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Thao ting tam ly trong tinh yéu

én t6i la Michelle. Toi dén tir thanh pho

T New York. M6t nguoi binh thuong séng
mot cudc sdng phi thueong. Toi danh toan bo thoi
gian ctia minh dé€ xé dich, nhan nhitng du an tryc
tuyén ngé'm han va dam nhiém mot s6 cong viéc
thoi vu & cac qudc gia toi dén. Toi da song nhu
vay hon mot ndm nay, bat dau tir gitra thang Bay

nam 2015. Toi chudn bi nghi viéc va tré vé nha.

Ldi séng nay khong than tién nhu nguoi ta
van tudng. Toi sng dura vao ting 1an tra leong,

do6i khi phai ngu trén bai bién, nhung t6i c6 mét
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thit quy gid hon bat ky khoan tién nao trén thé
gidi nay. D6 1a mt tam tri yén binh, thanh than.
Tat nhién, da c6 luc t6i khong hé duoc binh yén,
ltic nao cling chim trong hén loan, so hai, dau
dén, lo lang va ghét bo chinh ban than minh.

Chuyén di nay giéng nhu mét bién phép tri
liéu giup tdi chita lanh cho ban than. That khong
dé dang @€ thuc hién budc diu tién trén mot
hanh trinh kéo dai hang tram nghin dam. Nhung
toi phai di. T6i can phai di. Néu khéng, bay gio
toi s& & trong mot nha thuong dién, hoic rang toi
s€ tie tir. That u &m qua nhi, 4y vady ma ban mdi
chi dang doc doan thit ba cua cudn sach. Bung
lo 1ang, t6i thay mat troi dang tda sang rdi, séng
hon bao gio hét. Khong phai lic nao mat troi
cling téa sang nhu vay.

To6i ting s6ng hon ba nam trong modt moi
quan hé rat doc hai, bi nguoc dai va phu thudc.
Toi da trai qua tat ca cac tang dia nguc. T6i cam

thdy minh bat luc, kém coi va toi t&€ hon nira -
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thdy ban than minh hoan toan v6 dung. To6i yéu
anh &y, ghét anh dy. Toi wdc gi c6 thé sdng xa
anh &y, nhung t6i khong thé. {t nhat, d6 la nhiing
gi toi tieng nghi. Cho dén khi t6i gap duoc mot
nguoi...

T6i 1a nguoi New York. ft nhat thi tdi timg 1a
ngudi New York tinh dén ndm ndm truede. Hoi
dé, toi hoc tdm ly hoc tai Pai hoc Columbia. Trén
hét, t6i la mot thuc tap sinh tai The Guardian va
la freelancer thiét k& web cho ba cong ty khoi
nghiép. Tdi la mot c6 gai ban ron day tiém nang,
sdng trong “gidc mo My”. Téi cam thdy minh
manh mé, giau ning luc va khong hé bi gidi han.
Toi ting nghi rang khong diéu gi ¢6 thé ngén can
toi dat duoc nhitng di€u t6i mudn. Néu ban cd
mot hinh dung nhat dinh khi nghi vé nguoi New
York, thi t6i han sé& dap ting gan hét moi tiéu chi

ban nghi ra.

Vao mot budi chiéu binh thuong, sau khi gio

hoc két thuc, tdi dén khu cho Appletree ¢ diém
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giao gitra duong 120 va dai 16 Amsterdam - va
toan bo cudc doi cta toi da thay d6i. Nguoi tao
ra sy thay d6i ay la m{t ngudi nudc ngoai cao
gan 1m90, than hinh dep d§, toc vang, mét xanh,
ndi thit tiéng Anh hoan hao bang giong Dtic. Nu
cuoi cta anh ay tho ngdy nhu tré nho. Anh ay
giong nhu mét vi than Bac Au lac dén cudc s6ng

hién dai.

Anh &y c6 vé b6i roi truede mot loat san phadm
d6 udng cuia Mamma Chia, vy nén tdi nghi t6i
nén gitup anh dy. Ban biét ddy, nhitng du khach
dep trai c6 thé tré nén that boi rdi, that hoang
mang. Hoa ra la mgt trong nhitng nguoi ban di
cung bao anh &y di lay mét it nuwdc chanh, nhung
lai cé nuedc chanh vi nam viét quéat va nudce chanh
vi dau. Anh chang t6i nghiép quén mat rét cudc
anh can phai chon nwdc chanh vi gi, vdy nén anh
ctt dtrng than ra truede ké d6 udng, ct nhu thé ndé
s& dua ra ddp 4n cho anh bang mot cach than ky

nao dé.
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Biét duoc kho khan cua chang trai, thdy mot
ngudi ta nhin nhu thé lai ngan ngo dén vay, toi
chot thay tinh hudng nay vira buon cudi vira that
dang yéu. Téi nhanh tri khuyén anh dy mua ca
hai loai huong vi dé giam kha nang “that bai”.
T6i ciing ndi thém rang, nhan hiéu d6 udng nay
rat ngon, vi vay anh &y c6 thé thoai mai udng loai
ma ban anh khong chon. Vang, t6i biét, day la
mot tinh hu6éng dién hinh trong nhitng b phim,
kiéu nhu “Em d€ y thdy anh, em thdy anh that
hap dén, liéu anh c6 thé...” Va d¢ khoanh khic
nay lang man hon nita, anh &y con nghi ra mot
giai phap tot hon. Anh néi rng anh sé 1y d6
udng cho ban va tang cho t6i chai nu6c con lai,
néu nhu t6i c6 thé danh thoi gian d€ ngo6i udng
cung anh ay.

Vang, t6i da danh thoi gian cho anh. Vao thