitng cdu chuyén “riéng tu”, cling nhw khong néi vé nhirng vét thwong long con
chwa khép miéng. Toi da tirng nhw vAy mot hodc hai IAn khi méi bat dau sw nghiép va diéu do
that sw khung khiép. Khong gi c6 thé so sanh dugc cdm gidc nhin cham cham vao dam dong
hang ngan nguwdi va tlg ngwdi trong sd d6 nhin lai minh bang 4nh mat cha nhitng chiéc dén

roi.

Thi hai, t6i tudn theo mdt nguyén tic ma t6i hoc dwoc khi theo hoc khéa huin luyén cao hoc
veé cong tac xa hoi. Lay cau chuyén cia ban thian dé lam vi du hoac dé€ minh hoa cho mét tién
trinh phat trién c6 thé lanh manh va hiéu qud, nhung liy viéc phoi bay thong tin nhw mot cach
dé vuot qua nhirng van dé ca nhan thi khéng thich dang va thiéu dao dirc. Cudi cung, tbi chi
chia sé khi khong phai c8 gang 14p day nhirng nhu ciu chwa dwoc dap ng. T6i ¢ niém tin chic
chan rang chiu tén thwong trué¢c mot ddm dong khan gia chi tré thanh mot y twdng hay néu su
chia sé 4y gan chat v&i qua trinh hoi phuc thay vi nhitng ky vong ma téi mong c6 duoc tir dam

dong do.

Khi héi nhitng nguwoi chia sé cau chuyén cudc doi cua ho trén blog, trén sach hay khi dang dan
dé noi chuyén, téi phat hién ra ho cling c6 cach ti€p cin va y dinh giéng nhw vay. Toi khéng
muon dé ndi so hdi dang 4nh dén roi ngian can bat cir ai chia sé nhitng vuéng mic cta ho voi
thé gi¢i, nhung cin phai dinh ninh rang ching ta sé chia sé cai gi, Iy do va chia sé nhitng théng
tin thé nao mai la diéu quan trong, nhit la khi ban néi chuyén truweé¢c mot ddm doéng lén. Tat ca

chung ta déu biét on nhirng ngudi da viét va nhirng ngwdi da noéi 1én nhirng diéu dé nhic nhé



rang ching ta khong co don.

Néu cling nhin ra minh & dau dé trén mat trin nay, thi bang danh sich nhirng ciu héi nay cé

thé gitp ich cho ban:

Tai sao t6i chia sé diéu nay?

T6i mong mudn két qua la gi?

T6i dang trai qua nhitng cam xuc gi?

Nhitng y dinh cuda t6i cé trung khép véi nhirng gia tri ciia t6i?

Liéu c6 két qud, phan rng hodc thi€u di mét h6éi dap nao cé thé khién toi bi ton thwong vé mat

cam xuc khong?

Liéu viéc chia sé nay c6 phuc vu cho két néi khong?

Liéu to6i da thanh that dé nghi nhirng ngwoi xung quanh minh gitp dé chwa?
Tam Khién: Pap do va chup giit

Néu nhw dén roi néi vé viéc sir dung sw ton thwong sai cach, thi dang thirc thir hai ctia chia sé
thai qua chinh 1a viéc s dung sw tén thwong nhw mot cong cu dé diéu khién. Mot hanh dong co
tinh dap-dd-va-chup-giat dién ra khi mot ké cwdp dap v tAm cira hodc clra hiéu tap hda va vo
vOi tat ca nhitng gi c6 thé; d6 1a hanh dong bdc phat, khéng tinh toan va day tuyét vong. Nguwoi
ta dung chiéc 4o gidp dap do va chup giat dé gidu di sw ton thwong khi pha bé moi ranh gidi xa
hdi cua con nguoi dé lung suc nhirng thong tin riéng tw, d€ gianh giat sw chu y ctia ngwoi khic,
bang tit ca nhitng gi ho c6. Ching ta dwoc chirng kién hién twong nay phé bién nhit trong van

héa ngdi sao, noi xu hwdng giat gin chiém wu thé.

Mot diéu dang tiéc la cac thay cb gido va cac nha quan ly gido duc cho t6i biét ho cling chirng
kién nhirng hanh vi dap do6 va chup giat dang xau ho nay & d6i twong hoc sinh, ngay ca tir do
tudi nhé. Khong giong nhw hién twong dén roi, it nhit thi né cling c6 diém xuat phat 1a nhu cau

dwoc khang dinh ban than, hanh vi phoi bay dé€ duoc ndi tiéng nay c¢6 cadm giac siéu thuc hon.

Nhitng nguwoi dwoc té6i phdng van c6 thé khong thuwe sw hiéu dwoc dong co phia sau, nhung
diéu noi bat cho dén thoi diém nay la ho tim kiém sw cht y. T4t nhién, nhirng van dé vé gia tri
c6 kha ning va ho tro tim kiém sw ch y, nhung trong thé gi¢i mang xa hdi cia ching ta, ngay

cang khé xac dinh dau 1a nd luc thuc sw dé két ndi hay 1a d€ trinh dién. Piéu duy nhit ma toi



biét, d6 1a n6 khong phai 1a sw ton thuwong.
Liéu linh vi dai: Cau héi cho nhirng dong co’

Kiéu phoi bay ban than thay vao dé, lai cho cam gidc mot chiéu va déi véi nhitng nguwoi thich
thé hién, ho thich ra vé dwoc thém mudn hon 1a cdn nhitng két ndi than thiét. Néu ching ta
thdy minh dang quay cuéng trong nhirng hanh vi dap d6 va chup giat, toi nghi ciing can dat ra
nhirng cau hdi ki€m tra thuc té giong nhw trong muc dén roi. Theo téi, viéc dat ra cic cau hdi,
“Nhu ciu nao thic ddy hanh vi nay?” va “Toi c¢6 dang c6 gang chia tay ra, chiu dau hay két ndi
véi mot ngudi dic biét nao dé va dau la con dwong ding din dé€ 1am diéu d6?” ciling rat quan

trong.
Tam khién: Chay dwong vong

Chay dwong vong la mot an du tuyét voi cho viéc chiing ta dung qua nhiéu nang lwong dé lang
tranh sw tdn thwong, trong khi thuc té, d€ ddi dau truc dién véi nd can it nd luc hon nhiéu.
Hinh 4nh d6 ciing cho thiy thit vo ich khi nghi vong véo trén bé noi cia mot thir vira mé rong

vira &m anh nhw sy tén thwong.

“Vong véo” nghia Ia ¢ ging kiém soat mot tinh hudng, quay lung lai véi nd, vor nhu thiy né,
hodc thim chi gid v& nhw khong quan tdm. Ching ta st dung tim khién nay dé lang tranh mau
thuan, sw khé chiu, mot sw d6i dau, mot kha ndng bi hd then hodc dau dén, va/hoic bi chi trich
(ban than - hay chi trich ngudi khac). Vong véo c6 thé dan dén trén tranh, gia b, lang tranh,
tri hoan, bao bién, trach cir va déi tra.

T6i c6 xu hwdng di dwong vong khi cdm thiy ton thwong. Néu phai thwe hién mot cudc goi kho
khan, tdi sé c¢d gang vach ra moi kich ban kha thi, c6 gdng thuyét phuc ban than rang minh nén
trl hodn, soan thdo mot e-mail va tw ndi véi minh rang tét hon hét 1a viét thu, va tdi nghi ra

hang nghin thi khac dé lam. T6i ludn quan trong cadm xtc cia minh cho dén khi kiét sic.
Liéu linh vi dai: Tap trung, chu y va di chuyén

Chay dwong vong rat mat sirc. D6 khong khong phai 1a mot cdch sdng tot. Khi ¢ gang nghi dén
nhirng tinh huéng ma chay vong véo cé thé cé ich, to6i nghi dén mot 1oi khuyén ma téi nhan
duoc tir mot 6ng ldo song gan mot dam Iy & Louisiana. B6 me cho anh em t6i dén ciu ca & cac
con sudi chay qua nhitng chiéc dam thudc sé hitu ctia cong ty ctia bs toi & New Orleans. Ong
lao da cho chung t6i ciu trén dit cia minh va bdo, “Néu c6 ca sau xuat hién, hiy chay theo

duwong zig zag nhé - ching nhanh lam diy, nhung ching khong chay kiéu 1t 1éo duoc.”



Theo 1&i cac chuyén gia & vieon thi San Diego, thi con ngudi c6 thé dé dang thoat khoi mot con
ca siu, du c6 chay theo dwong zig zag hay khéng. Vin téc cao nhit ma ching dat dwoc ciling
khoang 16-18 km/gi¢r va quan trong hon ca, chiing khong chay xa dwoc. Ching chi loi hai nho
nhitng cudc tin cong bat ngd, chir khong phai la kha nang rwot theo con moi. Theo nghia nay,
ching rat giong nhirng con yéu tinh quy lun s6ng trong viing dam lay ctia sw h6 then luén ngan
ching ta khéong lai gan sw ton thwong. Viy 13, ching ta khéng cin chay dwong vong; ching ta

chi cin tp trung, chi y va chay cho nhanh.
Tam khién: Cay ddc, chi trich, lanh Iing va doc ac

Né&u quyét dinh bwéc vao tran dia va liéu linh vi dai, ban phai chuin bi san sang cho phwong 4n
sé bi cha dap. Du tran dia ctia ban c6 la san choi chinh tri hay san chirng khoan, hay hanh dong
mao hiém 4y chi la viét mét bai bdo cho to bao twong cda trwong hodc dwoc thang chirc déu
khoéng quan trong - ban can chuin bi sin sang cho viéc phai nhan 1y mdt vai 1o chi trich
trwére khi moi viéc két thic. Tham chi sé cé cd nhitng loi 1€ cay doc thi€u suy nghi. B&i cay doc,
chi trich, déc ac va lanh lung thidm chi con loi hai hon cad mét tim 4o giap - chung rat phu hop
dé tré thanh nhitng thi vii khi khong chi khién ban cach xa sy ton thwong ma con cé kha nang

sat thwong nhitng nguoi dé bi ton thwong va khién ta cdm thay thuc sw khé chiu.

Né&u chung ta 1a loai ngwoi phl nhan suw khong ton thwong, sé chang cé gi khién chiing ta cam
thiy bi de doa, xu 16ng nhim va tré nén xau hé hon khi thiy mot ai d6 dang liéu linh vi dai.
Nguwoi dang din than 1a mot tAm gwong phan chiéu ndi so hii khong dam 16 dién, sdng tao va
dé ban thin dwoc nhin thiy cta ching ta. P6 1a Iy do ching ta dirng ngoai cudc. Tén thwong la

nguon con cua sw doc ac.

Khi néi dén sw chi trich, t6i khong nham téi nhitng phan hoi tich cwc, phan bién hay bit dong
vé gia tri hay tdm quan trong ctia mot dong gép. Toi néi dén sw ha thip, tdn cong ca nhin va

nhirng vu cdo vé dong lwc va muc dich cia ching ta.

Khi néi dén sw cay doc, tdi mudn néi dén nhirng loi doc dia bdc phat tir nhitng phan rng thiéu
suy nghi kiéu nhw “Ping la d6 dién,” hodc “Mot y twdng thit bai!” Tho o 1a mot dang cay doc
nhat. Thé nao ciing dwoc. V& van. Cha ra gi. Ai théem quan tdm? Po6i véi mot s6 nguoi, hdu nhw
sw nhiét tinh va gn két tré thanh mot d4u hiéu clia sw ca tin, yéu dudi. Qua hao hirng hodc qua
nhiét thanh khién ban tr& thanh loai chang ra gi. P6 1a tir ma chidng t6i da cAm s dung trong

gia dinh tir1au, cling giong nhw v&i cac tir do that bai va ngu ngoc.

Trong phian m& dau cia chwong nay, téi da ndi vé thanh thi€u nién & vach xuit phat cta cudc



chay dua mac 4o giap. Cay doc va lanh lung cling dang dan chiém wu thé trong cic trueong trung
hoc. Cac hoc sinh trong trwong trung hoc cia con gai toi mac ao khoac hang ngay (cho du
ngoai troi ndng 36°C). Ching khong chi coi nhitng chiéc 4o 4y nhw nhitng phu kién sanh diéu,
che gidu su tdn thwong, ma téi tin rang nhirng hoc sinh 4y con nghi ching 1a nhirng chiéc 4o
choang v6 hinh. Ching la mét cich dé trén tranh. Khi nhitng chiéc khuy dworc cai kin va doéi tay

cda ld tré gidu trong tui 4o, ching dang tuyén bd mot thong diép bat hop tac.

La nguwoi tredng thanh, ching ta cling c6 thé bao vé ban than khoi su ton thwong bang vé lanh
lung. Chung ta lo lang khi bi phat hién ra 1a dang cuoi qua to, quan tAm qua nhiéu, qué to mo.
Chuing ta khong gidu minh trong nhitng chiéc 40 kho4ac mdi ngay, nhung chiing ta dung chitc vi,
hoc van, nén tang va dia vi nhw nhitng tim khién cda sw chi trich, cay ddc, lanh Iuing va tan
nhan: To6i c6 thé noi véi anh bang cai giong 4y boi toi 1a toi hay vi tri tdi dang nim gitr. V3,
khong nghi ngd gi nira, khi 1y nhitng thir nay ra lam tam khién bao v§, dia vi chi 1a sw bam viu
vao nhitng 1é théi va sw hat hui cda nhitng ngudi khong coi trong cac cip bic truyén théng: Toi
khong coi anh ra gi b&i anh da danh ca doi chi dé quan quanh trong chon céng s& chit hep
hodc T6i phut hop va thi vi hon bédi toi da loai bé dwoc nhitng chiéc biy cao hoc va nhiing vi tri

1am viéc chi dwoc wa thich trong mot thoi gian ngan, v.v...
Liéu linh vi dai: Di trén diy, rén luyén thich wrng véi ho then va kiém chirng thwc té

C hét mét nam, toi lai phdng van cic nghé si, nha van, cdc nha sang ché, cac lanh dao kinh
doanh, linh muc va nhitrng nha lanh dao cdng déng vé nhitng chu dé nay, va dé€ xem ho da cdi
mé ra sao véi nhitng chi trich mang tinh xay dung (du 1a khé nghe) trong khi van chat loc duoc
nhitng chi trich 4c y. Vé co ban, tdi mudn biét lam thé nao ma ho van gitr vitng dwoc 1ong diing
cam dé tiép tuc ding trén tran dia. Toi sé phai thira nhan rang toi cling dwoc truyén cadm himg

tlr chinh nhirng cudc chién cia minh dé hoc cach di tiép trong cudc din than.

Khi ngirng quan tAm dén nhitng gi ngwoi khac nghi, ching ta ddnh mat kha nang két n6i. Khi
tr¢ thanh nhirng gi ngwdi khac nghi, chiing ta danh mat sw tw nguyén dé tréd nén bi ton thwong.
Néu loai trir moi chi trich, ching ta danh mat nhirng phan hoéi gia tri, nhung néu tré thanh déi
twong cla su thu ghét, tAm hon ching ta bi giay xéo. Diéu d6 nhw di thang bang trén day, thich
trng v&i hé then chinh 14 chiéc gy git thing bang, con tAm lwdi bdo vé chinh 1a mot hoic hai
nguoi ban tin ciy trong cudc séng, nhirng ngudi gitp ching ta kiém chirng xem diu 1a chi trich

va dau la sw cay nghiét.

La ngudi tw duy bang hinh anh, tbi c6 birc danh mot ngwoi di trén day dé€ ngay trén ban lam viéc

nham tw nhic nhé lic nao cling phai cdi mé, nhung dong thoi, phai gitt ranh gidi danh cho



nhirng viéc dang bo cong stirc va mao hiém. Nhitng ngwoi tham gia nghién ciru st dung chi
trich va cay nghiét trong qua khir d€ bao vé ban than khoi sw ton thwong déu cé sw minh triét
ddy strc manh nham chia sé v&i ching ta vé thoi ky chuyén d6i thanh ngwoi Toan TAm. Rt
nhiéu ngudi trong sd ho ké rang ho 1én 1én ctiing nhitng phu huynh 1a hinh mau cho hanh vi dé
va ho khong hé lwong dwoc 13 ho lai sao chép hoan toan nhitng hanh vi 4y cho dén khi ho bat
dAu phat hién ra sw s hii cia ban than khi bi tdn thwong, khi thir nhitng thir m&i hoic gan két
véi cai gi d6. Nhitng nguoi nay khong phai 1a nhirng ké chi biét yéu ban than, nhitng nguwoi 14y
viéc ha thip nguoi khac lam su hai long; thuc ra ho con thwong xuyén khat khe véi ban than
hon 13 d6i v&i nhirtng ngudi khac. Trén thuc té, nhitng chi trich 4c y khong han chi huéng ra

ngoai, ma ho thira nhian ho thwong cay nghiét véi chinh minh dé loai bo sw nghi ngd ban than.

CAu dAu tién trong loi trich dan “liéu linh vi dai” ctia Theodore Roosevelt da noi 1én rat nhiéu
diéu: “Chang ai ban tam dén nhirng ké chi trich.” Va d6i véi nhitng ngwdi dan 6ng va phu nir ma
toi da phong van, nhitng ngwoi tirng dinh nghia ban than chinh 1a nhitng “ké chi trich” kia, thi
cam gidc “chang ai ban tAm dén” tré nén rit ro rang. Ho thudng xuyén phai diu tranh véi cam
giac bi v6 hinh trong chinh cudc song ctia minh. Chi trich chinh 1a mot cach dé ngwoi khac chu
y. Khi t6i hoi lam thé nao ma ho dich chuyén dwoc tir nhitng 101 chi trich 4c y sang nhitng loi
chi trich mang tinh xay dwng, tir sw cay nghiét sang sw gép y, ho mé ta dé la mot qua trinh
phan chiéu thich rng vé&i ho then: ho thiu hiéu nhitng gi 1a mo6i nhir d€ ho tin c6ng, cdm giac
thiu hiéu gia tri cia ban thin cé y nghia nhw thé nao, néi chuyén véi nhitng ngudi ho tin ciy

va dé nghi dwoc gitip dé ra sao.

Noi so bi tén thuwong c6 thé kich hoat sw ac y, chi trich va cay nghiét trong tit ca ching ta. Hay
chac chan 1a chiing ta c6 thé chiu trach nghiém trwdc nhitng 101 ndi ctia chiing ta la mot cach dé
kiém tra muc dich cda minh. Néu ban cadm thiy khéng thoai mai khi dé tén thit ctia minh trong
moi binh luan truc tuyén, vay thi dirng viét ra. Ban nén liéu linh vi dai va kéu goi ngwoi dung
dang nhip st dung tén that, hdy khién ca cOng dong c6 trach nhiém déi véi viéce tao ra sy ton

trong 1an nhau that lanh manh.

No6i thém vé viéc di trén day, d€ rén luyén viéc thich &ng védi ho then va nudi duwdng mot cong
ddng tin cAy nham ho tro khi cdm thay bi t4n cong hoic bi thwong ton, toi da cai cdm thém hai
chién thuit ntra. Chién thuit dau tién rat don gian: T6i chi chdp nhin va chi y dén phan hoi tw
nhitng nguoi cling dang ding trén tran dia. Néu ban da tw kiém duyét khi tra 101 va sdn long
c&i mé véi nhitng phan hoi thay vi nhirng 1oi mat sat, toi cling sé sdn long lang nghe y kién cta
ban vé céng viéc clia tdi. Néu khong ho tro, déng gop hodc chi biét hanh dong theo 1&i nhitng

con quy Iun cda riéng minh, toi sé chang cAn quan tim dén su binh ludn cta ban.



Chién thuit thr hai cling don gidn. T6i mang trong vi mét manh gidy nhé ghi tén vai ngwdi ma
y kién ctia ho c6 gia tri véi toi. D€ dwoc ghi tén vao danh sach do, ban phai yéu quy toi vi ca sw
manh mé l1an sy no lwc cta tdi. Ban phai biét rang toi dang ¢ gang tré thanh ngwoi Toan Tam,
nhung tdi van con rat cing dau, c6 lic khong thém quan tAm téi nhitng gi ngwdi khac nghi. Ban
phai biét va ton trong sw that 1a tdi hoan toan khong lanh Iing. C6 mot ciu trich dan tuyét hay
trong b6 phim Almost Famous nhw sau: “Th& duy nhit c6 gia tri trong thé gi¢i d6 vé nay dé la

nhitng gi ban chia sé v&i ngwoi khac khi ban suy sup.”

bé dwoc xuat hién trong danh sach cua toi, ca tdi va ban déu phai hoan toan khong phai to vé
hay thé hién truwdc mat nhau. Téi khong nghi ai d6 c6 nhiéu hon mét hodc hai ngwdi ban du
tiéu chuan ding vao danh sach nay. Piéu quan trong d6 la khong danh do6i nhitng nguoi ban
nay dé nhin sw cho phép cta nhirng ké la mat, nhitrng nguoi ¢6 tim dia doc ac va ac y. Khong co
1&1 nhac nhé nao tdt hon nhitng 11 bAt hi cila ngwdi ban chi c6t cha toi, Scott Stratten, tac gia
cudn Unmarketing (tam dich: Khong tiép thi): “Dirng c6 gang chién thing nhiing ké ghét

nguwoi; ban dau phai ngwdi thudn duwdng nhirng con Ira.”



Chwong 5. CHU Y KHOANG TRONG: NUOI
DUONG SU THAY DOI VA HAN GAN SU THO
o

Chu y dén khodng trong la mot chién thuit din than. Ching ta phai dé tam té&i khoang cach
gitta noi ching ta dang dirng véi noi ching ta mudn dén. Quan trong hon, chiing ta phai ap
dung nhitng gia tri ma ta dang nim gitt nhu mot yéu td quan trong trong vin héa ctia minh. Y
thirc khodng trong doi hoi chiing ta phai ton vinh ¢ sw ton thwong ctia ban than va nudi dudong
kha nang thich &rng v&i ho then - ching ta dang budc phai thé hién kha nang lanh dao, lam cha
me va nguodi day do theo nhitng cdch mdi va khong hé dé chiu. Ching ta khong nhat thiét phai

hoan hdo, chi cAn din thian va cam két dat cac gia tri twong ng véi nhitng hanh dong can thiét.

“Chu y dén khoang tréng” 1a cAu nhac nh& xudt hién Ian dau tién vao ndm 1969 & ga tau dién
ngam London nhw mot loi canh bdo hanh khach cin thin khi buwéc 1én tau, hay chia y khodng
trong gitra ctra tau va sin ga. Ttr d6, n6 con dwoc dit tén cho mot ban nhac, mdt bo phim va
cAu nhiac nhé d6 dugc in & khap moi noi, tir 40 phong cho téi tham cra. Trong nha ching toi
cling c6 mdt khung dnh nhé treo tdm buu thi€p c6 dong chit “Cht y dén khoang trong” dé nhac

nhé ching té6i nhé dén khoang cach gitra vi tri hién tai véi noi ma ching t6i mudn dén.
Chién thuatva van hoa

Trong gidi kinh doanh, c6 mdt cudc tranh luin dang dién ra vé mdi quan hé giita chién thuat
va van héa, cung tAm quan trong twong (ng ctia ching. Khi tim dinh nghia cho tirng thuit ngit,
toi nghi chién thuit dong nghia véi “ké hoach hanh dong” hodc ciu tra 1o chi tiét cho cau hoi
“Chung ta mudn gianh dwgc diéu gi va lam thé nao dé dat dwoc diéu d6?” Tat ca ching ta - cac
gia dinh, cAc nhém ton gido, cAc nhém dw an, cac thay cb gido - déu can cé nhitng ké hoach
hanh déng. Va tit ca chdng ta déu nghi vé nhitng muc tiéu ma ching ta mudén dat dwoc va tirng

budc cu thé d€ gat hai dwoc thanh cong ay.

Van héa, ngwoc lai, khéng lién quan may dén nhitng thanh twu ta muén dat dwgc, ma chu yéu
tap trung vao ban than con ngwdi ching ta nhiéu hon. Vwot khoi rat nhiéu nhitrng dinh nghia
phtrc tap vé van héda, bao gom ca nhitng dinh nghia day sirc ndng trong cic cudn gido trinh xa

hoi hoc dai hoc ctia t6i, dinh nghia van hdéa hop Iy nhat véi toi lai 1a dinh nghia don gian nhat.



Giéng nhw nhitng nguwoi tién phong trong linh vwc phat trién cdc to chirc 1a Terrence Deal va
Allan Kennedy da giai thich: “Van héa la cach ching ta lam moi th* xung quanh minh.” T6i
thich dinh nghia nay béi né ding trong moi cudc tranh ludn vé moi van héa - tir cic nén van
héa s¢ hai 1é6n lao hon ma t6i da viét & chwong dau tién, cho dén nhitng td chirc van héa dac

thu, dén van héa hinh thanh gia dinh cta to6i.

Mot vai dang tranh luin vé viéc diéu gi quan trong hon, chién thuit hay van héa, 1a van dé néi
1én & moi cudc tro chuyén cua téi véi cac nha lanh dao. Mot s6 ngwdi theo dudi dwong 16i dworc
trich dan sau day, cau néi thuong dwoc cho 1a ciia nha lanh dao tw twéng Peter Drucker: “Van
héa nudt chirng chién thuat cho bita sdng.” Mot s6 khac lai tin rang viéc chon mot trong hai tao
ra sw d6i khang gia tao va rang chung ta can ca hai. Piéu thd vi 1a tdi van chwa tim ra duoc lap
ludn nao du strc thuyét phuc cho ludn diém chién thuit quan trong hon van héa. Téi nghi tit ca
moi ngudi déu dong y vé mit ly thuyét rang viéc biét “ching ta 1a ai” it nhat cling quan trong

nhuw “biét ching ta muén dat dwoc diéu gi”.

Trong khi mdt s6 ngwdi phan nan rang cudc tranh luan nay da 16i thoi va di sdu vao tranh luin
“con ga hay qua trimg” con c6 ich hon, thi toi lai cho rang cudc tranh luin nay dic biét c6 ich
doi véi cac to chirc. Co thé quan trong hon nitra, tdi nghi, d6 1a viéc xem xét nhirng vin dé nay

c6 kha nidng gidp cac gia dinh, tredng hoc va cong dong bién chuyén.

“Cach thirc ching ta lam moi viéc & day,” hay chinh la van héa, rat phic tap. Theo kinh nghiém
ctia minh, tdi c6 thé noi rat nhiéu vé van héa va gia tri cia mét hdi nhém, gia dinh hay mot to

chirc bang cach ditra 10 cau hdi sau day:
1. Nhitng hanh vi nao thi dwoc twong thwong? Trach phat?

2. Moi nguoi thue sw dang st dung nguodn luc (thoi gian, tién bac, sw chu y) vao dau

va nhuw thé nao?
3. Moi nguwoi tuan theo, ép budc va phét 1o nhitng nguyén tic va ky vong nao?

4. Moi nguoi c6 cdm thay an toan va dwoc khuyén khich khi néi vé cdm xic cda

minh va hoi xin sy gidp d& khong?
5. Nhitng ai sé tré thanh “vat hién t€?” Ai thwong phat ho? Ai thwong bao vé ho?

6. Nhitng ciu chuyén nao tré thanh huyén thoai va gia tri ma nhirng ciu chuyén ay

muon truyén tai la gi?



7. Chuyén gi xay ra khi c6 ai d6 that bai, that vong hay mac sai lam?
8. Sw ton thwong (do dw, mao hiém, béc 16 cdm xtic) dwgc nhin nhin nhw thé nao?
9. HG then va dé 16i lién quan ra sao v&i nhau va ching thé hién ra nhu thé nao?

10. Khi cdm thdy bat an thi tp hop nhitng hanh vi khoan dung 1a gi? Liéu sw lo lang
khi hoc héi, thir nhitng thit méi, cho va nhan phan hoi cé6 dwoc binh thwong héa,

hay c6 yéu cau hang diu déi véi sw thodi mai khong (va trong né nhw thé nao)?

Ddi véi moi dé muc, tdi sé md tad xem cach chung thé hién trong cudc séng, cu thé 1a toi dang
tim ki€m diéu gi, nhung trudéc tién, tdi mudn nodi vé viéc nhirng cau héi nay sé dan chung ta

dén dau.

La mét nguwoi nghién clru vé van hda trong tong thé, té6i nghi strc manh cia nhitng cau hdi nay
nam & kha nang thip sdng mot ngon dén & nhirng khoang t6i nhit trong cudc séng clia ching
ta: sw mat két noi, lanh dam va sw vat 1on dé tim kiém gia tri ctia ban than. Nhitng cau héi nay
khong chi gitp chidng ta hiéu vé van héa ma con lam n6i bat 1én sw mat can bang gitra “nhiing
diéu ching ta n6i” va “nhirng gi ching ta lam” hodc gitta nhirng gia tri ma ta theo duoi véi
nhitng gia tri ma ta thyc hanh. Charles Kiley, ban than cua to6i, da st dung thuat ngit “nhirng gia
tri wéc vong” dé md ta dac thu danh sach cac gia tri trd ngu trong nhitng y dinh t6t dep nhat
cta ching ta, & cot 16i cia nhirng bai gidng lam cha me, hodc trong nhitng tuyén ngén tam nhin
cta cong ty. Néu mudn cach ly cidc van dé nay va phat trién nhitng chién thuat thay doi, ching
ta phai gitr that chat cac gia tri wéc vong thay vi nhitng thir ma ching ta goi la cac gia tri thuc
té - thuc té chdng ta dang s6ng, cdAm nhin, &ng x va suy nghi nhw thé nao. Liéu loi néi cha

chiing ta c6 di doi véi viéc lam? Cau tra 1oi cho cAu hoéi nay cé thé sé khong dé chiu chit nao.
L6 héng tho o

DAy l1a gia thuyét cta tbi: Tho o 1a vAn dé 4n dwdi phian 16n nhitng ric réi ma toéi quan sat thay
trong cac gia dinh, treong hoc, cong dong, cac td chic, dwdi nhiéu dang thirc. Ching ta té ra
tho o d€ bao vé ban than khoi sw tén thwong, h6 then va cam gidc mat mat, vo dinh. Ching ta
cling tho o khi cam thay nhitng ngwdi dang lanh dao ching ta - cip trén, thay cd gido, hiéu
truwedng, linh muc, b6 me va cac chinh tri gia - déu khong s6ng cho dén tin cung véi nhitng khé

wdc xa hoi.

Ching ta khéng cha dinh tao ra nhitng van hoéa trong gia dinh, tredmg hoc, cOng déng va to

chirc nham c¢6 vii cho sw thd o va mat két ndi, vay tai sao diéu do lai xay ra? Khodng tréng nam



o dau?

Khoang cach gitra nhitng gia tri hién tai ma ching ta ndm git (nhitng gi ching ta dang lam,
dang nghi va cdm nhén) va nhirng gia tri wéc vong (nhitng gi chiing ta muén lam, suy nghi va
cam nhan) chinh la khoang tréng gia tri, hodc cai ma téi goi 1a “16 héng cta su tho o”. P6 1a noi
ching ta danh mat nhan vién, khach hang, sinh vién, thay co gido, gido doan, thim chi la nhirng
d&a con ctia chinh minh. Ching ta c6 thé tién nhitng bwéc dai - ching ta thdm chi con nhay
vuot rao qua nhitng 16 hdng hodc gia tri trong gia dinh, cong s& va trudng hoc - nhung dén
mot lic nao dé, khi nhitng 16 héng d6 rong téi mot cAp do nguy cip nao do, thi moi sw da thuc
sw roi vao tinh trang toi té. Po6 1a Iy do nhitng van héa phi nhan tinh hinh thanh nhitng cap do
cao nhit cda sw lanh dam - ho tao ra nhitng 16 h6ng gia tri ma con nguwoi binh thwdong khong

cach nao diéu chinh dworc.

Gior chiing ta hdy nhin vao mot s6 van dé pho bién n6i cdm trong boi canh ctia cac gia dinh. T6i
dang st dung cac vi du gia dinh béi tat ca chiing ta déu la mot phan ciia mot gia dinh nao dé.
Ngay ca khi khéng cé con cai, chiung ta cling da tirng dwoc nudi 1on béi nhitng nguoi truedng
thanh nao do6. Trong moi hoan canh, mot sy thi€u hut dién hinh sé nay sinh giira cac gia tri

thuc té€ va ky vong, tao ra nhirng 16 h6ng tho o cwc ky nguy hiém.
1. Nhitng gid tri wéc vong: Trung thuc va Ngay thang
Gia tri thuce té: Ly tri va d€ moi sw truot di

Me ludn day con cdi cia minh rang trung thuc va ngay thang 1a diéu quan trong, cac hanh vi
nhw dn cdp hay gian ddi s& khong dwoc tha thit. Nhuwng mot 1an khi ho da ngdi yén vi trong xe
sau khi c6 mdt cudc mua sdm rat 1au, Me phat hién ra ngwoi thu ngan da quén tinh tién nhitng
chai s6-da & dwdi day gid, ba nhin vai va bao, “C6 phai 16i ctia minh diu. Du sao ho ciing dang

thu ca ndi tién.”
2. Nhirng gia tri wéc vong: Ton trong va Pang tin cay
Gia tri thuc té: Quan trong la phai nhanh va gon

B6 luén nhic nhé rang ton trong va tin ciy 1a diéu quan trong, nhung khi Bobby c6 tinh 1am v
mon do6 choi Transformer méi cia Sammy, Bo lai dang ban rén véi chiéc BlackBerry ctia minh
thay vi néi v&i hai anh em biét minh nén d6i x thé nao véi do choi cia nguwoi khac. Thay vi
kién quyét yéu cau Bobby phai xin 16i va stra chita d6 choi, b6 nhiin vai va nghi bon con trai ltic

nao ciing nghich ngom va bao ca hai di vé phong ctia minh.



3. Nhitng gia tri wéc vong: Biét on va Ton trong
Gia tri thuc té: Gao thét, 1ay 1é va thiéu tén trong

BG6 va Me thwong xuyén cam thiy bi phét 1o va ho mét moi vi thai do thiéu tén trong cta li tré.
Nhuwng chinh B6 va Me ciing thuwong 1én tiéng véi nhau. Khong ai trong gia dinh néi lam on hay
xin 16i, k& ca b6 me. Hon nita, B6 va Me con ludon dung nhirng tir ngit ha thip v&i con cai cia
minh va v&i nhau. Mdi khi c6 chuyén, moi thanh vién trong gia dinh déu bi cing thang. Van dé
la b6 me dang tré thanh nhirng tAim gwong &ng x&, cam xuc va dwong 16i suy nghi ma con cai

ctia ho khong bao gio muén hoc theo.
4. Gia tri wéc vong: Pat ra nhitng gi¢i han
Gia tri thuce té: Tra thu va lanh lung

Julie 17 tudi va em trai cda co, Austin, 14 tudi. Cha me cua Julie va Austin c6 luat khong khoan
nhwong déi véi thube 14, regu bia va thudc phién. Khéng may 1a chinh sach 4y khong hiéu qua.
C4 hai dra déu tirng bi bat qua tang hut thudc, con Julie thi vira bi cAm tdc vi cd gido phat hién
ra rwou vodka trong chai nwéc & trwong. Julie nhin b6 me va gao 1én, “B6 me chi toan dao dic
gid! Thé nhitng bira tiéc tung vd d6 ma bé me tham gia hoi trung hoc thi sao? Thé Ian Me bi bat

giam thi sao? Chinh bd me da lam gwong cho chiing con chir ai.”

Nao, gio hay xem xét sttc manh khi nhitng gia tri twong rng v&i nhau:
Nhirng gia tri wéc vong: K&t ndi cdm xdc va Tran trong cam giac

Gia tri thuc té: Két n6i cdm xic va Tran trong cam giac

B6 va me da cd ging thuc hién va lam gwong cho quy tic trng x “cam xuc trén hét” trong gia
dinh. M6t t6i no, Hunter tré vé nha sau budi tip bong ro va trong cé vé rat thit vong. Nam hoc
thir hai rat cang thang va huin luyén vién doi hoi luyén tip gat gao. Cau ném cap sach xudng
san bép va di thang 1én [Au. Khi 4y, b6 va me dang niu an. B6 va me bao em trai clia Hunter
rang ho can noéi chuyén riéng véi Hunter mot chut. Ho cling vao phong va ngdi xuéng canh
giwdng cla ciu. “Bé me biét 1a miy tudn gan diy rat cang thang véi con,” BO néi. “B6 me khong
biét chinh xac con cadm thiy thé nao, nhung b6 me muon dwgc biét. B6 me ciing tirng cang
thang hodi con hoc trung hoc va b6 me mudn cling con trai qua nhitng diéu nay.” Day la mot vi
du tuyét voi cho viéc y thirc khodng tréng va nudi niang sw gan két! Trong cudc phdng vin,
nguwdi cha k& véi toi rang diéu dé 1am bon ho cdm thiy bi t6n thuwong va tit ca déu khdc khi

moi viéc két thiic. Ong néi rang chia sé nhitng khé khin khi hoc trung hoc véi con trai da gitip



x4y ddp m6i quan hé gitra ho.

T6i mudn nhin manh rang nhitng vi du nay khong hé hw ciu; chiing dwoc trich ra tir dit liéu. Va
ching ta khong thé lic ndo ciing 12 nhitng hinh miu ly twdng. Song khi nhitng gia tri thuc té
ngay ngay mau thuan véi nhitng ky vong ma chiing ta dit ra cho twong lai, sw the o 1a diéu
khong thé tranh khoi. Néu me qua mét sau khi mua sam va lai xe thiang vé nha ma khoéng tra
tién chi mot Ian, diéu d6 chang c6 gi dang ké. Nhuwng néu “Minh ¢t thé ma di thoi va d6 chang
phai 16i ctia minh” tré thanh sy thwong tinh ddi v&i me, ba sé phai diéu chinh ky vong cia
minh lién quan dén chuyén gian ddi cia con cai. Néu me ra xe va phat hién ra minh chwa tra
tién, r6i me bao li tré ngodi yén trong xe va noi, “Me nén quay lai ctra hang dé tra tién chai so-
da d3” - thi d6 1a diéu tuyét voi kho tin. Bai hoc & day 1a “Me mudn séng bang nhing gia tri clia
minh va trong nha nay, khong hoan hdo hay mac sai IAm déu dwoc chip nhan. Ching ta chi cin
lam ddang hét kha nang.”

Ban con nhé cudc tranh ludn vé van héa va chién thuit? Téi nghi ca hai déu quan trong va toi
nghi chdng ta cin nhitng chién thuit din thin dé phat trién nhitng van héa dan than. Trong
nhirng vi du vé cac gia tri wéc vong va cac gia tri thuc té cho thiy, néu mudn két ndi va gin két,

ching ta phai chu y khoang tréng.

PAay l1a mot chién thuat din than. Chung ta phai dé€ y dén khoang tréng gitra chd ching ta dang
ding v&i noi ma ching ta mudn dén. Quan trong hon, chiing ta phai thwc hanh nhitng gia tri
ma ching ta ndm gitr theo mirc d0 quan trong cua ching trong van hoda cua chung ta. “Chd y
dén khodng tréng” doi héi ton vinh sw tén thwong ctia ban thin va nubi dwdng kha nang thich
trng v&i ho then - ching ta dang bi doi hoi phai thé hién 1a nhitng nha lanh dao, cha me va nha
gido duc theo nhitng cach mé&i va khong hé dé chiu. Ching ta khong nhat thiét phai hoan hao,
chi cin gin két va cam két hanh déng di kém véi nhitng gia tri. Chiing ta cling phai coi chirng li
yéu tinh b&i ching thich chdm chich khi ching ta chuin bi bwéc vao tran dia, hay cir dé bi ton

thwong va gianh 1ay nhitng co hdi cia minh.

Trong hai chwong ti€p theo, toi sé st dung nhitng khai niém ma téi gi¢i thiéu & day dé di
thang t&i vAn dé va noi cho ban biét diéu tdi nghi ching ta phai lam, d6 1a vira nudi dudng su
gan két va chuyén bién cach nudi day con cai, gido duc va lanh dao. Day 1a ba ciu hdi s& dan dat

cho cac chwong tiép theo:

e Vin héa “khdng bao gi¢ biét dd” anh hwdng téi trweong hoc, té chirc va gia dinh

cda chdng ta nhw thé nao?



e Lam thé nao d€ nhin ra va chién diu lai sw ho then & cong s&, trwong hoc va gia
dinh?

e “Chu y khodng tréng” va liéu linh vi dai sé thé nao khi & trwong hoc, to chirc va
gia dinh?



Chwong 6. S XOI MON GAN KET: LIEU
LINH PE NHAN TiNH HOA GIAO DUC VA
CONG VIEC

bé khoi goi sang tao, d6i méi va hoc hoi, nhitng nha lanh dao can phai nhin tinh héa gido duc
va lao déng. Biéu dé c6 nghia la phai hi€u dwoc sw bon chen dang dnh huwdng thé nao dén cach
chiing ta din dat va lao dong, hoc héi cach lam sao dé€ gin két védi sy ton thwong, nhan ra va
chdng lai su hé then. Pirng mac sai lJam: Nhitng cudc d6i thoai thang than vé tén thwong va hd
then dang bi x6i mon. Ly do ma ching ta khéng c6 dwgc nhitng cudc doi thoai nhw thé trong
cac t6 chirc cia minh la vi chiing soi &nh sadng vao nhitng goc tdi. Mot khi c6 ngdn ngit, sw nhin
biét va thiu hiéu, quay lung lai 13 mot kha ning gin nhw khong thé va chiac chin mang dén
nhitng hiu qua nang né. Tat ca ching ta déu mudn liéu linh vi dai. Néu cho ching té6i mot co
hoi d€ thuc hién diéu do, chiing tdi sé nam bat né va bién no tré thanh tAm nhin. Va n6 khong
thé bi twérc doat.

Trudc khi bat ddu chwong nay, t6i mudn lam rd y nghia cta tir “lanh dao” ma t6i sé st dung.
Toi c6 niém tin rang nha lanh dao 1a bat cir ai cho rang trach nhiém cda ban than anh ta - hoic
cO ta la phat hién ra tiém nang & con ngwoi va cac tién trinh. Thuat ngir 1anh dao & day khong
lién quan gi dén dia vi, cAp bac hay s6 lwong nhitng ban bao cdo ma ho nhin dwoc. Toi viét
chwong nay cho tit ca ching ta - phu huynh, gido vién, nhitng tinh nguyén vién cong dong va

cac giam ddc diéu hanh - bat cir ai sdn sang d4n than mao hiém va ddm nhan vai tro dan dit.
Thach thirc lanh dao trong nén van héa “khéng bao gior da”

Nam 2010, t6i c6 co hdi dwoc danh cd mét ky nghi cudi tuin dai dé tro chuyén véi 50 gidam doc
diéu hanh tir thung liing Silicon. M6t trong s6 dién gid khac c6 mit tai hoi thao 1a Kevin Surace,
dong thoi la CEO cua cong ty Serious Materials va 1a gwong mat Doanh nhin ctia Nam 2009
trén tap chi Inc. Biét trwéc chi dé dam thoai cia Kevin la vé sw x6i mon sang tao, nén trong
cudc tro chuyén diu tién véi 6ng, trwedre khi ching téi 1én buc phat biéu va trwéc khi 6ng biét
vé cong viéc cuda toi, téi da hoi 6ng: Theo 6ng, diéu gi 1a rao cdn lén nhat cho sw sang tao va
phat kién?

Kevin suy nghi khodng mot phtt réi néi, “Téi khong biét nd cé tén goi khong, nhung thanh



thuc thi, d6 12 ndi so hai vé viéc dwa ra mot y twdng va bi coi 1a ngé ngan, bi cwdi nhao va bi
xem thwong. Néu sdn 10ng mang ban than ra lam d6i twgng trong trai nghiém do6 va néu ban
nudi dudng no, thi ddn din né sé tré thanh ndi s¢ hii that bai va so sai IAm. Moi nguwoi nghi
rang ho chi tot khi y twdng ciia ho tdt va rang y twdng cia ho dudng nhw khong thé nao “& dau
do6 ngoai kia” va ho thudc dang “biét tust”. VAn dé nam & chd trong nhitng sang kién twdng nhw
dién r6 nhit, thit bai va hoc hoi luén la mét phan cda tién trinh phat trién. Phat trién va nhirng
thay doi ky diéu rat quan trong va chiing ta cin dén ching, nhung chiing ta ciing khat khao c6
dwoc nhitng tién trinh cach mang thuc sw va diéu dé doi hoi mot dang thirc khac ctia can dam

va sang tao.”

Trwéc cudc tro chuyén do, tdi chwa tirng héi cu thé cac nha lanh dao trong nhitng cudc phong
van cua minh vé phat kién, nhung moi thir Kevin néi hoan toan trung khép véi div liéu cia toi
trong céng viéc va gido duc. T6i mim cwoi va dap, “Piéu dé 1a that, phai khong? Hau hét moi
nguwoi va hiu hét cic té chirc khéng chiu dung néi sw bat an va mao hiém trwdc mot déi mabi
thuc sw. Hoc tAp va sang tao déu rat dé bi ton thwong. Khong bao gior c6 @i sw chic chan. Moi

nguoi doi hoi sy dam bao.”

Ong néi, “Pung thé. Téi nhic lai 1 tdi khong chic lidu van dé nay cé tén khéng, nhung né 1a
mot thir lién quan dén ndi s hii khién con ngudi khong ddm di xa hon dé€ tim kiém. Ho tap
trung vao nhirng gi ho da biét rat rd va ho khong diy ban than ra ngoai né.” Mot khoanh khic
im ling gitra cudc tro chuyén, roi 6ng nhin toi va hoi, “Vay thi, toéi hi€u rang chi 13 mot nha

nghién ctru. Chinh x4ac thi chi nghién ctru vé diéu gi?”

Toi hang giong. “T6i nghién ctru mot thit lién quan dén nodi s¢ hai - Toi 1a mot nha nghién ctu

vé ho then va ton thwong.”

Khi tré lai phong khach san, téi véi 1y nhat ky nghién ctru va ghi nhé lai cudc tro chuyén cia
minh v&i Kevin. Khi nghi vé mot diéu gi do6 lién quan dén so hii, té6i nhé dén mot vai diém ma
tdi da ghi chid trong chinh cuén s6 nhit ky nay. T6i gid xem lai cho dén khi t6i tim thiy nhitng
doan ghi chtl ma t6i da ghi vao sau khi tro chuyén véi mot nhém hoc sinh phé thong vé trai
nghiém cua cac em trong 1&p hoc. Khi t6éi dé nghi cac em mé ta diém mau chét dé hoc tip tot,
mot c6 bé da tra loi nhw sau, trong khi ban bé ctia em thi gat diu that luc dé c6 vi, “Pung, n6

day” va “Chinh xac”.

“C6 nhirng luc khi ban c6 thé dat ra nhitng ciu héi hoac dwa ra nhitng y twéng thich thic,
nhung néu cd gido c6 vé khong thich diéu nay hoic bi cic ban bé trong 16p giéu cot thi that 1a

té. Em nghi hau hét ching em déu hoc dwoc rang tot nhat 1a cti dau, kin miéng va nhan diém



1

Cao.

Khi doc lai doan nay trong nhat ky va nghi vé cudc tro chuyén véi Kevin, téi hoan toan chodng
vang. La mot gido vién, téi cam thiy tim minh tan v& - ching ta khong thé hoc hoi khi phai
cAm nin va bi dong. LA me ctla mdt hoc sinh va mdt em bé & tudi mau gido, tdi cam thiy vo
cung cam phan. La mdt nha nghién cttru, d6 1a mot khoanh khic ma t6i bat ddu nhan ra nhitng
kho6 khan ma hé théng gido duc ctia ching ta va nhirng thach thirc ma ching ta déi dién & noi

cong s& da thwong xuyén lam moi ngudi trong ching ta tré nén bé nhoé nhu thé nao.

DPau tién to6i chi nhin ra hai cudc tro chuyén riéng lé trong ciu chuyén nay - mot danh cho cac
nha gido duc va mot danh cho cac nha lanh dao. Nhung khi nhin nhan lai dit liéu, t6i nhan ra
rang gido vién va cac nha quan ly gido duc ciing 1a nhitng nha lanh dao. Nhitng ngwoi diéu
hanh, nha quan ly va quan ly cap cao déu la gido vién. Khdng mot to chirc va trueong hoc nao ¢
thé chiu dung ndi viéc thiéu vang suw sang tao, phat kién va kha ning hoc hoi; va hiém hoa lén

nhat cho ca 3 yéu td nay chinh la sw tho o

Hay xem xét nhitng gi téi hoc hoi dwoc tir nghién clru va tir nhitng gi té6i da quan sat dwoc
trong vong 2 nam tr¢ lai day khi toi lam viéc véi cac nha lanh dao tir cac trweong hoc va cac
cOng ty 1on nho, toi tin rang ching ta cain phai xem xét lai hoan toan suy nghi vé gan két. Toi
dung tir x6i mon gan két chinh vi Iy do nay. D€ khoi goi sw sang tao, phat kién va kha ning hoc
héi, nhitng nha lanh dao cin phai nhan tinh héa gido duc va lao dong. Piéu d6 c6 nghia la phai
hiéu dugc sw bon chen dang dnh huwdng thé nao dén cach chiing ta dan dat va lao dong, hoc hdi
cach gan két véi sw tdn thwong va nhan ra cling nhw chéng lai sw

ho then.

Ngai Ken Robinson da noi vé strc manh cua viéc tao ra su thay d6i nham kéu goi cac nha lanh
dao thay thé nhitng y twdng da 16i thoi, trong d6 cac t6 chitc con ngudi phai lam viéc nhw
nhitng cai may, 14y d6 1a 4n du vé nhirng hién thuc cia loai nguoi. Trong cuén Out of Our
Minds: Learning to be Creative (tam dich: Ngoai tam tw duy: Hoc cich sang tao), Robinson
viét, “Lam sao ma hinh anh 4n du vé chiéc may dai dién cho thoi dai cong nghiép lai tré nén
hdp dan cho dworc, cac td chitc cia con ngudi thuce té khong phai 1a nhitng bd may va con nguwoi
khong phai la mét thanh to trong dé. Con nguoi c6 pham gia va cdm xdc, nhin thirc, y kién,
doéng luc, lich sit ma banh riang hay banh xich déu khong c6. Mot t6 chirc khong phai nhirng tién

nghi vat Iy chi nham td chirc vin hanh; n6 13 mot mang lwdi nhirng con ngudi trong do.”

DPirng méc sai lJam: Nhirng cudc déi thoai thang thin vé ton thwong va hd then dang bi x6i mon.

Ly do ma chung ta khong c6 dwoc nhirng cudc dbi thoai nhw thé trong cac té chirc cia minh la



vi chiing soi 4nh sang vao nhirng géc t6i. Mot khi c6 ngdn ngit, sw nhan biét va thau hiéu, quay
lung lai 12 mot kha nidng gdn nhw khong thé va chic chin mang dén nhitng hau qua ning né. T4t
ca chung ta déu muodn liéu linh vi dai. Néu cho chung t6i mot co hdi dé thuc hién diéu do,

ching t6i s& ndm bat nd va bién nd tré thanh tAm nhin. Va n6 khong thé bi twéc doat.
Nhin dién va chéng lai sw ho then

Sw hé then nudi dwdng sw s¢ hdi. N6 nghién nat long bao dung ctia ching ta doi véi ton
thuong, tir d6 giét chét gan két, d6i madi, sdng tao, nang suit va niém tin. Té hon c3, néu chiing
ta khéng biét minh dang tim kiém diéu gi, ho then c6 thé pha hiy t6 chirc ctia chiing ta truwdc
ca khi ching ta kip nhin thiy bat ky diu hiéu nao ctia vin dé. Sw ho then hoat dong nhw nhirng
con mdi trong can nha go. N6 4n minh trong bdéng tdi, phia sau nhitng birc vach va dan da gdm
nhdm cho dén mot ngay chiéc thang dot nhién sup xudng. Chi khi dé ching ta mé&i nhin ra

rang viéc birc twong bi d6 chi con 1a van dé thoi gian.

Twong tw nhw viéc di dao mdt vong quanh nha khéng gitp chiing ta phat hién ra t6 moi, mot
cudc thi sat van phong hay trueong hoc cé thé khéng tim ra diu vét ctia sw ho then. Hodc chinh
chiing ta ciing hy vong n6 khong hién 16 nhw thé. B&i néu chiing ta trong thiy vi quan ly si nhuc
mot nhan vién hay mot gido vién ming nhié€c mot hoc sinh - van dé khi 4y da qua ro va né sé
khong thé ton tai ldu dai. Tuy viy, trong hdu hét cac trueong hop, ching ta phai biét minh dang
tim kiém diéu gi khi xXdm nhip vao mot to chirc, d6 1a nhirng diu hiéu cho thay ho then rit co

thé la mot van de.
Ho6 then ngAm dan vao van héa: Nhirng diau hiéu

Phan nan, thi phi, thién vi, xia x4i va ha thip 1a nhitng diu hiéu hanh vi cho thiy sw ho then
dang ngdm dan vao mdt nén van héa. Mot diu hiéu hién 16 hon nira dé 1a khi sw ho then tré
thanh mot cong cu d€ quan ly cong khai. C6 bang chirg nao cho thiy nhitng ngwdi & vi tri 1anh
dao dang an hiép nhitng ngwoi khac, chi trich cidp dudi truéc miat dong sw, mang chiri cong

khai hodc xay dung nhitng hé théng véi chi dinh ha thap, ha nhuc va lam mat mat ngwoi khac?

Toi chwa bao gior thdy mot trudmg hoc hay mot t6 chirc ndo hoan toan mién nhiém véi sw hé
then. Toi khong noéi nhirng noi nhw thé khong ton tai, nhung tdi nghi ngd. Trén thuc t&, moi lan
toi gidi thich co ché hoat dong ctia ho then, thong thwong sé c6 mot hay hai gido vién lai gan va
giai thich cdch ho da dung hé then lam c6ng cu trong cong viéc hang ngay. Hau hét bon ho déu
héi 1am sao dé c6 thé thay ddi hanh vi nay, nhung rat it ngwdi dam tw hao ndi rang “N6 hiéu

qua”. Cung lam thi no chi gitp gi¢i han hodc han ché vin dé, chir khong thé tré thanh mot



chuidn muwc vin hoa. Mot Iy do khién téi chac chdn rang sw hd then ton tai trong cac truedng hoc
vi c6 téi 85% nhirng ngwoi ma toéi phong van cho nghién ciru vé ho then déu nhé nhirng sw
kién ttr thoi tho Au ma ho cam thiy vo cung hé then, né da khién ban than ho thay doéi ra sao
khi di hoc. Piéu khién sw kién nay tré nén &m anh hon nira 1a gan mot ntra nhirng Ky trc nay lién
quan dén sw sang tao. Nhitng ngudi tham gia nghién ctru chi ra tirng sw co cu thé khi ho bi
mang mo hodc bi chirng té rang ho khong phai nhitng nha van, nghé si, nhac si, vii cong gidi,
hodc lam gi d6 lién quan dén sang tao. Téi van quan sat thiy chuyén nay xay ra trong cac
trwong hoc tir truede téi nay. Nghé thuat dwoc danh gid dwa trén nhirng tiéu chuin han hep va
mot s6 tré ngay tir thoi hoc mau gido da dwoc nhan xét 1a cé tai nang thién bam hay khong.
Diéu nay giai thich tai sao nhitng con yéu tinh lai c6 sttc manh lén dén vay khi nhic dén cac

pham tru lién quan dén sw sang tao va doi mai.

Cac t6 chitc lai ¢6 nhitng vrdng méc cta riéng ho. Vién Nghién cttu Ap lwc noi Cong sé (WBI)
da dinh nghia bat nat 1a “Lip di lap lai hanh dong thi€u ding dan: bi nhitng nguwoi khac pha
hoai, ngan khéng cho hoan thanh céng viéc, si nhuc, cdnh cdo, de doa va ha thap.” Mot cudc
tham do nam 2010 do Zogby International td chirc cho WBI da cho hay c6 khoang 54.000 cong
nhan My (37% téng s6 lao dong & Hoa Ky) bi bat nat noi cong s&. Mot bao cdo khac cia WBI
cho thiy trong 52,5% lan bi bat nat, nhirng nguwoi lao dong bi ap birc thwong khong lam gi dé

ngan chan hanh dong nay.

Khi cdm thiy ho then dwoc sir dung nhw mot céng cu quan ly (mot 1an nira, n6 mang y nghia
chi trich trweéc mat dong nghiép, khién trach hoac cac hé thong twdng thuwdng cha dinh ha thip
con nguoi), ching ta cin 1én tiéng truc dién bdi diéu dé ddong nghia véi viée ching ta nam
trong tay mot thit doc hai. T4t ca ching ta cAn nhé rang do 1a nhirng viéc khong chi xay ra sau
mot dém. Quan trong khéng kém 1a ching ta phai tAm niém rang sw hd then rat hay bi tranh
né. Sw ho then ciing cé tinh lay lan. Néu nhitng ngudi lao dong khong thwdng xuyén diéu chinh
suw ho then, ban c6 thé hinh dung ho hin sé truyén ndi buc doc d6 sang khach hang, sinh vién

va gia dinh.

Vay 13, néu chuyén dé da dién ra, thi né can bi c6 1ap trong mdt nhém dic biét, mot nhém dong
st hodc m6t nhom ngudi ngay lap tirc. Ching ta hoc dwoc sw ho then trong gia dinh, va rat
nhiéu ngui 1én 1én véi niém tin rang do6 1a mot cach cé tadc dung va hiéu qua d€ quan Iy moi
nguoi, diéu khién mét 16p hoc va lam cha me. Vi Iy do d6, lam mat mat mot nguwoi dang st
dung sw ho then lam cdng cu la khong hitu ich. Nhwng khong lam gi cling nguy hai khong kém,

khong chi ddi v&i nhitng ngudi trong tAm ngam ctia sw hd then, ma ca toan to chikc.



Vai nam trudc, c6 mot ngwoi dan 6ng gap toi sau mot sw kién va néi, “T6i la mot nha tw van tai
chinh va chi sé khong tin dwoc chuyén gi xay ra trong van phong caa t6i dau.” Khi téi gap Don
dé phdong van, anh bao tdi rang trong td chitc cia anh, moéi quy ban cé thé Iwa chon chd ngoi
tiy thudc vao két qua cong viéc clia quy dé: Ngudi c6 thanh tich cao nhit sé dwoc chon chd

trudrc va chon ca chd do xe.

Anh lic d4u va giong gan xudng mot chut khi chia sé, “Chi c6 thé nghi toi thich diéu nay néu toi
dat doanh s& cao nhit. Nhung thuc ra tdi cuc ky ghét diéu nay. D6 1a mot moi trudng khic
nghiét.” Sau dg, anh ké rang khi c6 két qua kinh doanh cta quy trwdec, sé€p cia anh budc vao

van phong, ddng ctra lai va bao anh phai chuyén cho.

“DAu tién, toi twdng rang do doanh sd clia tdi giam. Sau d6, 6ng ta bao tdi rang 6ng ta khong
quan tAm xem tdi c6 doanh sd t6t nhit hay tdi ¢ thich chd ngdi ctia minh khong; van dé 1a 1am
vay dé “khing bd” nhitng ngwdi khac. Ong ta bao ‘Nhao bang ngudi khac & chdn cong cong sé

giup tao dung tinh cach. b6 chinh la dong luc.”

Trudc khi cudc phdng van két thic, anh bao tdi rang anh da dwoc moi dén noi khac lam viéc.
“T6i gidi nghé va thdm chi con yéu thich cong viéc cda minh, nhwng tdi khéng gia nhip cong ty
dé nhao bang ngwoi khac. Téi chwa tirng biét tai sao diéu dé lai té hai dén thé, nhung sau khi
nghe chi noi, gior thi té6i da hiéu. D6 chinh la sw hé then. N6 con té hai hon & trwdng trung hoc.
Toi sé tim mot noi tdt hon d€ 1am viéc va chic chin toi sé khong trit gidn 1én dau khach hang

cua minh.”

Trong I thought it was just me (tam dich: T6i ct twdng la vé minh), t6i k€ mot cau chuyén vé
Sylvia, mot nha t6 chirc sw kién, tAm 30 tudi, ngwoi da di thang vao van dé trong cudc phong
van ctia chung toi va bao, “Uéc gi chi phdng van t6i 6 thang truede. Khi y tdi la mot ngwoi khac.
To6i mac ket trong hd then.” Khi toi hdi y ctia c6 4y 1a gi, co giai thich rang c6 m&i nghe vé
nghién ctru cua t6i tir mot ngwoi ban va tinh nguyén dén phong van béi cd 4y cam thiy cudc
doi minh da thay do6i béi sw ho then. GAn day, cd6 4y méi nhin ra mot diém dot pha quan trong

trong cudc doi, khi phat hién ra minh ndm trong “danh sach nhiing ké thit bai” & noi lam viéc.

RG rang 1a hai ndm sau khi dwoc nhin danh hiéu “dot pha trong cong viéc”, c6 4y da mac phai
sai lam 1&n dau tién. Sai Iam d6 da cuwdp di khach hang 1én nhit cda cb. SEp cha cd phan tng
bang cach dwa c6 vao danh sach “nhitng ké that bai”. Co ké, “Trong mot phut, toi tir danh sach
nhitng nguoi chién thiang trén bang x€p hang roi xudng nhém ctia nhitng ké thit bai.” C6 noi,
“Ong sép cuia toi c6 hai tAm bang 16n bén ngoai vin phong. Mot tdm bang danh cho nhiing

ngwdi chién thing, va mot tAm ghi tén nhitng ngudi that bai.” Co k€& rang vai tuin lién sau do,



c6 khong thé 1am ndi viéc gi. C6 da danh mAat sy tw tin va bat dau chénh mang trong cong viéc.
H& then, lo 1dng va so hii da ché ngw. Sau khodng thoi gian 3 tudn khé khan 4y, co bd viéc va

dén lam cho mot sé giao dich khac.

HO then c6 thé ton tai rat 1au trong bat cir hé théng nao truedc khi moi ngwdi roi vao trang thai
thd o, khong bao vé ban than. Nhung khi ngirng gin két, ching ta khong thé thé hién, déng gdp
va chung ta ngirng quan tAm. Xa hon ca trong vung dnh hwdng, su thiéu gan két cho phép con
nguoi y thirc duwgc vé moi hanh vi thi€u dao dirc bao gom déi tra, trom cdp va liva loc. Trong
trwedong hop cia Don va Sylvia, ho khong chi thiéu gan két; ho bién tai ning cia minh thanh doi

thu canh tranh.

Khi tim kiém nhitrng ddu hiéu vé sw hé then trong cac té chirc cia minh, diéu quan trong la y
thirc dwoc nhitng hiém hoa bén ngoai - nhirng ap lwc tir bén ngoai cda to chirc, bao gom cam
xdc cta ca lanh dao va nhan vién vé céng viéc. Bdy nam trudc, Ashley, em gai t6i vira goi dién
thoai cho tdi vira khéc. Co 4y ké rang tap chi Houston Chronicle vira cho ding tén tit ca nhitng
gido vién trong khu vuc tredng Independent Houston kém theo sé tién thwdng ho nhin dwoc
dwa trén bai kiém tra chuan héa d6i véi hoc sinh ctia ho. Du chwa dwoc xem bai bao nhung t6i

vO cung kinh ngac va ban khoan nira.

“Ashley, em day hé mdm non ma. Hoc sinh ctia em cé phai lam bai kiém tra dau. C6 tén cia em

& doa?”

Ashley giai thich rang to bdo c6 ding tén cb va cho biét c6 nhan dwoc mirc thuwdng thip nhit
trong danh sach ho dwa ra. Piéu ho khong dwa vao bai bao 1a miic thwéng ma em t6i nhin
duoc 1a han mirc cao nhit danh cho gido vién mam non. “Em v6 cung xau ho,” Ashley néi, nuéc
mat gian giua. “T4t cd nhitng gi em mudn chi 1a dwoc 1am c6 gido. Em ludn lam viéc cham chi.
Em thwong xuyén dé nghi moi ngwdi quyén gop tién dé em cé thé mua thém trang thiét bi hoc
tap cho li tré vi b6 me ching khong thé chi trd néi. Em lam viéc ngoai gior dé giup do phu
huynh v&i con céi ctia ho. Em khong hiéu. Cé hang tram gido vién nhu em, va chi di doc bai
bdo dé chwa? N6 chi viét vé em. Mot vai gido vién gidi nhat ma em biét tinh nguyén nhin day
nhitng hoc sinh ca biét nhat ma khong hé nghi viéc dé sé anh hwéng thé nao dén di€ém so6 hay

lvong thuwdng. Ho lam vay béi ho yéu cong viéc cia minh va ho tin twdng vao con tré.”

DPang tiéc 1a cach ti€p can d€ danh gia gido vién khong chi dién ra & Texas - n6 da tré nén phd
bién trén khip nwéc My. Dap lai don khang cdo 1én Toa 4n Lién bang New York vé luat cho
phép cong khai két qua giang day cta gido vién, Bill Gates da viét nhw thé nay trong muc Y kién

Cong ludn cta to New York Times: “Phat trién mot cach c6 hé thdng nham gitup dé gido vién



nang cao trinh do 1a y twdng co6 gia tri nhit trong hé thdng gido duc ngay nay. Cach chic chan
nhit dé lam suy yéu nén gido duc la ném né vao vong xody ho then truwédc cong luin. Hay tap

trung vao viéc tao ra nhitng hé théng thuc sw gitip dé gido vién tién bo.”

Khi t6i dang y kién cua Gates 1én trang Facebook ctia minh, rit nhiéu gido vién da dé lai binh
luin. T6i cdm thay rat xtc dong khi doc dwoc ciu tra 1oi nay tir mot gido vién ky cuu: “Doi vai
toi, day hoc la tinh yéu. N6 khong chi la truyén tai kién thirc, ma hon thé, 1a sang tao ra mot
khong gian cla sw ky diéu, twdng twong va kham pha. Khi téi cdm thiy bat ddu danh mat minh
vi mot vai ndi dau khong giai téa dwoc hodc nhitng ndi so hai, hay khi cdm giac hd then ngap
tran, toi khéng thé day hoc dwoc nira... T6i chi 1a ngwdi truyén tai thong tin va téi nghi minh

khong con thich hop.”

Gido vién khong phai 1a nhitng ngwdi duy nhat chiu dung ndi ho then xuit phat (qua hé théng
truyén thong cong cong) tlr bén trong td chirc. Téi thwong dwoe héi lam sao dé néu 1én van dé
nay khi t6éi lam viéc véi nhitng ngwdi thudc nhdm nganh nghé bi cong chiing lang ma, ghét bo
hodc hiéu nhim nhiéu nhit - cé thé ké dén vai nganh nghé nhw luit sw, nha si va nhitng nha tw
van tai chinh. Chdng ta nghi, “Théi ma, ching ta ai ching ghét ho!” Nhwng xuit phat tir kinh
nghiém cua t6i, khong c6 gi vui vé khi cdm thiy ghét bo chi vi ai d6 lam mot nghé gi d6 cé y
nghia nao dé ddi vdi ban, va né c6 thé dan dén nhitng trwong hop sai léch nghiém trong vé

mot cad nhan hodc mot nén van héa.

La nhitng ngudi dan dat, diéu hiéu qua nhit ma chiing ta c6 thé 1am khi bi xAm hai trén truyén
thong do6 1a phai 1én tiéng, nhdn manh vao tinh chinh xdc va do tin ciy, dong thoi ké vai sat
canh bén nhitng ngwoi bi anh hwdng dé chéng lai nd. Ching ta khéng thé gia do nhw diéu dé
khong lam dau dén nhan vién ctia chiing ta. O cdp d6 ca nhan, ching ta c6 thé chéng lai bing
cach nhic nhé ddm dong nhé do 1a nhitng nghé nghiép ma vé ban chat, phai té chirc hoat dong

trong moi trudng vo cung cang thang.
Choi tro dé 16i

DAy 1a cach tdt nhat khi nghi vé m6i quan hé giita h6 then va d6 16i: Néu dé 16i 1a dong co, thi
hé then 1a phét sting. Trong cac td chirc, trudmg hoc va gia dinh, d6 16i va trach moc thwong 1a
triéu chirtng cua sw hé then. Nhitng nha nghién ctiru vé sw hé then, June Tangney va Ronda
Dearing, giai thich m6i quan hé vé sw hé then qua lai nay rang, “D6i véi bat cit két qua tiéu cuc
nao, du lén hay nho, phai cé ai dé hoac cai gi d6 chiu trach nhiém (va lanh hau qua)”. Ho con
giai thich thém, “Sau cung, néu cé ai dé phai dirng ra nhin trach nhiém, thi ngwoi dé khéng

phai 1 toi, chic chan phai la anh! Tir d6 16i sé bién thanh hé then. Va rdi dau dén, tir chdi, gian



dir va tra diaa.”

D6 16i don gian 1a ri bé dau dén va kho chiu. Ching ta d6 16i khi cdm thiy khong thoai mai va
trai qua cadm gidc dau dén - khi ching ta ton thwong, dau dén, gian dit, xau ho, dau kho. Viéc
d6 16i khong mang lai hiéu qua, va né thudong lién quan dén viéc ha nhuc ai d6 hodc don gidn
chi 1a ndi 1&i 4c y. Néu d6 161 1a mot hién twong phd bién trong van hda ctia ban, thi hé then can

phai dwoc xem xét mot cach ky lwdng nhw mot van dé nghiém trong.
Van hoa che day

Lién quan t&i d6 16i 1a van dé che day. Ciing gidng nhw d6 16i 1a mot d4u hiéu cta cac td chirc co
nén tang la su hé then, nhitng nén van hoa che diy dwa vao ho then dé bit moi ngwoi ling im.
Khi mot nén vin héa ciia mot t6 chirc coi danh dw ctia hé théng va nhitng ngwdi nam quyén
quan trong hon viéc bao vé pham gia co ban ctia ca nhan hoac cdng dong thi khi ay, ho then
chic chan da mang tinh hé thdng. Diéu nay ding v&i moi hé thdng, tir cac tAp doan, cac t6 chitc
phi loi nhun, cac chinh pha cho dén trwong hoc, gia dinh va cac chwong trinh thé thao. Néu

nghi t&i bat cit sw ¢d ndo tirng dién ra do bao che, ban sé& nhin ra xu huéng nay.

O bat cir t& chirc vin héa nao noi ngudi ta dit gia tri cao nhat vao sw ton trong va pham cach
cla cac ca nhan, & d6 su hé then va d6 16i khong thé thAm nhip dwoc vao phong cach quan ly.
Noi s¢ hai s& khong thé tré thanh cong cu ldnh dao. Cam thong khi 4y 1a mot tai san c6 gia tri,
su tin cy sé tré nén pho bién va nhu ciu téi thwong clia con ngudi doi véi sw phu thudéc khéng
dwoc dung dé diéu khién va kiém soat xa hoi. Ching ta khong thé kiém soat hanh vi cda cac ca
nhin; tuy vay, ching ta cé thé nudi dudng nhirng van hda t6 chirc, & dé cac hanh vi xam hai

khong dwoc dung thir, con ngwdi phai gin gitr va bdo vé diéu quan trong nhit: Con nguoi.

Ching ta khéng thé gidi quyét nhitng vin dé phirc tap dang phai d6i mat ngay nay néu thiéu di
suw sang tao, doi mé&i va theo duoi tri thirc. Chiing ta khéng cho phép sw khé chiu xuit hién khi
nhic t&i chu dé hé then cdn dwong nhan thirc va diu tranh lai vdi né trong cac treong hoc va

noi lam viéc. B6n chién lwoc tét nhat dé xy dung cac t6 chirc thich ng véi ho then la:

Ho tro nhitng ngwdi 1anh dao san sang d4n than mao hiém va c6 vii cho nhitng cudc déi thoai

chan thanh vé ho then, nudi dwéng van héa thich &ng véi sy ho then.,

C6 vii nd lwc nhan thirc d€ nhin ra dau 1a chd hé then c6 thé phat tac trong to chirc va lam thé

nao no cé thé ngdm dan vao cach thirc ching ta gdn két véi nhitng ddong sw va hoc sinh.

Binh thwong héa 1a mot chién lwgc thich &wng véi sw ho then rat hiéu qua. Cac nha lanh dao va



quan 1y c6 thé nudi dudng su gin két bang cach cho moi ngudi biét ho cin phai ky vong vao
diéu gi? Pau la nhirng kh6 khan phd bién? Moi nguoi lam thé nao dé &ng phé véi ching? Kinh

nghiém cta ban la gi?

DPao tao cho moi nhan vién biét phan biét sw khac nhau gitra h6é then va mic cam, tir d6 hudng

dan ho cach cho va nhan phan hoi dé hd tro ting trwdng, gin két.
Y thirc vé khoang tréng va phan hoi

Liéu linh vi dai 1a mot nén van héa cta svw trung thuc, xay dung va phan hdi mot cach gan két.
biéu nay ddang trong cic to chirc, tredng hoc va gia dinh. Téi biét cac gia dinh thwong vudng
mac vdi van dé nay; tuy vay, tdi van cadm thiy sdc khi quan sat thiy sw “thiéu phan hdi” ndi 1én
nhw mdt moi quan tdm chinh trong cac cudc phong van tip trung vao kinh nghiém lam viéc.
Cac tb chirc ngay nay qua may moéc trong qua trinh danh gid hiéu qua, do vy qua trinh dwa
nhin phan hoéi va x Iy phan hoi gia tri tré nén hiém hoi. Thim chi, n6 con hiém hoi hon trong
cac nha truedng, noi ma dang ra hoc tip phai dua trén phan hoi, mot diéu chic chdn mang lai

hiéu qua hon nhitng di€m s6 trong qua trinh hoc tip hay trong cac ky thi chuin.

Van dé rat ré rang: Khong c6 phan héi, sé khong thé cé sw thay d6i mang tinh cach mang. Khi
chiing ta khong giao ti€p véi nhitng ngudi dwoc ching ta dan dat, dé ndi véi ho vé nhitng diém
manh, nhitng co héi phat trién ca ho, thi ho sé bat dau dit cau hoi vé sw déng gop ctia ho va

cam két ctia chiing ta. Sw mat két ndi sé& dién ra sau do.

Khi t6i héi moi ngwdi tai sao lai dé tén tai hién twong thi€u hut phan hoi trong to6 chirc va
trweong hoc 16n dén vay, ho thwong st dung nhiéu cach dién dat khac nhau, nhung hai van dé

chinh van la:
Chung tbi khong thoai mai lim véi nhitng cudc ddi thoai cang thang.

Chung t6i khong biét cach dwa ra phan hoi va xi ly phan hoi theo cach khién moi ngwoi va cac
tién trinh déu tién 1én.

May min thay, d6 déu la nhitng vin dé co thé giai quyét.

Néu mét to chirc tao ra va coi vian héa phan h6éi nhuw mot gia tri dwoc wu tién va thuc té chir
khong phai la mét gia tri mang tinh dong vién, van dé nay sé dwoc giai quyét. Moi nguwoi ai

cling mong mudn nhin dwoc phan hoéi dé ti€p thu va trwedng thanh. Ching ta chi cadn hoc cach

dwa ra phan hoi nham cd vii cho sw phat trién va gan két.



Thang than ma noi, toi tin twdng rang phan hoi ndy nd trong nhitng nén van héa khong phai la
dé “cam thiy dé chiu v&i cac cudc dobi thoai kho khan” ma cdm thdy diém nhién véi su kho
chiu. Néu cic nha lanh dao thuc sw cau tién, tw duy phan bién va thay doi, viy thi sw kho chiu
phai duoc binh thwdng héa: “Ching téi tin twdng truedng thanh va hoc héi la qua trinh khong
hé dé chiu vi thé n6 chic chan s& phai ton tai & day - ban sé cam th4y diéu dé. Ching t6i chi
mudn ban biét rang d6 1a diéu binh thudng va ban hiy sdn sang déi dién véi sw khd chiu. Ban
khong don doc va ching tdi khuyén ban nén c&i mé va dwa ciy vao nd.” Piéu nay ding & trong
moi tod chirc, trwong hoc, cong déng ton gido va thim chi la trong cac gia dinh. T6i d3 quan sat
xu hwdng binh thwong hdéa sw khé chiu trong cac té chirc Toan TAm ma tbi da nghién ctru va

chung séng v&i né trong cac 1ép hoc va gia dinh toi.

Qua trinh don gian va thang than vé viéc cho moi ngudi biét rang sw kho chiu 1a chuyén
thudng, tai sao nd lai dién ra va tai sao né lai quan trong, sé gitp giam thiéu sw lo lang, so hii
va ho then. Cac giai doan khé chiu da dwoc lwong trwdre va do 1a chuyén thwong tinh. Trén thuc
té, trong hau hét cac ky hoc, cac sinh vién van thwong nan lai, dén gdp toi va néi, “Em cam thay
ban khoin khi vAn chwa cdm thiy kho chiu.” Nhitng trao d6i nhw thé thwong dian dén nhiing
cudc hoi thoai cuc ky quan trong va phan hoi vé s gan két cia sinh vién v&i bai giang cla toi.
Thach thirc 1o6n danh cho cac nha lanh dao d6 1a gitt cho khéi 6¢ va trai tim xoay quanh sw thit
rang chung ta cin nudi dudng sw can ddm dé€ chiu dung lo ling va dé hwéng din nhirng ngudi

xung quanh ching ta cach chdp nhin sw khé chiu nhw moét phan cua tién trinh phat trién.

Pé& c6 duoc hwdng dan tdt nhit trong viéc dwa ra phan hoi thic ddy moi ngudi tién budrc, toi
tré lai véi nhitng g6c¢ ré trong cong viéc xa hdi cia minh. Theo kinh nghiém cta tdi, tim diém
ctia phan hoi gia tri d6 la dwa ra dwoc “tdAm nhin vé nhitng di€ém manh”. Theo nha gido duc vé
hoat d0ng xa hoi Dennis Saleebey, viéc nhin nhin ndng suit tir géc nhin tich cwc cho ching ta
co hoi dé ra soat lai nhitng khé khan dwoc soi roi dwdi 4nh sdng ctia kha nang, tai nang, nang
luc, trién vong, tim nhin, gia tri va hy vong ctia ching ta. G6c nhin nay khong ha thip ban chit
nghiém trong ctia nhirng khé khan; tuy nhién, n6é cho phép ching ta coi nhirng phdm chat tich
cuc ctia ban than nhw nhitng nguon lwc trién vong. Tién si Saleebey khuyén nghi, “Thit sai [Am

khi phtt nhan kha nang nhw 1a pht nhin vin dé.”

Mot phwong phap hiéu qua dé thau hiéu nhitng di€ém manh cua ching ta dé 1a kiém tra méi
quan hé gitra nhitng diém manh va nhirng di€ém han ché. Néu nhin vao nhitng gi ching ta lam
dwoc tét nhit so véi nhitng gi ching ta muén thay dbi nhat, thi thwong c6 hai cip dod bién
thién tir mot hanh vi c6t 16i. Hau hét chung ta c6 thé ki€m chirng phan lén nhitng “16i lam”,

“han ché” ciia ban than va nhin ra nhitng di€ém manh tiém an.



Vi du, t6i thwong trach minh vi tinh ki€m soat va quan tAm thai qua t&i chi tiét, hodc toi ¢ thé
nhan ra minh qua coi trong trach nhiém, qua phu thudc va gan bé qua chit vdi chit lwong cong
viéc. Nhitng vin dé d6 khong tw bién mat, nhung néu nhin nhin ching dwéi gbc nhin tich cuec,

toi 6 thé tw tin dé nhin nhin ban thin va thay déi nhirng hanh vi ma t6i mudn thay doi.

T6i mudn nhin manh rang géc nhin tich cuwc khéng phai 1a mét cong cu don gian cho phép
ching ta hy vong né sé giai quyét dwoc van dé. Nhung bang viéc cho phép ching ta nhin sau
vao nhirng diém manh ctia ban thin, né dwa ra cach st dung nhirng strc manh iy dé giai quyét
cac thach thirc lién quan. Toi da hwdng dan cho sinh vién cach 4p dung gdc nhin tich cwc nay
dé 1a cho phép sinh vién dwa ra nhin xét va nhin lai phan hoi tir ban beé trong 1&p vé cac bai
trinh bay cia minh. Khi mot sinh vién trinh bay, sinh vién d6 sé nhin dwoc phan hoi tir tat ca
cac sinh vién con lai trong 1&p. Moi sinh vién khan gia sé phai dwa ra 3 diém manh c6 thé quan
sat thay va co hoi dé phat trién. Meo & diy la tat ca sinh vién déu phai st dung nhitng diém
manh ctia minh dé dwa ra mot goi y giip mét cd nhan cé thé hwéng téi mot co hoi cu thé. Vi
du:

biém manh

e Ban thu hut dwoc sw chu y caa téi ngay lap tirc, di kem véi cau chuyén ca nhan

day cam xuc.
e Ban st dung cac vi du thich hop véi cudc séng cia toi.

e Ban gin duoc nhitng chién lwoc kha thi vao véi nhitng gi ching ta da dwoc hoc

trén lop.
Co hoi

Cau chuyén va cac vi du cta ban khién t6i cdm thiy gin két véi ban va véi nhirng gi ban noi,
nhuwng do6i khi toi thay hoi khé khan khi phai viva doc thong tin trén man chiéu PowerPoint vira
phai nghe ban trinh bay. T6i khong mudén boé 1& bat ¢t diéu gi, nhung t6i ciing lo lang vi khong
theo do6i dwoc cac trang trinh chiéu. Ban c6 thé thir gidm b6t s6 chir trén trang trinh chiéu

hodc thAm chi bo han phan dé6 di. Ban van thu hit dugc toi ngay ca khi khong cé ching.

Nghién ctru da 1am rd diéu nay: Sw ton thwong nam & tim diém cha tién trinh phan hoi. Diéu
nay dung ngay ca khi ching ta dwa ra phan hoi, nhin phan h6i hodc mong muén nhin dwoc
phan hoi. Va su ton thwong khong bién mit ngay ca khi ching ta da dwoc huin luyén va co

kinh nghiém trong viéc dwa ra va thu nhan phan héi. Tuy viy, kinh nghiém sé cho ching ta



nhitng loi thé hi€u biét d€ biét rang ching ta cé thé sdng sét trwdc sw phoi bay va bt tric, va

diéu do6 twong xing véi sw rai ro ma ta chap nhén.

Mot trong nhitng 16i lAm I¢n nh4it ma tdi quan sat thay khi moi ngudi tham gia vao qua trinh
phan héi dé 1a “mac 4o gidp”. Bé bao vé ban than khoi sw ton thwong khi dwa va nhin phan hoi,
chiing ta sin sang tranh luin. R4t dé dwa ra gia dinh rang qua trinh phan hdi chi mang lai cdm
giac ton thwong cho nhitng ngwoi nhian dwgc phan hoéi, nhung diéu nay khong ding. Thanh
thuc gin két véi nhitng ky vong va hanh vi diy nhirng bat tric, rii ro va kha ning phoi bay cam
xdic doi véi nhitng nguwoi lién quan. Susan, hiéu trwdng moét treong trung hoc 1on phai noéi
chuyén v&i mot trong s cac gido vién cia minh vi ¢6 vai phu huynh phan nan vé gido vién nay.
Cac phu huynh bay té quan ngai vé viéc gido vién no da st dung loi 1&€ khong ding muc trong
16p hoc, st dung dién thoai ca nhan déng thoi cho phép hoc sinh ra khéi 1ép, choi trong gio va

st dung dién thoai. Trong trweong hop nay, “mac 4o giap” dwoc biéu hién dwdi vai dang thirc.

Mot 1a Susan c6 thé dién vao to dé nghi dinh chi gido vién va d€ san trén mat ban khi gap gido
vién nay. Ba chi cAn noi don gian, “Pay 1a nhitng loi phan nan. Toi da viét san nhirng 1o bao
chita & dwéi. Ky tén vao va dirng dé chuyén nay xay ra thém lan nao nira.” Ba c6 thé két thic
cudc hop trong vong chwa day 3 phut. Khong phan hoéi, khong rit kinh nghiém, khéng hoc haéi,
chdm hét. Kha ning gido vién cé thé khién ba hiéu trwdng thay doéi cach cw xi 1a rit méng

manh.

Mot cach “mac 4o gidp” khac ma chung ta cé thé 4p dung 1a thuyét phuc ban than rang ai do6
dang phai chiu t6n thwong va bi ha thip. Gidng nhw hau hét ching ta, Susan s& cam thiy dé
chiu khi néi déa hon 1a bi ton thwong. “T6i phat ngdn 1én roi. Néu nhitng gido vién nay ton
trong toi, ho khong bao gitr dé xdy ra nhitng chuyén nhw thé nay.” Khd ning nhin dwoc phan
h6i mang tinh xay dung va bién mot mdi quan hé gan bé tré thanh déi dau. Mot 1an nira, van

khong cé phan hoi, khong phat trién, khong hoc héi, khong thay doi.

T6i thira nhan chinh ban thin ciing c6 nhiéu lan ciu gidn va béc héa. T6i cling giong v&i nhirng
cam xuc clia minh, mang lai rat it hiéu qua. Téi rat gioi noi gidn va chi hoi kha trong khoan ton
thuong, vi thé mic 4o gidp trwdc khi phai trai qua sw ton thwong that 1a mot y twong hip dan.
May man thay, cong viéc nay day cho tdi biét khi nao téi cdm thiy minh c6 quyén lam thé, tic
12 khi toi cAm thiy e ngai. D6 1a mdt cach dé€ kéo 4o giap 1én va bdo vé ban than khi tdi so rang

minh c6 thé méc sai lam, cin ai d6 dé trut gian va dé dé 10i.

Ngoi vé cung mot phia



Trong chwong trinh huin luyén céng tac xa hoi cia minh, ching téi phai dé y rit nhiéu dén
cach tro chuyén v&i moi ngudi, thAm chi dén do phai d€ y chd ngdi va cach ngdi khi tro chuyén.
Vi du, t6i khong bao gior ngoi doi dién véi mot khach hang qua mét chiéc ban; toi sé ngbi canh
khach hang dé gitta ching t6i khong cé khoang tréng nao qua 16n hay qua rong. Téi van nhé
IAn dAiu tién t6i dén gdp mot gido sw vé cong tac xa hoi dé héi vé bai luin ctia minh. Ba lap tic
roi khoi ban va dé nghi t6i ngdi xudng mot chiéc ghé canh mét chiéc ban tron nho & trong

phong lam viéc. R6i ba kéo mot chiéc ghé khac, va ngdi xuéng canh toi.

Né&u cudc ddi thoai 4y dién ra & tw thé “mic 4o gidp”, tdi s& hinh dung ra canh ba ngdi sau chiéc
ban kim loai 1é6n con téi ngdn ngai day bai ludn cta toi sang phia ba va dé nghi ba gidi thich
phan danh gia. Sau khi ba ngoi xudng bén canh, téi dit bai luin 1én ban. Ba néi, “T6i rat mirng
vi em dén day noi chuyén vé bai ludn. Em di lam rat tdt; toi thich phan két ludn cia em,” va vo
nhe vao lung t6i. Hoan toan béi roi, toi thot 1én, “Cam on c6. Em da danh rit nhiéu céng sirc

cho nd.”

Ba git diu va noi, “T6i biét. CaAm on em. T6i da ghi chu vai diém vao phin tham chiéu. Té6i
mudn em tap trung vao d6 va hoan thién bai ludn. Em cé thé giri bai nay dang bao va téi khong

mu6n phan tham chiéu lam cham tré tién trinh cdng viéc cia em.”
Tdi van con ban khodn. Gido sw nghi rang né c6 thé dwoc ding? Ba thich n6 w?

“Em c6 can ho tro thém vé phan tham chiéu khong? N6 hoi 1at 1éo mot chut, chinh téi cling mat

vai nAm mé&i c6 thé hi€u hét dwoc,” ba héi. (Mot vi du tuyét voi vé sw binh thwong héa).

Toi ndi vdi ba rang tdi sé chinh stta theo goi y va nhd ba xem lai ban cudi. Ba vui vé dong y va
goi y thém mot s6 meo cho qua trinh chinh stra. T6i cAm on ba da danh thoi gian cho téi va roi

di, cAm thay hanh phtc vi bai lun va vi c6 mét c6 gido Toan Tam téi vay.

Ngay nay, “Ngoi vé cung mot phia” 1a 4n du cua tbi vé sy phan hoi. T6i dung né dé tao ra Danh

sach nhirng cach phan hoi tich cuc:
Toi biét minh san sang dua ra phan hoi khi:
Toi sdn sang ngdi bén canh ban, thay vi phia d6i dién;

Toi sdn sang dwa vin dé ra trwdc ching ta, thay vi dit & gitta ching ta (hodc ddy no vé phia
ban);

Toi sdn long lang nghe, dit cAu hoi va thira nhan rang cé thé toi cling khong hiéu hét van dg;



T6i mudn ghi nhan nhitng gi ban lam t6t thay vi chi chdm chdm nhin vao nhitng 16i sai ctia ban;

T6i nhin ra di€ém manh cta ban va lam cach nao ban c6 thé st dung tiém lwc ay dé doi dién véi

nhitng thach thirc cia minh;
T6i tin twdng ban ma khong lam ban xiu ho hay trach ci ban;

Toi c6 thé cdAm on mot cach chin thanh vi nhitng nd luc cia ban thay vi chi trich ban vi nhitng
that bai;

Toi c6 thé ndi vé viéc 1am thé nao dé giai quyét nhitng thach thirc d€ dan dit ban trudng thanh

va cham vao nhirng co hoi;
Toi c6 thé ]am mau vé sw tén thwong va c&i mé ma todi ky vong sé thiy & ban.
Ban c6 thé tim thay ban in cia danh sach nay trén trang web cia téi (www.brenebrown.com).

Gido duc sé thay do6i ra sao néu hoc sinh, gido vién va phu huynh c6 thé “ng6i cing mét phia”?
Lam thé nao dé co vii sw thay d6i néu cac lanh dao ngoi sat bén nhau va néi, “Cdm on vi suw
déng gbép ctia ngai. Pay 1a nhirng thay d6i ngai dang tao ra. Van dé nay dwoc dwa ra vi sw phat
trién cla ngai va t6éi nghi chiing ta c6 thé cung nhau xtr Iy van dé. Ngai c6 nhitng y twéng nao dé
phat trién? Ngai nghi t6i nén ddm nhén vai tro nao trong van dé nay? To6i phai thay doi diéu gi

dé ho tro ngai?”

Hay quay tré lai véi vi du ctia Susan, ba hiéu trwedng dang “mac 4o gidp” trwedc mot van deé rac
roi. Néu doc qua mot lwot danh sach nay, ba sé nhin ra minh khéng ngoi & vi tri dé dwa ra
phan hoi, ma 1a mot 1anh dao. Nhung v&i nhitng phan nan cia phu huynh dang nam trén ban
lam viéc cta ba, thoi gian 1a mot van dé va ba biét cin phai xit Iy dit diém tinh huéng nay. Sé
rat kh6 dé tién 1én phia trudc va dwa ra phan hoéi véi cdi diu tinh tdo va trai tim rong mdé khi

chung ta dang chiu ap luc.

Vay thi lam sao dé tao ra m6t khodng khong gian an toan cho sw ton thwong va phat trién khi
ching ta khong cdm nhin dwoc sw c&i mé. Phan hoi phong vé khong gitp ich cho qua trinh
thay ddi 1au dai va c6 y nghia. Cach t6t nhit 1a Susan phai tré thanh hinh mau cho su cdi mé,
diéu ma ba mong mudn dwoc nhin thiy, va xtr Iy phdn héi tir mot trong s6é nhirng déng nghiép
cia minh. Khi tdi phdng van nhitng ngudi tham gia nghién ctiru, nhitng ngwoi dé cao gia tri cla
phan héi va lam viéc dwa trén phan hoi, ho thwdong ndi vé tinh cin thiét cta viéc xt Iy phan hoi
tlr dong sw, hdi xin 1oi khuyén thim chi tham gia trong mo6t vai tinh huéng khé khan. Néu

khong san sang dwa ra phan hoi va tié€p nhan ching, ching ta sé khong bao gi¢ c6 dwoc phan



ho61i tot. Néu Susan c6 thé vwot qua nhitng cdm xic cad nhin dé doi dién véi nhan vién cia minh,

sé c6 nhiéu kha nang ba dwoc nhin thay sy thay d6i ma minh yéu ciu tir ho.

Mot s6 ban c6 thé ban khoan, “Van dé cda c6 gido trong trueong ba Susan ro la nhoé nhit. Tai sao
ba 4y lai mat thoi gian dé ti€p nhin va xtr Iy phdn hoéi tir mét gido vién cho mot van dé nhw
vay?” Mot cau hoi hay cho mot ciu tra loi quan trong: Tam voc cia van dé, mirc do nghiém
trong hay tinh phikc tap cia van dé khéng phai lic nao ciing phan anh chinh xac phan ng cam
xUc ctia ching ta doi v&i n6. Néu Susan khéng ngbi cung phia véi gido vién nay, thi du van dé
c6 don gidn dén dau va mic d0 nghiém trong ré rang thé nao ciing khong con quan trong. Diéu
Susan c6 thé hoc hoi tir ddng sw ciia minh d6 1a liéu ba c6 san sang diéu chinh tir tredng hop cu
thé nay hay ba sé mac 4o gidp vao bdi hanh vi thi€u chuyén nghiép sé tré thanh mot tiéu
chuan nguy hiém d6i véi dam déng gido vién. Ti€p nhan va xt ly phan hoéi chinh 1a hoc héi va
phat trién, thiu hiéu chdng ta 1a ai va cach chiing ta phan (rng v&i moi ngudi xung quanh l1a nén

tang cua qua trinh nay.

Khéng nghi ngo gi nira, phan hoi cé thé 1a mot trong nhirng méat tridn khé khan nhat ma chidng
ta phai x ly trong cudc sdng ctia minh. Du vay, ching ta phai nhé rang, chién thing d6 khéong
nam & cho nhan dwoc phan hoi tdt, né tranh dwa ra nhitng phan hoi khé chiu hodc tham chi 1a

khong phan hoi. Thay vao do6, dé 1a c&i bo 4o gidp, thé hién va gan két.
Can dam dé bi tén thwong

Gan day, toi c6 bai n6i chuyén & Trung tdim Wolff ctia Pai hoc Houston vé kh&i nghiép. Chuwong
trinh nay, ghép cdp 35 dén 40 sinh vién dai hoc xuit sic v&i ngudi hwong dan va dwa ra mot
khéa huin luyén kinh doanh, dwoc xép hang la chwong trinh khéi nghiép hang dau danh cho
sinh vién & Hoa Ky. T6i dwoc yéu ciu ndéi chuyén véi sinh vién vé sw ton thwong va stirc manh

cua cau chuyén.

Trong phan Héi & Dap sau bai n6i chuyén, mot sinh vién da dat ra cho t6i mét cdu hoi ma toi
chic do cling sé 1a cAu hoi ctia rat nhiéu ngudi khi nghe t6i ndi chuyén vé sw tén thwong. Cau
noéi, “Em cé thé hiéu vi sao sy ton thwong lai quan trong, nhung em lam trong nganh ban hang
va em khong hinh dung cu thé né nhw thé nao. Liéu bi tén thwong c6 phai la khi mot khach
hang hdi mét ciu gi d6 vé san phim va em khong biét ciu tra 1oi, em chi ndi ra diéu em nghi,

“T6i la linh méi va téi thwe sw khong biét minh dang lam gi?”

T4t ca nhitng sinh vién ngoi xung quanh ldng nghe cau hdi cia ciu sinh vién nay dong loat

quay 1én nhin t6i va dwong nhw tit cd déu mudén néi, “Phai, nghe cé vé co ly ddy. C6 phai ding



la ching em nén lam nhw vay khong?”

Cau tra 1o cha toi 1a khéng. Va cé. D6 1a tinh huéng ma sw ton thwong bi nhin dién va la sw
thira nhin rang ban khong biét diéu gi d6; d6 1a ldc nhin thiang vao mat cta khach hang va tra
10, “T6i khong biét cau tra 1oi cho cAu hdi cia ban, nhung toi sé tim ra. Toi chic chan 1a ban sé
nhan dwoc théng tin chinh xac.” Toi giai thich rang sw thiéu sn sang gan két v4i su tén
thwong khi khong biét diéu gi d6 thudng dan téi két cuc 1a xin 16i, né tranh cau hdi hodc - tinh
canh té nhit - 1a 4n n6i ham ho6. D6 sé 1a ddu chdm hét cho moi méi quan hé, va mot diéu toi
hoc dworc tir cic cudc tro chuyén véi nhitng ngudi lam nghé ban hang d6 1a ban hang dong

nghia vé&i cdc moi quan hé.

Vi vay, khi chiac chdn minh s& khong 1am bit c diéu gi lam t6n hai dén khach hang, toi nghi
rang tdt nhit ban nén chia sé cam giac khong biét diéu gi dé trong linh vwc ban dang lam v&i
mot ai d6 - c6 thé 1a mét nha c6 van, ngwdi c6 thé gitp ban hoc hdi va nhin ra trai nghiém ma
ban dang trai qua cling la chuyén thuwdong théi. Thir twdng twong ra canh khi ban trong trang
thai cing thang va lo lang vi khong hiéu biét diéu gi dé trong linh vuc minh lam, lai phai di
thuyét phuc khach hang la ban biét, phai loay hoay mot minh va khong c6 ai dé chia sé. b6
chinh 14 lic chiing ta ddnh mat khach hang. Rat khoé dé tiép tuc gin két trong nhitng hoan canh
nhw thé. Ching ta bat dau l1am 3n gia d6i, nglrng quan tAm. Sau bai ndi chuyén, mot trong so
nhitng ngwdi ¢6 van lai gin t6i va bao, “Dwa vao kinh nghiém mot doi kinh doanh cua to6i, toi
c6 thé noi rang, khéng cé gi quan trong hon 1a c6 diing khi dé€ ndi ‘Toi khong biét’ va Toi bi
nham’ - trung thwc va céi mé chinh 1a chia khéa thanh co6ng cho moi linh vuc trong cudc séng

cua ban.”

Nam ngodi, t6i da cé co hdi phong van Gay Gaddis, chd s& hitu kiém nha sang 1ap cua T3 (The
Think Thank) & Austin, Texas. T3 la cong ty ti€p thi phirc hop hang dau chuyén tao ra nhirng
chién dich quang cio sdng tao giy s6t. Nam 1989, Gay dau tw vao mot quy hwu tri ca nhan
(IRA) 16.000 do6-la véi mo woc khoi nghiép mot hang quang cdo. 23 nam sau ngay thanh lap
v&i rat nhiéu chi nhanh dia phwong, Gay da gy dung T3 tré thanh mét trong nhitng hang
quang cio lén nhit nwdc thudc quyén sé hiru hoan toan cia mot phu nit. V&i cac van phong &
Austin, New York va San Francisco, T3 cong tac véi nhitng khach hang gom Microsoft, UPS, JP
Morgan Chase, Pfizer, Allstate, Coca-Cola va Sprite. Sw nang dong nhay bén trong kinh doanh
va van hoéa tap doan cta ba dwgc ghi nhin & tAm quéc gia. Ba dwoc dé clr trong top 25 Nir
Doanh nhin Tao dwng hang dau theo binh chon ctia Fast Company, top 10 Doanh nhin cia
nam theo binh chon cda tap chi Inc. va top 25 Ba me lam viéc trong nganh quang cao cua nam

do tap chi Working Mother binh chon. Gay va chwong trinh noi lam viéc than thién véi gia dinh



cia T3 - “T3 and Under” da dwgc Nha Trang vinh danh.

Toi bat dau cudc phdong van cua minh véi Gay bang cach ké véi ba rang téi méi nghe mot
phong vién kinh doanh bao rang, khong gidng nhw nhitng nha linh dao trong cac tip doan vén
dwoc bao vé bdi tang tang 16p 16p hé thong, cAc doanh nhin khong dwoc phép bi ton thuwong.
Khi t6i hdi ba nghi thé nao vé nhin dinh nay, ba mim cwoi. “Khi d6ng canh cira ton thwong lai,

ban d6ng thoi cling khép nét ca co hoi.”

Ba gidi thich vé diéu nay nhw sau: “Ngay tir dinh nghia, kinh doanh gin lién véi kha ning bi ton
thwong. N6 cling 1a kha n3ng diéu hanh va quan ly bat trac. Con nguwoi ludn thay d6i, ngin sach
thay ddi, hoi dong quan tri thay ddi va su canh tranh dién ra lién tuc, diéu do6 c6 nghia Ia ban
ldc nao cling phdi mém déo va sing tao. Ban phai c6 tim nhin va diu tranh dén cling vi tAim

nhin 4y. Sé khéng c6 tAm nhin nao lai thiéu vang sw tén thwong.”

Khi biét Gay da danh rit nhiéu thoi gian cho viéc giang day va hudng dan, toéi da dé nghi ba
dwa ra 11 khuyén danh cho nhitng doanh nhan kh&i nghiép dé gitip ho vwot qua sw bat tric. Ba
tra 10, “Thanh cong doi hoi cdc doanh nhan phai xdy dung mot hé théng hd tro manh mé va
nhirng cd van gidi. Ban phai hoc cidch khda chat nhitng ti€ng 6n dé tip trung cdm nhin ro nét
cam xudc va suy nghi ctia ban than, dé réi lam viéc that cham chi. Khdng nghi ngo gi nira - do

chinh 13 toan b6 nhitng gi thudc vé su ton thwong.”

Mot vi du tuyét voi nira vé strc manh ctia sy ton thwong - 1an nay la trong mot tip doan - do 1a
phuwong phép tiép can dan dat do CEO cta Lululemon, Christine Day thuc hién. Trong mot cudc
phong van trén truyén hinh, Day da ké ba tirng 1a mot nha diéu hanh ludn biét “lam moi viéc
sao cho dung dan”. Su chuyén d6i dién ra khi ba nhan ra rang diéu khién moi nguoi gin két va
c6 trach nhiém khong phai 1a “ndi cho ho cach lam” ma la dé ho tw kham pha ra y twdng cé
dinh hwdng va cong viéc cua ba la tao ra khéng gian di rong dé moi ngwdi phat huy nang luc.
Ba goi sw thay do6i nay la cudc bién chuyén tir “cé dwgc nhirng y twdng hay giadi phap tot nhat

cho van dé” thanh “tré thanh nguoi lanh dao tot nhat”.

Sw thay d6i ma ba m6 ta chinh 1A cudc bién chuyén tir ki€m soat sang gan két vdi sw ton
thwong - chdp nhan mao hiém va xay dung long tin. Va du doi khi sw tdn thwong khié€n chiing
ta cdm thdy bat luc, thi sw thay d6i nay ctia ba chic chan sé 1a mot budc chuyén diy niang
lwong. Day da ning tong s6 ctra hang tir 71 1én 174, tong doanh thu tang tir 297 triéu db-la 1én
gan 1 ty do-la va gia c6 phiéu cda Lululemon tang gin 300% Kké tir nim 2007 khi céng ty phat
hanh c6 phiéu lan dau ra cong ching.



Trong moét cudc phong vin viét bai di kem véi video, y twdng vé su tén thwong tré thanh cai
ndi cla sw sang tao, d6i mdi va tin twdng ti€p tuc lan tda - ngay ca khi n6i dén that bai va nga
guc. Mot trong nhirng kim chi nam lanh dao ctia Day d6 la “tim ra nhitng ngwdi lam nén diéu ky
diéu”. Nhw Day gidi thich, “Nhén trach nhiém, chdp nhidn mao hiém va c6 mot tinh than doanh
nhan 1a nhitng phAm chit ma chdng t6i tim kiém & cdc nhin vién cia minh. Ching t6i mudn
moi ngwdi mang dén phép mau cua riéng ho. Tinh thin cla cic vin dong vién thAm nhuin
trong vin hda ctia chung t6i; d6 1a nhirng ngwoi da tan huwdng ca chién thang 1An ném mui that
bai. Ho biét cAch dé xtr Iy - siva sai - va danh bai.” Day cling nhin manh vao tim quan trong cia
viéc cho phép moi ngwoi mac 16i: “Nguyén tic vang cta ching t6i? Néu ban bay ra, ban sé 1a

nguoi don lai.”

Trong cac doanh nghiép, trweong hoc va cac cdng déong dirc tin - bat c hé théng nao, ké ca
trong cac gia dinh - ching ta déu c6 thé biét moi ngwoi & d6 gin két vdi su tén thwong ra sao

bang cach quan sat xem ban c6 thuwong xuyén nghe thy moi ngwoi cdi mé khi néi rang ho:
e To6i khong biét.
e Toi can giup do.
e T6i mu6n thir xem sao.
e Diéunay quan trong vai toi.
e To6i khéng dong y - chiing ta cuing ban vé viéc nay nhé?
e NO khéng hiéu qua, nhung t6i hoc hoi dwoc rat nhiéu.
e Vang, t6i lam day.
e Diy la nhitng thir t6i can.
e D6 la cam giadc cua toi.
¢ T6i mudn nghe phan hoi.
e T6i phailam gi dé té6t hon vao lan sau?
e Ban c6 thé day to6i cdch lam viéc nay khong?

e To6i dong gébp mot phan vao dé.



e To6i nhan trach nhiém cho viéc nay.
e Toi & day vi ban.

e TO6i mudén gitp da.

e Thoéi bo qua chuyén doé.

e Toi xin 16i.

e Diéu nay rat c6 y nghia véi toi.

e Xincam on.

D6i véi cac nha lanh dao, su ton thwong thuwong dwoc nhin nhin va cdm nhin nhw mét sw kho
chiu. Trong cu6n sach Tribes: We Need You to Lead Us (tam dich: PAm déng: Chiing t6i muon
ban dan dat), Seth Godin viét, “Lam lanh dao rit dang s¢, b&i c6 rat it ngudi sdn long chiu dung
s kho chiu can thiét dé tré thanh lanh dao. Sw dang s¢ nay khién viéc lanh dao tré nén dang
gia... Rat kho chiu khi phai dirng treéc nhitng ngwoi la, khi phai dé xudt moét y twdng co thé that
bai, khi phai thach thic lai Ié théi, khi phai chéng lai nhu ciu bikc thiét dwoc 6n dinh. Mot khi
nhan dién dwoc sw khoé chiu, ban sé thiy dé 1a noi cAn mét ngwdi lanh dao. Néu khong thoai
mai trong vai tro 1a ngudi lanh dao, thi gn nhu chac chin ban chwa cham dwoc dén tiém ning

lanh dao cta minh.”

Khi nhin vao dit liéu va doc hét cac ghi chép ctia minh tir caic cuéc phdng van véi cac nha lanh
dao, t6i ban khoan khong biét hoc sinh sé néi gi véi gido vién va gido vién sé néi gi véi hiéu
tredng cia minh néu ho cé co hdi dwoc hoi ngwoi lanh dao cin phai lam gi. Téi ban khoan
khong biét ngwoi dai dién cho bd phin cham s6c¢ khich hang sé néi gi véi sép cia ho va ho sé

doi hoi gi & sép ciia minh. Ching ta mudn moi nguoi biét gi vé ta va ching ta mudén gi & ho?

Khi viét ra cac ciu trad 10 cho cac ciu hoi nay, téi nhin thiy chiing thit giong nhw mét ciu thin

chi; mot tuyén ngon.
Swliéu linh vi dai - TuyEN NGON LANH PAO

Danh cho cac CEO va gido vién, cac hiéu trwedng va nha quan ly, cac chinh tri gia, cac nha lanh

dao cdng dong va nhirng nguoi phai ra quyét dinh:

- Ching t6i mudn 16 dién, ching t6i mudn hoc héi, ching té6i mudn nhiét huyét.



- Ban chat ctia chung t6i doi hoi sw két ndi, td mo va gin két.
- Chuing t6i khat khao muc dich va ¢c6 ham mudn siu siac dwoc sdng tao va cdng hién.
- Ching t6i muén dwoc mao hiém, muén tén vinh sy ton thwong va muén dwoc can dam.

- Khi viéc hoc tip va lam viéc bi phi nhan tinh héa - khi ban khéng con mudn thiy ching t6i va
khong con dong vién ching t6i dian buwéc, hoac khi ban chi nhin thiy nhitng gi chiing t6i san
xudt hodc ning suitlao dong cta ching tdi - thi d6 1a Iic ching tdi mat gin két va quay lung lai
v&i tat cd nhitng gi ma thé gi¢i cdn ching toi nhat: tai nang, y twdng, nhiét huyét cia ching téi.
- Diéu chdng téi doi hoi 1a ban hdy gan két v&i ching t6i, cho ching tdi thiy ban & bén va hoc
hoi tir ching toi.

- Phan hoi 1a mot chirc ndng cta sw ton trong; khi ban khong c6 nhitng cudc doi thoai chan
thanh v&i ching téi vé strc manh va co hdi phat trién, ching t6i dat lai cau hoi vé sw cong hién
va cam két cta ban.

- Trén tit ca, ching t6i doi hoi ban hién hiru va hidy can ddm. Hay din thidn mao hiém cung

chung toi.



Chwong 7. NUOI CON BANG CA TRAI TIM

Liéu linh d€ la nhitng ngwdi ma ta mudén sau nay con cai cia minh sé tré thanh.

PE nudi day con cai biét dan than mao hiém trong nén van héa “khoéng bao gior du” ciu tra loi
khéng chi dirng lai & “Ban c6 nuéi day con ding cach?” ma la “Ban da tré thanh ngwdi ma ban

mudn sau nay con cai minh sé tré thanh?”
Nuoéi day con trong nén van héa khong bao gior da

H&u hét ching ta déu sé yéu thich nhitng cu6n so tay sic s& day lam cha me, trd 1&i moi ciu héi
khong-cé-1oi-dap, dwgc ddm bao va gidm thiéu toi da sw ton thwong ctia ching ta. Ching ta
mudn biét néu tuin thi mot s6 nguyén tac hay thuc hanh theo mot phwong phap dwoc mot s6
chuyén gia chim séc tré noi tiéng, thi con cai ching ta sé ngi thong dém, sé hanh phic, sé biét
choi vdi ban, sé dat duwoc nhitng thanh tuu nghé nghiép va sé an toan. Thiéu chic chan khi
nudi day con cé thé mang dén mét s6 cdm xdc dwoc x€p loai Ian lwot tir hodng loan cho dén

khiép dam.

Nhu ciu cé dwoc su chic chdn trong mot cudc gang sirc chira day sw bat an nhw viéc nudi day
tré khién nhitng chién lwoc “lam-cha-me” tré nén vira hip dan vira nguy hiém. “Nguy hiém”
bdi sw chdc chan ludn dan dén su tuyét doi, thiéu khoan dung va phé phan. Tai sao cac bac cha
me lai hay phé phan ngwoi khdc dén vay - ching ta khéa minh vao mét phwong phdp hoac mét
cach tiép cin nao d6 va rat nhanh, cach ctia ching ta tré thanh chuidn muwc. Khi ching ta qua
am anh véi nhirng lwa chon trong cach nudi day tré, ré6i mé rong ra véi hau hét nhirng gi chiing
ta 1am, va roi, khi thay mot ai d6 lam khac vi lwa chon clia minh, ching ta thwong cho rang su

khac biét 4y la nhirng 1oi phé phan tric dién cadch nudi day con ctia chiing ta.

Tré tréu thay, nudi day con ciing 1a mét sy hé then va nhirng phé phan bung no bé&i hiu hét
ching ta phai chiu duwng sw bat an va nghi ngo trong qua trinh nuéi day con cai. Xét cho cung,
chiing ta hi€m khi quan tdim dén nhitng phan xét dung sai khi ching ta thwc sw ty tin vé nhirng
quyét dinh ciia minh: Téi chiang hoi ddu ma lao vao phé phan kich liét m6t ba me khi thay chi
ta cho con uong loai stta kém hitu co néu toi thuc s yén tdm vé loai stra ma téi dang cho con
minh u6ng. Tuy nhién, néu lan khuit sau nhitng lwa chon cda t6i la sw ho nghi, thi nhitng chi
trich d€ thé hién minh ding din sé nay sinh vao nhitng khoanh khac nudi con khong-dam-bao,
b&i ndi so hdi khong phai la cha me hoan hdo ngdm thoi thiic nhu ciu duoc khang dinh, rang it

nhat thi toi cling gidi hon chi.



Chon gidu tin sau bén trong nhitng niém hy vong va ndi so hii danh cho con cai 1a sw that
khung khiép rang chang cé cai dwoc goi 1a nudi day con hoan hdo va khong gi c6 thé ddm bao
chic chin diéu d6 ca. Tir cac cudc tranh luan vé chuyén nudi con bam me, rdi cac “ba me Au”
nudi con gidi hon thé nao, dén lan séng phan d6i “Me H67”, r6i “cha me truc thang8”, cac cudc
tranh ludn soi n6i chiém gitr cdc cudc tranh ludn vé nudi day con trén toan quéc, lam ching ta
xao lang, mat tap trung vao sw that quan trong va khé khan nhat: Ching ta 1a ai va chiing ta gn

két thé nao v&i thé gidi dé tir d6 hiéu dwoc cdch nudi day con cai cia minh.

To6i khong phai 1a mot chuyén gia nudi day con. Trén thuc té, tdi con khéng chic minh c6 tin
twdng vao khai niém vé cac “chuyén gia nudi day con”. To6i chi la mét nguoi me tin tuy, bat
toan va dam mé nghién cru. Nhw da dé cip trong phan mé dau, téi la mét nguoi vé ban do
kinh nghiém va mot nha du hanh lang thang. Cling giong nhiéu nguoi trong sé cac ban, nudi

day con cho dén gi¢r van 1a hanh trinh can ddm nh4t va nhiéu thir thach nhat ddi vai toi.

Ngay tir nhirng ngay diu nghién ctru vé ho then, toi da ludn thu thip thong tin vé nubi day con
va chu y quan sat ki cdch nhirng nguoi tham gia nghién cru néi vé cong viéc lam cha me va
nudi day con. Ly do rat don gian: Nhitng ciu chuyén vé gia tri ciia ching toi - vé sw biét du -
déu bat dau truwdc tién tir cc gia dinh. Nhitng cAu chuyén khong chi dirng & d6, nhung nhirng gi
chung ta hiéu dwoc vé ban than va nhirng gi chiing ta hoc dwoc dé€ gan két v&i thé gidi ma con
cai gitr mot vi tri quan trong doi hoi chiing ta phai danh mot phan dang ké cudc séng ctia minh
dé doi lai gia tri ban than hodc cho chiing ta niém hy vong, sw can dam va thich &ng cho hanh

trinh ciia minh.

Mot diéu chac chin 1a hanh vi, suy nghi va cdm xdc ctia ching ta vira bat ngudn tir ban chit bén
trong clla moi ngwdi, vira bi anh hudng béi moi trudng ta dang séng. Téi khong dwa ra mot ty
1& phan tram phong doan vé ty 1é anh hudng ciia moi yéu td, toi cling tin rang chiing ta khéng
bao gi¢ tim ra dwoec ty 1é tw nhién/moi trwong chinh xac y. Tuy nhién, téi cé chit hoai nghi
khi n6i dén cam giac yéu thwong, gan bo va gia tri cia con ngudi, hu hét ching ta déu bi anh
hwéng béi gia dinh ban diu ctia ching ta - nhitng gi ching ta nghe thiy, nhitng gi ching ta
dwoc bao ban, va c6 1€ diéu quan trong nhAt, ching ta quan sat cha me cia minh gan b6 véi thé

gi¢i nhu thé nao.

La nhirng ngwoi 1am cha me, c6 1é ching ta it kiém soat dwoc khi chit va tinh cadch hon ta nghi,
va it kKi€m soat trwdc van héa bon chen hon so véi ta muén. Song, chiing ta c6 dwgc nhitng co
hoi lam cha me day stirc manh trong nhirng linh vwec khac: cdch ching ta gidp con cai thiu hiéu,

gdy anh huwdng va dé cao ban chit tw nhién cta ching, cach chiing ta day con biét thich &ng dé



d6i dién véi day ray nhitng thong diép van hda “khong biét da”. D€ c6 thé day dob con cai biét
liéu linh vi dai trong nén van héa “khoéng bao gior di”, cau tra loi khong chi dirng lai & “Ban ¢6
nudi day con ding cich chwa?” ma phai la “Ban da tré thanh ngwdi ma ban mudn sau nay con
cai minh sé tré thanh?” Nhu Joseph Chilton Pearce viét, “Chung ta la ai day tré nhiéu hon
nhitng gi ching ta néi, viy nén ching ta hiy la ngwdi ma ching ta muon con cai cda minh tré
thanh.” Ngay ca déi khi tén thwong cia viéc lam cha me that khing khiép, ching ta khong thé
chiu dwng noi viéc “mdc 4o giap” dé chong lai diéu dé, hay la tim cach day ching di - sy ton

thwong chinh 1a manh dit mau m& nhat dé ta nu6i dwong két noi gia tri va tinh yéu.

Sw t6n thwong nam & trung tam cta ciu chuyén gia dinh. N6 xac dinh nhitng khodnh khic tot
cung hanh phc, so hai, dau dén, x4u hé, that vong, yéu thuwong, gan bo, biét on, sdng tao va
moi diéu ki diéu hang ngay khac. Bat cr khi nao ching ta 6m con vao long, hoac ding canh
chung, hodc dudi bat ching hodc néi chuyén véi chiing qua cadnh ctra khoa kin, chiing ta 13 ai va

con cai ciia chung ta la ai déu bi anh hwdng cia sw tén thwong.

Bang viéc quay lung lai véi su ton thwong, ching ta da bién viéc nudi day con thanh mot cudc
chay dua xem ai biét nhiéu hon, chirng t6 dwgc nhiéu hon, thuc hanh dwgc nhiéu hon va kén
cwa nhiéu hon, thay vi la cha me. Néu chiing ta c6 thé gat ciu héi “Ai gidéi hon?” sang mot bén
va dit nhirng bai vé, diém so, cAc mon thé thao, cic thanh tich sang mét bén, tdi nghi phan 1én
chiing ta s& dong tinh rang diéu ma ching ta mudn & con céi ciia minh chinh 1a nhitng gi ching
ta mudén gianh dwgc cho ban than - chiing ta mudn nudi day con cai tré thanh nhirng ngudi sé

s6ng va yéu thuong bang ca trai tim.

Né&u Toan Tam chinh 1a mot muc tiéu, vay thi tit ca nhitng gi ma ching ta can lam d6 1a nd luc

dé nudi day con cai tré thanh nguoi:
e Gin két vdi thé giGi tir xudt phat di€ém 1a gia tri ban than
e Nang niu su ton thwong va sw thi€u hoan hdo ctia ban than

e Cam nhan tinh yéu siu sic va tinh thwong danh cho minh ciling nhw cho ngui
khac

e Tran trong gia tri cia lao dong cham chi, kién tri va ton trong

e Co duoc cAm gidc tin twdng va gan bo tw than, thay vi tim ki€m nhitng diéu do6 &

dau dé bén ngoai

e C6 duwoc can dam dé tré nén thi€u hoan hdo, ton thwong va sang tao



e Khéng cdm thiy xau hé hay bi ghét bé néu ching khac biét hodc ching gip kho
khan

e Van dong trong thé gi¢i diy sw bién doi véi long can dam va tinh thin thich Gng
Dboi véi cha me, diéu nay dong nghia véi viéc ching ta phai tré nén:

e Y thitc dwoc rang chiing ta khong thé cho con cai nhitng gi ching ta khong c6 va
vi thé, phai dé con cai chia sé cuing chiing ta hanh trinh trwdng thanh, thay déi va
hoc hoi

e Nhin ra chiéc 4o giap cua ban thin va lam thé nao dé go n6 ra trwedrc mat con cai,
hay chip nhin s ton thwong, hay 16 dién va dé chung dwoc trong thiy va duoc
biét dén

e Trin trong con tré bang cach ti€p tuc hanh trinh cia ban than dé€ tré thanh

nhitng ngwoi Toan Tam

e Nudi day con bat dau tir “biét d0” chit khéng phai bat dau tw sw thiéu hut, bon

chen
e Y thitc khodng tréng va thuc hanh nhitng gia tri ma chiing ta mudn day bao

N6i cach khac, néu ching ta muén con cai cia minh biét yéu thwong va chidp nhin ban than
nhw chiing von cd, nhiém vu cta ching ta la yéu thwong va chap nhian ban thin minh nhw né
von c6. Ching ta khéng thé dé sw so hii, xau ho, khién trach, phé phan ngip tran trong chinh
cudc song ctia minh néu ching ta mudn nudi day nhitng dira tré can dadm. Yéu thuwong va két
ndi - nhirng thir rat co ban dé cho cudc doi cia ching ta y nghia va gia tri - chi c6 thé dwoc hoc
héi bang kinh nghiém thuc té. Va gia dinh cia chiing ta chinh 1a nhitng co hoi dau tién dé trai

nghiém tit ca nhirng diéu nay.

Trong chwong nay, téi mudén chia sé nhitng gi téi da hoc hoéi dwoc vé gia tri ban thin, sy thich
trng v&i ho then va sw ton thwong, dac biét tir chinh nghién ctru vé viéc nudi day con cuda toi.
Cong viéc nay da chuyén bién siu sac cach Steve va tdi suy nghi va cdm nhan vé viéc nudi day
con. N6 di lam thay doi hoan toan nhitng wu tién ctia ching t6i, hén nhin cta ching téi va
nhitng hanh vi rng xtr hang ngay cua ching t6i. B&i Steve la mét bac si tam ly tri liéu, ching toi
danh rat nhiéu thoi gian trao ddi vé nghién ctru nudi day con va nhitng cha me kiéu mau vo

cung phong phu. Muc tiéu cua téi ¢ day khong phai 1a day ban cach lam cha me, ma la chia sé



mot géc nhin méi ma nho dé ban ¢ thé nhin thiy sw din than vi dai khi nudi day nhirng dira

con Toan Tam.
Thau hiéu va chéng lai sy ho then

D6 sé 1a mot sai lJam khung khié€p khi ban tin rang mot khi c6 con, thi diéu d6 dong nghia véi
hanh trinh ctia chiing ta két thdc va hanh trinh ctia con bat dau. Dai véi rat nhiéu nguoi, nhitng
th&i khic hanh phic va gia tri nhit trong cudc séng bat dau sau khi chiing ta c6 con cai. P3i voi
phén 1&n ching ta, nhitng thir thach vi dai nhit va nhitng khé khan 1én nhit cling chi xuat hién
tlr quang gitta cudc doi hodc mudn hon. Nudi day con bang ca trai tim khong phai 1a viéc hinh
dung ra tat ca va vuwot qua ching - né la qua trinh hoc héi va kham pha cung véi nhau. Va xin
hay tin t6i, sé c6 nhitng lic con cai cda tbéi vt 1én phia trwde trén cudc hanh trinh, réi ngoéi doé

cho toi di téi hoac quay tré lai kéo téi di cung.

Nhw da dé cip trong phin gidi thiéu, néu ban chia nhém nam gi¢i va nit gidi ma tdi da phéng
van ra lam hai nhém riéng ré - nh6ém nhitrng ngudi cdm nhan tinh yéu siu sic, sw gan bo va
nhém nhitng ngwdi vt 16n dé gianh dwgc diéu d6 - thuc té chi c6 mét tiéu chi duy nhat dé
phan loai: Nhdm nhitng ngwdi cdm thiy dang duwoc yéu thwong, ho cling yéu ngwdi khac va trai
nghiém cam gidc gdn b6 bang cach don gian 1 tin twdng rang ho dang dwoc yéu thwong va gan
bé. T6i thudng ndi rang nhitng ngwoi Toan TAm giéng nhw ngdi sao Bac P4u: Ching ta khong
bao gi¢r thwc sw dén dwoc sao Bic D4u, nhung ching ta biét chac chan rang minh dang di ding
huwéng. Nudi day con cai dé tao dung cho ching c6 niém tin rang ching dang gi4, doi hdi ching

ta phai lam gwong trén hanh trinh gian nan doé.

Mot diéu quan trong can biét vé gia tri d6 1a n6 khong c6 bat clr mot diéu kién can nao. Nguoc
lai, hu hét ching ta déu c6 mot danh sach dai nhitng diéu kién dé tré nén xirng dang - nhirng
phdm chat ma chung ta dwgc thira hwdng tir cha me, thong qua hoc tip hay nhitng nét tinh
cach ma ta nghi la can thiét cho hanh trinh ciia minh. Hiu hét nhitng diéu kién can iy déu roi
vao nhitng hang muc thudc vé thanh qua, thanh tich va nhitng sw chap nhin ngoai than. N6 la
van dé néu/thi (“T6i sé cé gia tri khi ma...” hodc “Toi xirng dang néu...”). Ho c6 thé khong viét
ra va ching ta thim chi con khong y thirc dwoc sw ton tai cda nhitng diéu kién tién quyét ay,

nhwng ching ta déu c6 mét danh sadch néu/thi d6i véi gia tri cia ban than. “Téi sé dang gia...”
e néu toi giam dwoc can
e néu tdi dwoc nhin vao hoc tai treong nay

¢ néu vo toi khong ngoai tinh



e néu ching téi khong ly di
e néu tdi duoc thiang chirc
¢ néu toi c6 bau
e néuanh ay ra téi di choi
e néu ching td6i mua dwgc mot can nha trong khu nay
e néukhodng ai phat hién ra diéu nay
Sw ho then rat thich cic diéu kién cin nay.

La nhitng nguoi lam cha me, dé giap con cai phat trién co ché thich &ng ton thwong va xay
dung gia tri ctia ban than, ching ta phai luén y thirc vé nhirng diéu kién can 4p xudéng cho con
cai cua minh, du vo tinh hay hitu y. Liéu ching ta c6 dang giti cho con minh nhitng thong diép
ro rang hay ngdm an vé nhitng diéu lam chiing dang dwoc yéu thwong nhiéu hon hay it di? Liéu
ching ta c6 dang qua tip trung vao viéc thay doi hanh vi va lam cho 1i tré cam thiy gia tri c6t
16i cia ching khong phai 1a nhitng van dé dwoc quan tAm. T6i thudng ndi véi cac cha me rang
mot trong sO nhitng thong diép ngdm an c6 tinh chat huy hoai nhit chinh la ching ta khién con
cai cia minh chiu anh hwéng béi nhitng chudn muwc 4p dat cho hai gi¢i nhw da thao luin &
chwong 3. Bang cach truc ti€p hay ngadm 4n, liéu ching ta c6 dang ndi véi con gai cia minh
rang con gai thi phai manh dé, diu dang va khiém ton méi dang quy? Hay chiing ta c6 nhic nhé
con phai tén trong cac ban trai, phai diu dang va dang yéu méi la dang? Liéu ching ta c6 dang
gWri cho cac ciu con trai ctia minh thong diép rang ching ta mong doi ching phai che gidu cam
xdc, phai manh mé, dit danh vong 1én trén hét? Ching ta cé day con trai phai biét ton trong
phu nit va cac ban gai, rang ho 1a nhitng ngudi thong minh va cé niang luc, chit khong phai la

nhitng nguoi d€ sai khién?

Chi nghia hoan hdo ciing 1a mét ngudén con cia nhitng diéu kién can. Sau rit nhiéu nim nghién
ctru vé gia tri cia ban than, toi bi thuyét phuc rang sw hoan hdo thwc chat 1a mot thi dich bénh.
Néu ching ta cd vat 1on dé tré nén hoan hao, dé c6 vé ngoai hoan ho, dé song hoan hao, ching
ta c6 thé cling kéo con cai ciia minh vao vong xody dé, va chiéc vong kim c6 ctia sw hoan hao sé
dan thit chat 1dy dAu 6c cia nhitng dira con bé bong clia ching ta. Hay nhé lai loi nhic nhé &
Chwong 4, sw hoan hao khéng day ching cach vuon téi sw hoan thién, hoac khong gitp ching
dwoc la chinh minh. Sy hoan hao day ching danh gia nhitng gi ngwdi khac nghi la quan trong

hon nhitng gi ching nghi va cdm nhan. N6 day ching tr¢ thanh nhitng nguwdi wa hinh thiec,



thich thé hién va chi biét lam hai long ngudi khac. Pang tiéc 1a t6i da nhin thy qua nhiéu vi du

nhuw thé trong cuéc doi minh.

Vi du, lan dau tién Ellen nép bai mudn & trueong, ngay lap tirc con bé bat khdc. Con bé qua thit
vong vi da lam sai quy dinh va s¢ lam c6 gido cia minh hodc ¢6 hiéu truwdng that vong chi vi
con da khong hoan thanh bai ding han. Ching toi lién tuc ndi véi con bé rang chuyén d6 khong
qua to tat va ai trong doi cling sé c6 lic nhé nhang cho dén khi con bé cdm thiy dé chiu hon.
Sau bira td6i hdm dd, ching t6i té6 chirc mét bira tiéc an mirng vi da “séng sét” qua lan 1& mudn
dau tién ctia con bé. Cudi cung, con gai toi cling dong y rang viéc d6 cling khong dén nodi qua té

va nhitng ngwdi kKhac 6 1€ cling sé khong chi trich con la ngwoi khong tot.

Sau dé bon ngay, vao mot sang chi nhat, gia dinh téi dang cuong 1én vi dén nha tho mudn con
toi thi nwdc mat lung trong. “Sao nha minh ct chAm thé nhi! Thé ndo cling mudn cho ma xem!”
Ellen nhin t6i va nghiém nghi néi, “Chi mot phut nita l1a bé va Charlie sé c6 mat. Ching ta sé bi
16 mat phan quan trong gi a?” Khong chan chu, tdi néi, “Khong! Me ghét di nha tho mudn va
phai rén rén di tim chd ngoi. Ding 9 gior 1a hanh 1€, khong phai 12 9 gir 5 phut.” Trong con bé cé
do6i chut béi réi réi cau mat lai bao, “Ciling khéng phai chuyén gi to tat. Ai cha c6 lic bi mudn,

phai khong nao? Con sé to chirc bira tiéc mirng sw mudn gio cho me khi ching ta vé dén nha.”

Doi khi nhitng diéu kién cin va sw hoan hio dwgc chuyén tiép theo nhirng cich rat vi diéu. Mot
trong nhitng 1oi khuyén dang gia nhit vé viéc nuéi day con ma téi tirng nhian dwoc la tir nha
van Toni Morrison. Chuyén x4y ra vao thang Nam nam 2000, Ellen hoi 4y méi sap tron mot
tudi. Ba Morrison khi 4y dang néi chuyén trén chwong trinh Oprah vé cudn sach The Bluest
Eye (tam dich: Con mat xanh biéc) cua ba. Oprah dan, “Toni da viét mot diéu rat hay vé nhitng
théng diép dé chung ta c6 thé nhin ra minh 13 ai khi mot dira tré bwédc vao mot can phong,” va

dé nghi Morrison hdy néi vé diéu nay.

Ba Morrison giai thich rang that thua vi khi quan sat diéu gi xay ra khi mot em bé budéc vao
phong. Ba hoi, “Liéu gwong mat ban c6 sang lén khéng?” Ba noi ti€p, “H6i cac con cuia toi con
nhd, khi ching bwéc chin vao phong, viéc dau tién tdi lam 1a xem cé gi vwedng & giay cua con
khong, téc tai da dwoc chai gon gang chwa, hoac tat c6 dwoc kéo 1én khong, v.v... Ban nghi tinh
thwong va tinh yéu sau sic cia ban dwoc thé hién bdi ban quan tAm t&i ching w? Khong hé.
Khi cac con nhin thiy ban, ching nhin thiy mét gwong mat day sw chi trich.” Loi khuyén cda
ba tuy don gian nhung tao ra sw bién doi 1én trong toi. Ba bdo, “Hay dé gwong mat ban néi 1én
nhitng gi c6 & trong tim ban. Khi ching bu¢c chan vao phong, gwong mit toi sé noi rang, me

rat vui vi nhin thiy con. Chi don gian nhw vy thoi.”



Toi thwc sw nghi vé 101 khuyén dé6 moi ngay - va né tré thanh mot théi quen. Khi Ellen tung
tang buwéc xuong ciu thang, quin do da gon gang dé dén trwdong, téi khong mudn nhin xét dau
tién cia minh lai 1a “Kéo téc cta con ra dang sau” hodc “P6i gidy ndy chang hop védi bd vay nay
cta con chit nao.” T6i mudn khudn mat tdi ndi véi con rang toi that vui khi nhin thiy con bé -
duwoc & bén canh con bé. Khi Charlie chay tir sin sau vao nha, tay chian quin 4o ldm ban, t6i
mudn né mot nu cwoi trede khi bdo, “Con dirng ddong vao bat cir thir gi cho dén khi riva sach
tay nhé.” Ching ta qua thudng xuyén nghi rang cach nudi day con tdt 1a tré nén khit khe bang
nhitng 101 chi trich, madng mé va thic giuc. Nhitng cai nhin dau tién c6 thé tré thanh nhirng
diéu kién can, nhung cling c6 thé 1a nhitng vién gach xay dap gia tri cho cic con. Bén canh viéc
luén phai dé tAim dén nhirng diéu kién cin va sw hoan hdo, chiing ta con c6 thé gitup con cdi cta
minh gin gilt va nu6i dwdng cam gidc xirng dang theo mot cach khac, chinh la cach lién hé tré
lai v&i nhitng gi chiing ta da hoc dwoc vé nhitng khac biét giita x4u hd va cam thiy cé 16i.
Nghién ctru da chitng minh rang nudi day con la chi bdo d4u tién cho biét cac con ciia chiing ta
sé& co6 thién hudng bi x4u hd hay cam thay c6 16i. NGi cach khéc, ching ta tdc dong rat nhiéu lén
cach cac con clia ching ta suy nghi vé ban than va nhitng vueéng mic ciia ching. Néu ching ta
ndi rang su hd then c6 lién két chat ché véi chitng nghién nglp, thit vong, ndi néng, bao luc,
rdi loan dn udng va tw tl, con cam giac co 16i thi lién két theo chiéu ngwoc lai véi nhitng biéu
hién trén, ching ta tw nhién s& mudn nudi day cic con cta minh biét hdi 16i vi hanh vi cia

minh hon l1a cdm thiy xau ho vi ban than.

biéu nay dong nghia véi viéc ching ta can phan tach con cai ca minh vé&i cidc hanh vi cta
ching. Két qua 13, sé c6 mot sw khac biét dang ké gitra con that té véi con da lam mot viéc té.
N6 khong phai 13 cAch néi gidm noi tranh. H6 then pha hlly mot phin trong ching ta cho rang
chiing ta c6 thé lam dwoc viéc gi d6 va cé thé t6t dep hon. Khi chiing ta hd then va gdn mac cho
cac con ciia minh, chiing ta da twéc mat cua ching co hoi dé truedng thanh va thir nhirng hanh
vi m&i. Néu mét dira tré n6i mot 1oi no6i déi, bé cé thé thay doi hanh vi d6. Nhung néu mét dira

tré 1a ké déi tra - thi con diu co hoi dé thay doi diéu dé nira?

Nudi duwdng nhitng cudc trd chuyén vé biét 16i nhiéu hon, va gidm bét nhitng cudc tro chuyén
vé ho then doi hoi ching ta phai suy nghi lai vé cach trach phat va néi chuyén véi con minh.
Tuy nhién, diéu dé ciing c6 nghia la chiing ta phai giai thich nhitng khai niém dé cho cac con.
Tré con rat y thirc khi dwoc néi chuyén vé sw hd then néu chung ta san sang lam viéc 4y. Dén
tAm 4 hodc 5 tudi, chung ta da c6 thé giai thich cho cac con vé sw khac biét gitra c6 16i va hd
then, va chung ta sé van yéu thwong cac con nhiéu dén thé nao ngay ca khi cac con dua ra

nhitng lwva chon khong tét.



Khi Ellen di hoc mau gido, mot 1an c6 gido clia con bé goi vé nha cho t6i va bao, “Gid toi da that

suw hiéu nhirng gi chi dang lam.”

Co ké rang hoi dau tudn, c6 gido da nhin Ellen, khi 4y dang ngdi gitra mot déng bay bira va bao,
“Ellen! Em thit 1a btra bon.” D6t nhién, Ellen nhin ¢6 gido véi vé mat rat nghiém trong va bao,
“C6 thé em dang bay bira, nhung em khong bira bon.” Charlie cling da phan biét dwoc x4u ho va
c6 16i. Khi tdi phat hién ra chu ché cta gia dinh dang kéo thitc dn ra khoéi dia ctia minh, toi da
quat né “Cho hu!” Charlie lién lao ra va hét 1én, “Daisy la mdt con ché ngoan dang dn hw théi

”
!

ma! Ca nha yéu Daisy! Chi khéng ai wa ki€u an ctia n6 thoi

Toi cd gang ly gidi sw khac biét bang cach bao “Daisy 1a ch6 co ma, Charlie”, thi thing bé tra 101,

“Vang, con hiéu. Daisy la mot con ché ngoan, nhung an hw ma.”

HG6 then 1am 1i tré rit khd s& bdi no lién két chit ché véi ndi so hii rang chung khong dang
duwoc yéu thwong. Pi véi tré nhé van can duwoc b6 me cho dn, cho & va bao vé, cam giac khong
dwoc yéu giong nhuw mot sw de doa sdng con. Toi bi thuyét phuc rang Iy do ma hau hét ching ta
déu nh& vé cam giac thud au tho khi ching ta x4u ho 1a vi bd ndo cua chdng ta da luu triv
nhirng trdi nghiém x4u h6 ban dau giéng nhw tham hoa. T6i da gidi ma hang tram cudc phdng

van dién ra theo cach nay:

“T6i khong hiéu chuyén gi da dién ra. Ong sép goi tdi la dan don trwdc mdt nhém ctia toi va toi
khong thé dap tra. Bong nhién toi thady minh nhw dang dimng gitra 1&p hoc clia ¢ Porter hoi 16p

Hai. T6i khong thé nhé ndi mot ciu tra 1oi.”
Hoac

“Lan th hai con trai t6i chay vut di ma t6i khong kip lam gi. T6i luén tw nhi sé khong bao gio
13p lai hanh dong ma b6 toi da 1am véi toi, nhung rodi tdi van hét vao mit con trwdc mat ban bé

cta né. T6i con khéng hiéu lam sao chuyén dy lai xay ra nira.”

Trong chwong 3, ching ta da biét rang niao bd phan trng v&i sw khwdc tir cia xa hoi hay sw hé
then gi6ng hét v&i khi n6 phan g ddi vdi ndi dau dém vé thé chat. T6i phong dodn rang han 1a
ching ta ciling sé c6 dit liéu dé cing cd cho nhitng gid thuyét cla tdi vé viéc tré em lwu gitr ki trc
vé s x4u hé gidng nhw mot tham hoa, nhung trwdc mat, toi c6 thé khang dinh khéng chit dan
do rang trai nghiém tudi tho v&i sw hé then cé thé lam thay ddi con ngudi that cia ching ta,

cach chiing ta nghi vé ban than va cdm nhin vé sw dang gia ctia ban than.

C6 thé chung ta phai rit cd gdng d€ khong st dung sw hd then nhu mot cong cu nudi day con,



nhung cac con clia ching ta van sé phai d6i mat v&i su h6 then tir thé gi¢i bén ngoai. Tin tot 1a
khi mot dira tré hiéu dwoc sw khac biét gitra hd then va c6 16i, va khi ching biét rang ching ta
quan tdm va céi mé dé ndi chuyén vé nhitng cdm giac va trai nghiém ay, ching sé cé xu huéng
ndi chuyén véi ching ta vé nhirng trai nghiém hé then ma ching c6 thé gap phai véi thay co
gido, nguoi hwdng dan, ngudi ban hang, bAo mau, dng ba va ca nhitng ngudi 16n khac c6 kha
nang anh hwéng dén cudc s6ng clda ching. Piéu nay dac biét quan trong béi no trao cho ta co

hoi dé€ loai bo sw hé then.

T6i thwong st dung mot cudn so lwru niém nhw mét an du khi néi vé dnh hwdng ctia hé then 1én
con tré. La cha me, ching ta da tirng biét vé su hé then, ching ta con rat dé nhan ra rang minh
tirng lam mat mat cac con cia minh. D6 1a sy thit. Dwa trén nhitng hé qua lién quan dén sy ho
then, ching ta cling bat dau biét lo lang rang nhitng khoanh khac hd then c6 thé xay ra vao lic
nao dé bén ngoai t6 4m, dnh hwéng khong tot 1én con cai clia ching ta, bat chip nd luc trong
gia dinh cua ching ta. Tin t&t 13, tuy vy, chiing ta van con c6 kha nhiéu dnh hwéng bao trim

1én moi trai nghiém ma con cai cia ching ta c6 thé gap phai trong cudc song.

Hau hét chiing ta déu nhé dén nhitng sw kién dang ho then tir thoi du tho c6 tdc ddng manh
dén ban than. Nhung dwong nhw chiing ta nhé chiing nhiéu hon béi chiing ta khéng dwoc trai
qua nhirng viéc 4y cung v&i cha me cia minh, nhitng ngudi dang ra phai san sang cdi mé dé
néi chuyén vé hé then va khang dinh sé& gitp chung ta nuéi dwdng sw thich trng khi roi vao
trang thai ho6 then. T6i khong trach cir cha me minh vi diéu dé nira béi ho khong dworc ti€p can

nhitng thong tin ma ching ta c6 nhw ngay nay.

T nhirng viéc dang lam hom nay, tdi nghi vé sw ho then va sw xirng dang nhu sau, “N6 la mot
cuén album, khong phai la mét birc tranh.” Néu ban c6 thé twdng twong canh dang mé mot
cubén album va c6 rat nhiéu trang diy nhirng tim anh nho nhé vé nhitng sw kién giy ho then,
ban sé déng cudn album do lai va bé di véi suy nghi rang Su h6 then bao triim cau chuyén nay.
Né&u, nguwoc lai, ban mé cuén album va nhin thiy vai tdm anh nho chup lai nhitng khoanh khac
hé then, nhung moi tAm anh lai duwgc bao quanh béi vo s6 nhitng tAm anh khac dai dién cho
gia tri, hy vong, n6 luc, hdi phuc, can dam, that bai, thanh c6ng va tén thwong, khi 4y nhitng trai
nghiém ho then chi 1a mot phan trong mo6t ciu chuyén lén hon. Ching khong thé dinh nghia

thay cho cudn album.

Xin dwgc nhac lai, ching ta khong thé gidp cic con mién nhiém véi hé then. Thay vao do,
nhiém vu cda ching ta 1a day d6 va hwéng dan cach thich ing véi su hé then, diéu dé bat dau

bang nhitng cudc tro chuyén vé sy hd then 1a gi va khién n6 xuit hién thé ndo trong cudc séng



cla chung ta. Nhitng nguwoi tredng thanh ma téi phong van 1on 1én trong nhitng gia dinh
thwong xuyén str dung hé then lam cong cu diu tién khi nudi day con sé gip nhiéu khé khan
hon khi nghi dén gia tri cia ban than so véi nhitng nguwoi thi thodng méi phai tradi qua cam

giac ho then va c6 thé tro chuyén vé dé tai nay véi cha me cia minh.

Néu ban c6 nhitng dira con da trwdng thanh va ban ban khoan liéu bay gio méi day vé thich
rng v&i ho then hay thay d6i ndi dung cudén album c6 1a qua mudn khong, thi ciu tra 1oi rang
khong. Quyén nang cla nhirng nguwdi sé hitu cdu chuyén cudc doi, du diy thang tram, la ching
ta c6 quyén dwoc viét doan két. Vai nam trudec, tdi da nhan duwoc thw tir mot ngudi phu nit viét

rang:

“Cong viéc cua chi da thay doi cudc sdng cia toi theo mot cach la ky. Me tdi dén nghe chi néi
chuyén tai mot nha tho & Amarillo. Sau dd, ba viét cho t6i mot birc thw dai véi ndi dung, ‘Me da
khong hé biét c6 sw khac biét gitra hd then va héi 16i. Me nghi me da 1am con hé then suét ca
cudc doi. Me chwa bao gior nghi con khéng da tot. Me chi khong thich nhitng lwa chon ctia con,
nhung me da lam con x4u h6. Me khong thé thay ddi qua khir, nhung me mudn con biét rang
con 1A diéu tuyét voi nhat trén doi ma me cd, va me rat tw hao vi dwoc lam me cda con.’ Toi
khong tin ndi vao mat minh. Me tdi da 75 tudi con tdi thi 55. Birc thw da thay ddi moi thit, ké ca

cach toi nudi day con cai cua chinh minh.”

Bén canh viéc giup d& cac con cia minh hiéu vé su hd then va dung cac cudc tw van hdi 16i thay
vi cic cudc tw vin ho then, ching ta con phai hét strc can thin vi nhitng dang thu hinh cta ho
then. Ngay ca khi ching ta khong lam 1i tré x4u h6, sw hd then van c6 thé hién dién trong cudc
sdng ctia chung ta theo nhitng cach gay anh hwéng manh mé lén gia dinh cta ching ta. Vé co
ban, ching ta khong thé nudi day con cai cia minh c6 kha nang thich &ng v&i ho then hon
chinh ban than chiing ta. T6i c6 thé dong vién Ellen yéu co thé minh, nhwng diéu thuwc sy quan
trong chinh la nhitng gi con bé quan sat dwoc tir moi quan hé cta tdi véi chinh co thé cua toi.
Toi c6 thé xoa diu mdi lo ctia Charlie rang thang bé cé thé dén nhAm huéng bong bang cach
bdo con rang dé 1a vi con chwa hoan toan hiéu hét dwoc dudng bay ctia bong trwdc tran bong
dAu tién ctia minh, nhung liéu thiang bé c6 nhin thiy t6i va Steve ciing thit nhitng thir méi, mic
sai [Am va thit bai va khong hé chi trich ban thin khéng? Cudi cung, coi moi sw binh thwong la
mot trong nhitng cong cu thich tng véi ndi hd then manh mé nhit ma ching ta c6 thé danh
tang cho cac con cia minh. Nhw di giai thich & chwong trudc, binh thwong hda giap 1 tré biét
rang ching khong don ddc va tit ca ching ta ai cling gdp nhitng ric réi twong tw. Diéu nay
dang cho cac trweong hop giao tiép xa hoi, thay doi co thé, trai nghiém sw xiu hd, cam giac bi

bo roi va muén té ra can ddm nhung lai so sét. Khi cha me néi “Cha me ciing thé!” hoac ké cho



con cai nghe nhitng cAu chuyén twong tw nhw rac r6i ma con dang phai trai qua, diéu nay tao ra

mot sy thiéng liéng gitra cha me va con cai.
P&y dén khe hé': Ho tror cac con dong nghia véi ho tro 1an nhau

Toi tin rang diéu quan trong cho dén thoi diém nay dé 1a dirng lai d€ nhan ra ban chit hé then
cda cac cudc tranh ludn vé “gia tri” khi nudi day con. Khi ban lang nghe nhitng cudc trd chuyén,
hodc doc sach hay blog, vé nhitng vin dé trai chiéu va/hodc giy tranh luin trong nudi day con,
vi du phu nit nudi con nhéd c6 nén di lam, lam sao dé sinh con trai, tiém vac xin loai nao, cé nén
cho tré ngti chung, vin dé an udng, v.v... Ban sé thdy moi nguoi - hdu hét 1a cic ba me - thé
hién chinh x4c nhitng hanh vi ma t6i vira dinh nghia trudc d6 vé sw ho then - mat sat, ha thip

va bat nat.

Va day la két luan cta t6i doi véi nhirng hanh vi nay: Ban khong thé tuyén b6é minh la nguoi
quan tim t&i tré em néu ban ha thip nhitng 6ng b6 ba me khac chi vi nhitng lwa chon cta ho.
b6 1a nhitng hanh vi c6 sw tic dong qua lai va ching tao ra nhitng khoang tréng rat 1én. Phai,
hau hét ching ta (bao gdm ca t6i) déu c6 nhitng quan diém roé rang vé tirng van dé mot, nhung
néu chung ta thwc sw quan tAim dén hanh phc ctia con tré & tdm cao hon, nhiém vu cda ching
ta la dwa ra nhitng lwra chon phu hop véi nhitng gia tri cia ban than va ung hé nhirng phu
huynh khac cling hanh dong twong tw. Khi chiing ta cdm thiy yén tam vé nhitng lwa chon ctia
minh, va khi ching ta gan két véi mot thé gi¢i bat dau tir sw xtirng dang, thay vi sw bon chen,

ching ta cdm thay khong can thiét phai phan xét hay tin c6ng nguoi khac.

Ban rat dé dong vai ngudi bao vé ké yéu trong cudc tranh luan nay va bao, “Y chi la ching ta ctt
phét 1o nhitng bic cha me dang lam hai con minh sao?” Thuc té: Ai dé6 dwa ra nhitng lwa chon
khac véi lwa chon ctia chiing ta khéng dong nghia véi viéc ho dang hiy hoai ban than. Néu thuc
sw cO sw xaAm hai nao d6 dang dién ra, dwdi bat cir hinh thirc ndo, hdy goi cho canh sat. Néu
khong, ching ta khong nén goi dé la sw xam hai. La m6t nha céng tac xa héi da danh ca mot
nam thwc tip & Trung tdm Bao vé Tré em, t6i rat it dong cdm v&i nhitng cudc tranh luin
thudng vién dén nhitng cum tir nhw xam hai hodc v6 y thirc dé doa dAm hoic ha thip nhirng
bac phu huynh don gidn vi ho lam nhitrng viéc ma chdng ta danh gia la sai l1am, khac biét hoac

toi té.

Trén thwc té, tdi da thé rang sé khong phan tach chuyén nudi day con ding-sai don gian vi dén
ldc nao dé, ban cling c6 thé xép tdi vao danh muc phu huynh tot, phu huynh x4u, phu thudc vao
go6c nhin cia ban va chuyén gi xay ra véi toi. Toi chi khong thiy nhitng chi trich, dong khung d6

c6 gia tri gi va bb sung gi cho cudc song cla chiing té6i hodc déng gop gi cho cudc tranh luin vé



nudi day con & tAm cao hon. Trén thuec té, lic nao con bao hé then ciing san sang 4p xudng. DAi
vGi toi thi cAu hoi vé nhirng gia tri lam cha me hoan toan vé sw gan két. Liéu ching ta c6 thuc
suw chil tAm khong? Pa suy nghi thiu dao vé lwa chon cia minh chwa? Cé c&éi mé dé hoc hoi va

ch4p nhan sai Jam khong? C6 hiéu ky va san 1ong dit cac cau hoéi khong?

Diéu t6i hoc dwoce tir cong viéc cia minh d6 1a c6 hang triéu cach trén doi nay dé tré thanh cha
me tuyét voi, két noi va sé c6 mot vai cach trong so d6 doi nghich véi nhirng gi ca nhan téi suy
nghi vé nudi day con. Vi du nhu Steve va t6i rat nghiém ngat trong vin dé lwa chon cho li tré
xem gi trén tivi - dic biét 1a khi n6 lién quan dén bao lwc. Chiing tdi nghi vé diéu dod, néi vé no
va dua ra nhirng quyét dinh t6t nhat cé thé. Nguoc lai, ching téi c6 mdt vai ngwdi ban dong y
cho cac con ctia ho xem nhitng bé phim va nhitng chwong trinh ma khéng déi nao ching toi
cho phép Ellen va Charlie xem. Nhwng ban biét khong? Ho ciling da suy nghi vé diéu dd, trao doi
vé nod va cling dwa ra quyét dinh tét nhit doi véi ho. Ho chi dwa ra nhirng két luan khac véi

ching t6i va toi ton trong diéu do.

Gan diy, chung t6i phat hién minh lai & mot “chién tuyén” khac trong mot van dé, d6 la khi mot
vai ngwdi ban thin cua ching tdi thé hién sw kinh ngac khi ching t6i dé Ellen doc truyén Cudc
chién sinh tr. M6t IAn nita, nhitng phu huynh nay ciing da thé hién sw quan tim té&i van dé nay,
va trong cac cudc tro chuyén, ching tdi thé hién sw tén trong va cam théng 1an nhau. Y thirc
khodng trong c6 thé sé tré nén dac biét thach thirc khi ton vinh sy khac biét la mot trong
nhitng gia tri truyén cdm hirng cia ching ta. Toi nghi rang chia khéa & day la ching ta phai
nhé khi nhitng phu huynh khac dwa ra nhirng lwa chon khac véi ching ta, khong nhat thiét phai
dwa ra chi trich. Liéu linh vi dai d6ng nghia véi viéc tim ki€ém con dwong ctia riéng minh va ton

trong cong cudc ki€m tim twong tw, ctia nhirng nguoi khac.
Y thirc vé khoang tréng va cam giac than thuéc

Xtng dang 1a van dé vé yéu thwong va su gan bo, va mot trong nhitng cach tot nhat dé cho cac
con hiéu tinh yéu ctia ching ta danh cho c4c con 1a vo diéu kién 12 ddm bao cho chiing biét rang
ching thudc vé gia dinh nay. T6i biét 1a nghe diéu nay c6 vé ky la, nhung diéu nay rat cé gia tri,
nhit 1a vao nhitng thoi diém con cdi cda ching ta gap phai nhitng van dé cét tir. Toi da tirng
dinh nghia cAdm gidc dwoc thudc vé 1a mét ham muén rat con ngwoi dwoc tré thanh mot phan
ctia mot diéu gi d6 1én lao hon ban thin ching ta. Mot trong nhitng diéu giy kinh ngac nhat
trong nghién ctru nay dé 1a phat hién ra rang sw pht hop va than thudc khong phai 1a mot. Trén
thwec té, phu hop la mot trong nhitng rao can 1on nhit caa than thudc. Phu hop la sw danh gia

tinh hu6ng va tré thanh nguoi cin thiét dé dwoc chip nhin trong hoan canh dé. Sw than thudc,



nguoc lai, khong doi hoi ching ta phai thay doi ban than ching ta; né doi hoi ching ta la chinh

minh.

Khi t6i dé nghi mot nhém nhiéu hoc sinh 16p tdm chia thanh ciAc nhém nhé hon va chi ra

nhitng khac biét gitra phu hop va than thudc, cau tra 1&i cia cac nhém da ha guc toi:

Thén thudc la @ mot noi nao dé ban mudn & dé, va nguoi ta cling mudn c6 ban. Phu hop la &
mot noi ndo dé ma ban rat muén & dé, nhung ngudi ta chang quan tim dén ban, cdch nay hay
cach khac.

Thén thudc 1a dwoc chidp nhin vi ban 1a ban. Phu hop la dwoc chdp nhin vi ban gidng nhirng

nguoi khac.
T6i 1a chinh t6i néu tbéi thudc vé noi nao dé. Téi phai gidng ban néu téi phu hop.

Cac nhém da ndm bat dwoc cac dinh nghia. Du tdi hdi cAu ndy & bt cir qudc gia ndo, hodc & cac

trwong hoc khac nhau, hoc sinh cip hai hay trung hoc déu hiéu dwoc nhirng diéu nay.

Cac em clng tro chuyén cdi mé vé cam gidc mét moi khi khong cdm thiy gin b6 véi ngdi nha
ciia minh. Lan dAu tién khi t6i hdi cadc em hoc sinh 16p 8 vé cac dinh nghia, mot hoc sinh da
viét, “Khdéng gin bé véi treong hoc da rat kho khan. Nhung khong 13 gi so v&i cdm gidc ban
khong thudc vé ngoi nha cia minh.” Khi t6i hoi cdc hoc sinh diéu nay c6 nghia la gi, cic em duwa

ra nhirng vi du sau:

Khong song theo nhitng mong mudn cia cha me

e Khéng dwgc néi bat hoac noi tiéng nhw cha me mudn ban phai thé
e Khong thong minh bang cha me

e Khong gioi nhitng thir ma cha me rat gioi

e Cha me cam thiy xau ho b&i vi ban khéng c6 nhiéu ban bé hoidc ban khong phai

la mot vin dong vién hoac mot truedng nhém co vii

e Cha me khong thich ban va nhirng gi ban lam

Khi cha me dé y dén cudc s6ng cia ban

Né&u ching ta mudn nudi dudng cdm giac xing dang & con cai, chiing ta cAn phai ddm bao rang

cac con biét rang ching thudc vé gia dinh va sy gan bé d6 1a vo diéu kién. Diéu khién cho viéc



nay tré thanh thach thirc dén vay la vi hau hét ching ta ciing vat 16n dé cdm nhin dwoc cam
giac than thudc - dé€ biét rang ching ta cling 1a mdt phan ciia mot cai gi ddy, khong phai 1a bat
chip nhitng ton thwong cta ching ta, ma l1a vi nhitng ton thwong iy. Ching ta khéng thé ban
tang cho con cai nhitng gi ma ta khong cd, dong nghia v&i viéc ching ta ciing phai no luc dé
nudi dwéng cam gidc ctia sw than thudc bén canh nhitng dia tré cia minh. Pay la mot vi du vé
cach chung ta trwdng thanh cung nhau nhu thé nao va con cai cia ching ta c6 kha niang cam
thong tuyét voi ra sao. (Khong gi c6 thé truyén cdm hirmng mot cach siu sic vé cam giac gan bé

nhw khi cung chia sé s cam théng!)

Khi Ellen hoc 1ép 4, con bé di hoc vé va oa khéc ngay sau khi chiing t6i vira vao dén nha, sau dé
chay vut 1én phong riéng. Téi di theo ngay, sau dé quy xudng treéc mat con va hoi xem cé
chuyén gi khong on. Vira sut sit, con bé vira bao “Con qua mét moi vi phai lam ngwdi khac! Con

phat 6m lén dwoc!”
T6i khong hiéu, vi thé t6i bao con gai giai thich kj hon “nguwdi khac” 1a thé nao.

“Gior ra choi nao chung con ciing choi bong da. C6 hai ban tréi nhit la déi trwedng va dwoc chon
quan. Ban doi tredng thi nhit bao, ‘Té chon Suzie, John, Pete, Robin va Jake.” Ban ddi trwdng
thir hai bdo ‘Té chon Andrew, Steve, Katie, Sue va té c6 thé chon thém mot ngwdi khac bat ky.’
Ngay nado con ciing phai lam mot trong s6 nhitng ngwdi khac bat ky dy. Con chang bao gidr dwoc

goi tén ca.”

Trai tim t6i mém rii ra. Con bé dang ngo6i trén thanh giwong, hai tay 6m chat 1y dau. Toi da
qué lo lang nén da voi va theo con bé 1én phong ma con khong kip bat dién. Téi khong thé chiu
dung noi su ton thwong khi phai nhin con bé ngo6i d6 trong bong toi va khoc, vi thé toi dirng
day bat dén Ién. D6 chinh 1a mot khodnh khiac thay ddi - hanh dong di ra bat dén 1én da lam xao
nhang cam giac kho chiu trong toi, lam tdi chgt nhé dén cau trich din yéu thich ciia minh vé
béng tdi va cdm théng ciia Pema Chodron, ba viét: “Sw cdm thong khong phai la mdt m6i quan
hé gitra ngwoi chira lanh vét thwong va nguwoi bi thwong. D6 1a moét méi quan hé can déi. Chi khi
nao chung ta hi€u rit ro khoang t6i cia ban than, thi khi iy ta mé&i c6 thé hién dién trong
khoang t6i cia nhitng nguwoi khac. Sw cam thong sé tré nén thwce khi chiing ta nhin thirc dworc

tinh cam loai ngwoi ma ta cung chia sé.”

Toi dé dén sang nhu thé va quay lai ngbi canh Ellen van dang sut sit va budn ba. Tdi vong tay

qua vai con bé va bao, “Me biét cdm gidc la nguwoi khac nhu thé nao.”

Con bé dwa tay gat nwéc miii va bao, “Khdng, me khong biét dau. Me rat noi tiéng ma.”



Toi gidi thich rang toi thuc sw hi€u cdm gidc d6 nhw thé nao. T6i bao con, “Khi me cdm thiy
minh la ngwdi khac, me tire gidn va dau dén, va me cam thay minh bé nhé va c6 don. Me khéng

can nodi tiéng, nhung me mudn moi ngwdi nhin ra me va doi x nhw me vi me 1a me.”
Con bé van khong tin. “Con phai biét diéu nay! D6 chinh x4c 1a nhitng gi me cdm nhan!”

Chung t6i cing ndm xudng giwdng va con bé ké cho tdi nghe vé gidr ra choi ctia minh, con toi ké

cho con nghe mot vai ky niém khi con di hoc khi ma sw khac biét déu rdit manh mé va dau dén.

Khoang hai tudn sau dd, chiing t6i nhan dwoc mot 1a thw khi cing dang & nha. T6i chay ra clra
trong long nhap nhém xem c6 dung la cai té6i dang cho khong. To6i da 1én lich ndi chuyén tai
mot sw kién v&i sw c6 mit cua nhiéu ngoi sao noi ti€éng va téi qua ndn néng mudn xem tim
poster quang cdo. Gio nghi lai thi hoi ky cuc, nhung qua thwce ldc d6 téi hoi phan khich véi y
nghi khong biét trong anh minh bén canh cic ngbi sao dién anh thi sé thé nao. Téi ngdi xudng
chiéc gh& banh cAm t& poster va tir tir m& ra, va roi toi bat diu ra soat tim kiém nhuw mot mu

dién. bung luc do, Ellen budc vao va bao, “Hay thé! C6 anh me trén poster a? Cho con xem v&i!”

Khi con bé lai gan chiéc ghé, con bé c6 thé nhin thiy tim trang cia t6i doi tir hdo hirc sang thit

vong. “Cé chuyén gi vay me?”

T6i ngo6i dich sang mdt bén va con bé ngodi xudng bén canh. Téi gitr tAm poster mé roéng va con

bé dwa tay tim cac gwong mat. “Con chang thiy me dau. Me & chd nao?”

T6i chi tay vao mét dong chit trén tim poster, bén dudi anh cia nhirng ngwoi néi ti€ng va bao,

“Va nhirng nguwoi khac.”

Ellen nga ngudi dwa vao ghé sofa, ngd diu vao vai tdi va bao, “Oi me, con nghi me ndm trong sd

nhitng ngudi khac roi. Con xin 16i.”

T6i khong tra 1o ngay lic day. Téi cdm thay nho bé béi vi khong c6 anh téi, vira vi toi thue sw
ban tdm dén chuyén anh d6. Ellen ngdi thang dy, nhin tdi va noi, “Con biét cdm gidc d6 nhu
thé& nado. Khi con ndm trong sd nhitng nguoi khac, con cling cdm thiy dau long, bé nhd va c6

don. Tat ca ching ta déu muén la mot ai @6 va thudc vé dau do.”

Cudi cung, tdi nhan ra d6 lai 1a mot trong nhitng khoanh khic tuyét voi nhit cta cudc doi toi.
C6 thé khong phai lic nao ching ta cling cdm thdy minh thudc vé mot sn choi trong gio nghi
hay mot hoi thao 16n hao nhodng, ma trong nhitng khoanh khic, chiing ta biét rang minh thudc
vé moét noi nao do6, va noi dé méi la noi quan trong nhat - gia dinh cia minh. Nudi day con

hoan hdo khong phai la mdt muc tiéu. Trén thuc té, nhitng phan thwdng 1én lao nhat - nhirng



khoanh khic day bao tuyét voi nhit - xay dén vao nhitng khodnh khic thi€u hoan hdo nhw thé,

khi chiing ta cho phép cac con gitip minh vwrot qua nhitng khoang trong.

Con day la ciu chuyén manh mé vé viéc nuéi duwdong sw thich &rng ton thwong va chd y dén
nhitng khodng trong clia Susan, mot ngwoi phu nit ma téi phdng van mot vai nam trudc. Khi
ay, Susan dang mai ndi chuyén véi mot nhém cac phu huynh & treong hoc cta cac con, trong
khi 1d tré con c¢6 dirng gan d6 doi me dwa vé nha. Cac ba me dang thao luin vé viéc ai sé dirng
ra t6 chirc bita tiéc “Chao ndm hoc méi” cho nhirng hoc sinh miu gido méi. Ai cling ghét viéc
nay, chi c6 mot ngudi tinh nguyén dirng ra to chirc bira tiéc thi “c6 mot ngdi nha ban thiu”. Sau
khi binh lun vé ngwdi phu nit nay va ngoéi nha ctia ba ta miy phut, tit ca bon ho cung dong
tinh rang d€ ngudi phu nit nay t6 chirc bita tiéc sé &nh hwdng xau téi ho va ban gidm hiéu. Sau
khi bon ho thdo luin xong, Susan gom lii tré (mdt cd con gai & tudi mAau gido va hai ciu con trai
- mOt ciu hoc 16p 1 va mot cau hoc 1op 3) va bat dau tré vé nha. Ciu con trai 16p mot cla
Susan thi thoang lai goi me tir ghé sau, “Me 1a s6 Mot!” Susan mim cwdi va bao, “U'm, cadm on
con.” Vai phut sau, sau khi vé dén nha, van ciu con trai 4y chay lai phia c¢6 véi déi mat ngan
ngan nwdc. Cau nhin Susan va hoi, “Me cdm thay khoéng t6t vé ban thin a? Me c6 lam sao
khong?”

Susan noéi lic dy c6 hoan toan bat ngo. C6 quy goi bén con va ndi, “Khong. Tai sao con lai néi

vay? Co chuyén gi a?”

Con trai cd trd 11, “Me ludn noi rang khi moi ngudi tu tip va néi xdu mot ai do6 chi vi ngudi do
khac biét, thi c6 nghia la vi ho cdm thiy té vi ban than minh. Me néi khi cdm thiy 6n vi minh la

minh, thi minh sé khéng néi nhitng diéu khéng tot vé nguoi khac.”

Susan lap tirc nhan ra mét sw xau ho dang 1én. C6 biét con trai minh da nghe thiy cudc tro

chuyén ctia cdc ba me & san truong.

Chinh 1a khodnh khac 4y. Khodnh khac 1am cha me Toan Tam. Liéu ching ta ¢4 di bao dung
véi su ton thwong dé chiu dung nd trong mot phit? Hay chiing ta cin tim moi cach thodi lui
khoi suw x4u h6 va khoé chiu bang cach hwéng con sang viéc khac hodc mang con vi “t6i hon
hao”? Liéu ching ta c6 thé tAn dung co hdi nay d€ nhan thic rang con trai ctia minh dang thuc
hanh cach thé hién sw cdm thong? Liéu chiing ta c6 thé mac sai lJam va 1am 1anh? Liéu ching ta
c6 muobn cac con ciia minh lam chi va thanh thwc déi véi trai nghiém cia chiing, liéu ching ta

c6 su thanh thuc cia chinh minh?

Susan nhin vao con trai va bao, “Cadm on con rat nhiéu vi da dé y dén me va hoi cdm giac cia



me. Me cadm thay 6n, nhung me nghi minh di sai. Me cin thém mot chit thoi gian dé suy nghi

vé tit ca nhirng diéu ndy. Nhung con da ding & mét diém - me da ndi nhirng diéu khong tot.”

Sau d6, Susan ngo6i xuéng bén canh con trai cia minh va ho néi chuyén. Ho tro chuyén vé viéc
dung 1a rat dé dé€ sa vao mdt nhém nao do6 va gép chuyén khi tit cd moi ngudi cing dang noi vé
mot ai do. Susan da thanh thwc va thira nhan déi khi c6 cling gap khé khan véi “nhitng gi nguoi
khac nghi”. C6 néi con trai cia c6 dwa vao c6 va thi thim, “Con ciing thé”. Ho hira véi nhau sé

ti€p tuc tro chuyén vé nhitng trai nghiém ctia minh véi ngwdi con lai.

Gan két dong nghia véi viéc dau tu thoi gian va stc luc. Diéu do cling cé nghia 1a ngdi xudng
bén canh cic con va thau hiéu thé gi¢i cia ching, nhitng niém hirng thi, nhitng ciu chuyén cta
chiing. Chung ta c6 thé gdp nhitng cha me gan két & ca hai phia cua tit ca nhitng cudc tranh
ludn trai chiéu vé nudi day con. T4t ca bon ho déu c6 nhitng gbc nhin riéng vé gia tri, truyén
thong va van héa. Piéu chung & ho 1 ai cling dang thwc hanh cac gia tri. Ho dwong nhw chia sé
mot triét Iy rang, “Toi khong hoan hdo va khong phai ldc nao toi cling ddng dan, nhung toi &

day, c&i ma, chi y, yéu thuwong va ludn luén gan két hoan toan.”

RG rang 1a sw gan két doi hoi sw hy sinh, nhung d6 ciing 1a diéu ching ta da cam két ngay tir khi
ching ta quyét dinh tré thanh cha me. Hiu hét ching ta ai cling déu c6 nhirng nhu ciu wu tién
thoi gian va rat dé dé€ nghi rang Toi khong thé hy sinh ba tiéng d€ ngdi xuéng va xem xét
Facebook ctia con trai hay ngo6i véi con gai nghe c6 bé gidi thich chi tiét twong tin vé “tham
hoa” & hdi cho khoa hoc 1ép 4. Téi cling phai xoay s& véi diéu d6. Nhuwng Jimmy Grace, cha xi&
& nha tho Episscopal cida chdng téi gdn day da c6 mot bai gidng vé ban chat tw nhién cua hy
sinh va n6 hoan toan lam thay ddi quan niém ctia tdi vé nudi day con. Ong giai thich rang trong
tlr sacrifice c6 nguon goc tir tiéng Latin, c6 nghia la lam gi d6 thiéng liéng hoac lam biét on. Toi
tin twdng bang ca trai tim rang khi chiing ta hoan toan gan két vao viéc nudi day con, bit chip

sw bat toan, tén thwong va réi ram, ching ta dang tao ra mot diéu gi do6 thiéng liéng.
Can dam dé tré nén ton thwong

Truwéce khi viét doan nay, toi rai hét dir liéu ma minh c6 1én ban bép va tw héi minh ciu héi sau:
Nhitng trai nghiém gy ton thwong nhat lam cha me la gi va diéu can ddm nhit ma ho lam
trong nd luc nudi day nhitng dira tré Toan TAm 1a gi? T6i nghi diéu nay cé thé sé phai mat vai
ngay dé tim ra ciu tra 11, nhung khi t6i nhin hang ha sa sd nhitng ghi ch(, ciu tra loi dot nhién

ro rang: dé 1a dé cac con cia minh vit 16n va trai nghiém khé khan.

Khi t6i di khdp dit nwdc dé noi chuyén, c6 mot mdi ban tAm dwong nhw ngay cang lon 1én &



mot bé phan nhitng phu huynh va gido vién ma t6i gap, do la tré em dang khong dwoc hoc cach
do6i dién véi nhitng khé khan hodc thiat vong béi vi chiing ta luon luén o bé va bao vé ching.
Diéu thu vi 1a tdi thudng xuyén dugc nghe nhirng lo lang tir chinh nhirng phu huynh bao boc, o
bé, bdo vé thai qua. That ra khong phai l1d tré khong chiu dung dwoc sw ton thwong khi d6i dién
v&i chinh hoan canh cda ching, chinh ching ta mé&i khong chiu dung noi sw bat an, nguy hiém

va boc 16 cAm xuc, ngay ca khi chiing ta biét rang d6 1a diéu dung can phai lam.

Toi cling tirng gap khé khin khi phai nhim mat 1am ngo, cho phép cic con ctia minh tu tim ra
con dwdng cua riéng ching, nhung mot diéu ma téi hoc dwoc trong qua trinh nghién ctru da
thay doi toan bé quan diém ctia t6i va té6i khéng con nhin nhin sw o bé hay lwong trudc 1a vo
ich, gitr toi nghi 1a n6 rat nguy hiém. Dirng hiéu IAm tdi - t6i van phai vat 16n va tdi van budc di
khi cdm thay dang ra minh khong nén thé, nhirng hai lan truwdéc khi d€ sy khé chiu diéu khién
hanh vi cda minh. Py la ly do: Hy vong la mot tinh ndng ctia sw vat 1on. Néu ching ta mudn cac
con dat t&i cAp do cua sw hy vong, ching ta phai dé ching vat 16n. Va dé t6i néi ban nghe, bén
canh yéu thuwong va gian bd, to6i khong ddm chic tdi con mudn diéu gi khac cho cac con cla

minh hon 1a mot cdAm nhan siu sic vé niém hy vong.

Trai nghiém véi nhitng bat loi, mao hiém va khé khan trong nghién cru cling 1a mot pham chat
quan trong ca ngwdi Toan Tam. T6i cam thay rat cdm kich khi nhin ra diéu nay béi vi né la
mot trong sé it nhitng phdm chat clia ngwoi Toan TAm ma toi c6 dwgc vao lac 4y (nhé doan
m¢ dau - toi chi ¢ dwoc hai trong mwdi phdm chat). Khi toéi tim dén van chwong dé tim kiém
mot khai niém cé day du nhitng thanh to iy, t6i tim thiy nghién ctru cda C. R. Synder vé hy
vong. Toi da bi s6¢. Pau tién, toi tirng nghi hy vong la mo6t cadm giac Am ap, ém ai - cadm giac cia
suw c6 thé. Thir hai, t6i tirng tim ki€m diéu gi d6 ma t6i tirng nghi do 1a trang thai cirng dau va
c6 tén goi khac la “phwong 4n B” - nhitng nguwoi cé thé chuyén sang “phwong an B” khi phwong
an A that bai.

Két qua la, téi da sai lJam vé hy vong va ding vé phin cieng dau va phwong an A. Theo Synder,
nguwoi da danh ca sw nghiép ciia minh dé nghién ctru dé tai nay, hy vong khong phai la mét cam
xUc; n6 la mot cach tw duy hodc mot qua trinh nhan thirc. Cac cdm xtc déng vai tro xuc tac,
nhung hy vong thuc si la mot qua trinh suy nghi dwoc lam nén tr cdi ma Synder goi la bd ba

gom muc tiéu, cach thirc va theo nghia don gian nhat cda tir nay, hy vong nghia Ia khi:

e Ching ta c6 kha nang xac lap nhitng muc tiéu hién thuwc (T6i biét minh muén di
dau)

e Chung ta c6 kha nang hinh dung ra cach lam thé nao dé dat dwoc nhitng muc tiéu



dé, bao gom ca kha nang thich &ng va phat trién nhirng gidi phap thay thé (Toi
biét lam cach nao dé di dén do, toi kién dinh va toi cé thé tha th& cho sw that

vong va tiép tuc cd gang).
e T6i tin twdng vao ban than (T6i cé thé lam dwoc!)

Vi thé, hy vong la sw két hop ctia viéc dat ra cdc muc tiéu, cé dwoc long diing cdm va kién dinh

dé theo dudi chung, va tin twdng va kha nang cia ban thian. Hy vong chinh la phwong an B.

Va, diy l1a phan da truyén cam hirng cho t6i ddi pho véi sw ton thwong ctia ban than, cho phép
toi c6 thé lui lai va dé cac con cia minh hoc cach tw phac hoa ra diéu gi dé cho riéng minh: Hy
vong c6 thé hoc héi! Theo Snyder, tré em thwong hoc hoi hy vong tir cha me. P€ hoc cach hy
vong, tré em can nhitng mé&i quan hé dwoc xac 1ap bdi nhitng gidi han, nhat quan va ho tro. Tré
em c6 hy vong & cip do cao déu tirng trai qua sw kh6 khan. Ching dwoc trao cho co hdi dé vat

16n va qua dé chiung hoc dwoc cach tin twdng vao ban than.

Nudi dudng nhirng dira tré c6 niém tin va c6 can dam dé bi ton thwong c6 nghia la ban phai lui
lai, d€ con trai nghiém sw thit vong, d6i dau v&i nhitng mau thuan va hoc cach hiéu ban than,
va cho phép that bai. Néu chiing ta lu6n luén theo con minh di vao tran dia, bung bit chi trich
va dam bao ching sé chién thing, thi ching sé khong bao gio hoc dwoc rang ching c6 kha

nang din thin mao hiém trén chinh d6i chan cia minh.

Mot trong nhitng bai hoc dang gid nhat cta t6i vé diéu nay xuit phat tir mot kinh nghiém ma
toi da trai qua véi Ellen. CAu chuyén dién ra khi con phai cach khodng 10 xe 6 td nita m&i dén
dwong bién don tré danh cho nhém boi 10i. Troi toi va toi chi nhin ra dang cda con bé, nhung
thé la da: Toi biét da c6 diéu gi d6 khong 6n trong dang dirng ctia nd. Con bé lao vao ghé truére,

va trwde khi toi kip hoi vé budi tip luyén, con bé da oa khéc.
“C6 chuyén gi thé? C6 gi khong 6n? Con thé nao?”

Con bé nhin chdm chdm ra ngoai ctra xe, hit mot hoi thd sau va ldy tay gat nwdc mat khoi ma
va noéi, “Con phai boi éch 100 mét trong buoi thi ddu hém thir Bay.”

Toi biét day 12 mot diéu rat toi té déi vdi con bé, vi thé tbi c6 dé khong to ra cang thang - thuc
té 12 thé, vi trong trang thai dién-r6-nhwng-té-ra-binh-thwong, tdi ludn nghi san dén nhirng gi

kinh khting nhit c6 thé xay ra.

“Me khong hiéu diu. Con khong biét boi éch. Con so phat khiép. Me khong biét dau. Con di van

nai thay gido ding bat con dén sw kién d4.”



Toi da dinh an Ui con bé bang cach néi mot diéu gi dé6 cam thong va dong vién khi bat dau ré
vao dudng ndi bd, nhung ding lic 4y, con bé nhin thang vao mat toi, dit tay 1én tay toi va ndi,
“Me 01, con xin me. Cttu con di. Thé ndo khi cac ban da ra khoi bé thi con van dang 14n quin &

gan 0 xuit phat cho ma xem. Con boi chdm nhw thé diy.”

Toi nghen ctrng ca hong. Toi khong thé suy nghi mach lac. Bong nhién toi tré lai thanh c6 bé 10
tudi va dang dirng & buc xuat phat cda giadi boi Memorial Northwest Marlins. B6 toi cling dirng
& vach xuit phat va ném cho tdi cai nhin thing-hay-la-chét. Toi boi & lan gan bo twdng nhat -
1an boi chdm. Chac chdn d6 sé 1a mot tham hoa. Phut trwdc dd, khi con dang ngoi trén ghé bang
chuin bi, c6 gang dap thém mot vai vong trén chiéc xe tap chay dwa vao hang rao ciia buc gidm
nhay, t6i nghe 16m dwoc hudn luyén vién ndi, “Cir d€ c6 bé boi cing nhém tudi. Toi khong chic

con bé c6 két thic dwoc chang dua khong, nhwng sé thi vi day.”

“Me? Me?? Me!!! Me c6 nghe con n6i khong day? Me c6 gidp con khéng? Me sé ndi véi hudn

luyén vién xem thay c6 thé cho con thi vao ldc khac khong?”

Sw ton thwong ngap tran khong gi che gidu noi va téi nhitng mudén hét 1én “Puoc! Con sé khéng
phai boi 16i gi & bat c gidi nao néu con khong mudn. Khdng bao gio!” Nhung t6i da khong lam
thé. Tran tinh 1a mot trong nhitng bai tip rén luyén Toan TAm cuda t6i, thé nén toi hit mot hoi

thé sdu, dém dén ndm, va néi, “P€ me ndi chuyén véi bo.”

Sau khi i tré da 1én giwong di nga hét, Steve va tbi tranh ludn hang gio vé cha dé nay va cuéi
cung, ching t6i théng nhit la con bé sé phai truwc ti€p néi chuyén véi hudn luyén vién. Néu thay
thuwc sw mudn con bé phai boi & gidi dd, né sé phai tham gia. Ngay sau khi thong nhit quyét
dinh, to6i cAm thiy gidn dit trng phat moét, va thir [am moi thit, tir cii 16n véi Steve dén trach

mac dng thiy huidn luyén dé ha ndi so hai va giai thoat khoi sw tén thuong.

Ellen rat that vong khi ching t6i néi véi con bé vé quyét dinh cudi cung, va con thit vong hon
khi con bé tré vé nha tir budi tap luyén va cho biét huin luyén vién van nghi con bé can c6 mit
tai sw kién nady. Con bé chong hai tay 1én ban, 6m lay diu va khéc. Mot lic sau, con bé nging
dau 1én va néi, “Con chi cin vwot qua sw kién dé. Rat nhiéu nguwoi cling danh mat nhiét tinh.”
Mot phan trong toi nghi Tuyét! Nhung roi con bé noi, “Con khong thé chién thing. Con thim

chi cling khong du gioi dé€ gianh gidi nhi hay ba. Tat cd moi ngwdi sé nhin thiy con.”

D6 1a mot co hoi tuyét voi dé tién 1én mot bac cao hon - dé dinh nghia lai nhirng gi quan trong
véi con bé. D€ con biét vdn hda gia dinh quan trong hon muc tiéu cda cudc thi boi, ban be va

van hoa thé thao ngay cang canh tranh gay gat dang lam hong cdng dong cta ching ta. Toi



nhin con gai va noi, “Con c6 thé khéng tham gia sw kién dé. Me cling sé cin nhic t&i kha nang
d6. Nhung néu muc tiéu clia con & cudc thi dé6 khong phai la d€ gianh chién thang, hay thAm chi
la ngoi 1én khoi mat nwée cung lic véi cdc ban khac thi sao? NEu muc tiéu cia con chi la c6 mat

va xudng nwée?”
Con bé nhin t6i nhw thé to6i bi dién, “Chi cAn c6 mat va nhay xudng nwéc a?”

Toi da giai thich rang t6i da mAt rat nhiéu ndm dé khong bao gio thir [am nhitng diéu ma toi
khong thuc sw gioi, va nhirng lwa chon 4y gin nhw da khién t6i quén mat cam giac can dam la
nhuw thé nao. T6i ndi, “Poi khi diéu diing cAm nhit va quan trong nhat con lam d6 1a c6 mait tai
do.”

Steve va toi khang dinh rang chung tdi khong thé & canh con bé lic chuin bi Ién buc thi d4u.
Nhung khi cac vn dong vién bat ddu budc vao hang thi, téi khong ddm chiac con bé c¢6 & do
khong, nhung né cd. Chung tdi dirng & cudi dwong boi va ho hét khan ca c¢6. Con bé nhin thang

vé phia chiing t6i, git dau va khé&i dong vao vi tri.

Con bé la nguoi cudi cung ra khéi bé boi. Nhirng van dong vién khac da roi khoi bé, va nhirng
cO bé khac da dirng sdn & cac buc thi ddu dé chuin bi cho lwot thi tiép theo. Steve va tdi ho reo
va c6 vii sudt ca thoi gian thi dau. Khi con bé ra khoi bé boi, né di vé phia huin luyén vién cia
minh, cd gido 6m lay con bé, r6i néi thém diéu gi dé vé cach dap nwée. Cudi cung, khi con bé di
vé phia ching t0i, miéng hoi mim cwdi va mat van con ngan ngan. Con bé nhin bé né va toi, va

néi “Hoi té, nhung con da hoan thanh. Con da c6 mat va xuéng nwéc. Con diing cadm.”

T6i viét ban “tuyén ngdn gia dinh” sau diy b&i vi tdi can nd. Steve va tbi cung cin dén nd. Bo
qua nhitng thwéc do trong mdt nén van hda coi trong thanh tich va thanh qua dé xac dinh gia
tri khong hé dé dang. T6i coi ban tuyén ngdn nay nhw mot tiéu chuin, mot 1o ciu nguyén, mot
liéu phap ma tdi dung dén moi khi phai vat 1on véi sw ton thwong hodc khi toéi cam thiy ndi s¢

hai “khong bao gio da” hién dién.
Tuyén ngon ciia Cha me Toan Tam
- Sau t4t c3, b6 me mudn con biét rang con dwoc yéu thwong va con that dang yéu.

- Con sé hoc dwoc diéu nay tir loi néi va hanh dong - nhirng bai hoc vé tinh yéu sé thé hién qua

cach me d6i x& v&i con va cach me doi xi v&i ban than.

- Me mudén con gan két vdi thé gidi bat dau tir nhitng diéu gia tri.



- Con sé hoc duoc rang con xirg dang véi tinh yéu, sw gdn bé va niém vui moi khi con nhin

thay me thwc tip yéu thwong ban thin va ton minh sw thi€u hoan thién ctia chinh me.

- Chung ta sé tip luyén dé tré nén diing cdm trong gia dinh minh bang cach hién dién, dé cho
ban than bi nhin thiy, va ton trong sw ton thwong. Ching ta sé chia sé nhitng ciu chuyén vé sw

vat 10n cling nhu strc manh. S& ludn cé chd cho ching trong ngdi nha clia chung ta.

- Chiing ta sé day con yéu thwong bang cach rén luyén tinh yéu thwong véi chinh ban than
minh trwdc, roi véi nhitng ngwdi khac. Ching ta sé dit ra va ton trong nhirng gidi han; ching ta
ton vinh sw cham chi, hy vong, va kién tri. Nghi ngoi va choi dua sé la nhitng gia tri cua gia

dinh, cling l1a nhitng thir ma gia dinh sé phai luyén tap.

- Con s& hoc duoc cach nhan trdch nhiém va ton trong bang cach quan sat me mac 16i va stra

16i, va bang cach quan sat cdch me doi hoi nhitng gi me can va ndi vé nhitng cdm nhan ciia me.
- Me mu6n con biét dén niém vui, thé nén cing nhau ching ta sé thwc hanh sw biét on.
- Me mudén con cdm nhin niém vui, thé nén, cing nhau, chiing ta sé hoc cach dé bi ton thwong.

- Khi sw bit an va bon chen xuit hién, con c6 thé nhdm trong diu rang d6 1a mot phan trong

cudc song hang ngay cua ching ta.

- Chuing ta s& khoc cung nhau, d8i mat véi ndi so hdi va dau khd cing nhau. Me mu6n ngidn can
moi nodi dau cé thé xay dén véi con, nhung thay vi thé, me sé& ngdi bén con va huéng dan con

cach cam nhan né.

- Ching ta sé cuwoi, sé hat, sé nhay mua va sang tao cung nhau. Ching ta luén cho phép duoc la

chinh ban thin minh déi véi nhau. Bat ké thé nao, con ludn thudc vé noi nay.

- Va khi con bat dau hanh trinh Toan TAm, mén qua dang gid nhit me c6 thé tang con do 1a

s6ng va yéu thuwong bang ca trai tim va liéu linh mot cach vi dai.

- Me sé khéng day hodc yéu, hodc cho con thiy bat ct diéu gi hoan hdo, nhung me sé dé con
nhin thiy me, va me sé luén tén tho mén qua dwogc trong thiy con. Nhin con thit sw, quan tim

con tan day long.

Ban c6 thé tai xu6ng ban sao ctia tuyén ngdn nay tir trang web ctia tdéi (www.brenebrown.com)



NHU’NG SUY NGHI cUOI CUNG

Trong vong 9 thang hinh thanh va don nén hon chuc nam nghién cttu cta t6i vao cuon sach
nay, toéi da doc di doc lai doan trich dan nay khong dwdi mot tram lan. Va thanh thuc 13, toi
thwong xuyén doc né nhirng khi long day cuéng nd hoac nhitng lic thit vong ngap tran, véi suy
nghi, C6 thé tit cd nhitng thir nay déu la d6 virt di hoac N6 khong dang dé phai chiu sw ton
thwong. Méi gan day, sau khi nhan dwoc vai lod binh ludn doc dia vé danh tir trang web mdi, toi
kéo ca doan trich xudng khoi tim bang ghim vé mat ban, va néi truc ti€p véi manh gidy, “Néu

nhitng 1o chi trich 1a khéng dang k€, vay tai sao né lai dau dén dén thé?”
T gidy chang tra 1oi.

Giit doan trich trong tay, toi nhé lai mot doan tro chuyén méi dién ra trudce do gitra toi va mot
ciu thanh nién chirng hon hai muoi tudi. Ciu ta ké rang b4 me ctia ciu giri cho ciu duwdng link
bai néi chuyén trén TED cua t6i, va ciu rit thich y twédng Toan Tam va liéu linh vi dai. Khi cu
ké& cho tdi rang bai néi chuyén da truyén stitc manh dé ciu thé 10 tinh yéu cia minh véi mot co

gai tré ma ciu di hen ho dwoc vai thang, téi chép mat va hy vong vao mot cai két tot dep.

Nhung khéng c6 may man 4y. CO gai bao ciu ta rang c6 4y nghi ciu “that tuyét” nhung c6 nghi
rang minh nén hen ho nguoi khéc. Khi tré vé can phong sau cudc ndi chuyén véi c¢d ban gai,
ciu ké cho hai ngwdi ban cung phong nghe chuyén da xay ra. Cau ké, “Ca hai bon ho déu ngang
phit ra khoi man hinh may tinh va chang cin nhin, cling dodn dwoc y ctia ho 1a ‘Cau nghi cai khi
gl vay? Mot ciu ban giai thich rang bon con gai chi thich nhitng anh chang phét doi thoi. Cau
dy nhin vao tdi va bao, “Luc dau chau cling cdm thiy minh ngoc. Trong mét gidy, chau cam
thay néi gidn v&i chinh minh, thdm chi con buc bdi véi ca c6. Nhuwng roi chau nghi lai va nhé ra
vi sao minh lai lam nhw viy. Chau bdo hai ciu ban cung phong, ‘Té chi liéu linh vi dai d6 ma,

Céu a.)"

Cau mim cwoi khi noi ti€p, “Ho ngirng gd may tinh, nhin vao chau, git diu va néi, ‘0. Chuan

day, cau a.”

Liéu linh vi dai khong phai 1a chuyén thing hay thua. N6 1a long can ddm. Trong thé gi¢i noi sw
bon chen va hé then théng tri va cdm giac s hai tré thanh trang thai thir cp, sw ton thwong
tré nén bat tri. Khé chiu. Thim chi d6i ldc con hoi nguy hiém. Va, khong con nghi ngo gi nita,
boc 16 ban thian dong nghia véi nguy co bi ton thwong cdm xic nghiém trong. Nhwng khi toi

nhin lai cudc doi minh va cudc Liéu linh vi dai c6 y nghia nhuw thé nao véi toi, téi c6 thé thanh



thwc ma noéi rang sé khong cé gi kho chiu, nguy hiém va dau dén hon niém tin rang téi dang
ding & ngoai cudc doi minh, nhin lai va tw hoi sé nhw thé nao néu tdi c6 dwoc diing cadm dé 16
dién va dé ban thin minh bi nhin thay.

Vay 13, thwa Ngai Roosevelt... t6i nghi dng da lam dwoc diéu dé. That swla “khdng c6 nd luc nao
ma khong mac sai Iam va vip vap” va that sw 1a khong c6 vinh quang nao khong trai qua sw tén
thwong. Gio khi toi doc lai doan trich, ngay ca khi tdi cdm thiy minh bi xung quanh chi trich,

tat ca nhirng gi t6i c6 thé nghi dwoc, dé 1a “Chuan diy, bana”.



Chu Thich

1. Mot trong rat nhiéu nhitng sw kién doc 1ap dwoc té chirc theo mo hinh cia TED (mét to chirc
phi loi nhuin hwéng téi thé gidi Cong nghé (Technology), Gidi tri (Entertainment) va Thiét ké

(Design), ra doi véi st ménh “Nhitng y twdng xing dang lan truyén” - Ideas Worth Spreading)
2.Poan trich trong The soul of money, trang 43-45.
3.Viét tatla IP, don vi do trong lwong ciia Anh, My va twong dwong véi 0,454 kg.

4. CSI, NCIS, Law & Order, Bones la loat phim dai tip cda My vé cac vu an mang va nhirng luc

lwong diéu tra.

5. Twelve steps meetings 1a chwong trinh gom cac qui tidc mang tinh tinh thin, nham diéu tri

hoi phuc cho nhirng ngwdi mac chirng nghién hoac rdi loan tim ly. (ND)

6. Nguyén van “catch-22” thanh ngir nay phat xuit tir nhan dé cia mot cudon sach xuat ban nam
1961 do ti€u thuyét gia My Joseph Heller viét vé Thé Chién II. Nhin vat chinh trong cudn sach
rat so bi giét nén tim cach thuyét phuc cic si quan rang anh ta dién dé khoi phai 1ai may bay
ném bom. Tuy nhién, cc si quan biét rang nhirng ai biét minh s¢ hii 1a nhitng ngudi khéng

dién chut ndo. Vi thé anh chang nay van phai lai may bay ra tran.

7. Me H6 la “biéu twong sinh dong vé sirc manh va quyén lwc”, goi cam giac vira dang so vira
dang kinh. Me Hé gitr quyén quyét dinh tuyét d6i trong moi hoat ddng cta con, dwa ra yéu ciu

khat khe trong viéc hoc tip, mang mé néu can thiét dé thic diy ching nd lwc hon nita.

8. Thuat nglt “cha me trwc thang” chi nhitng bic phu huynh luén theo sat con cai giéng nhw
may bay trwc thiang, vo tinh cang bay cang nhanh, cang quan cang chit, va lo s¢ rang khi ngirng
giam sat, ho sé pha hiy cudc doi cia minh va ca cudc doi cua con. Ho thwong nay sinh nhitng y
nghi tiéu cwc nhw vui mirng, dau buén qua mirc, chi vi mét chiat thanh cong hay thit bai ctia
con. Ho coi sy nhiét tinh va cham s6c thai qua cua minh la mén qua tang con, tinh yéu thwong
ho danh cho con céi ngay cang tré nén nghiém trong, cé chap, thim chi la mu quang.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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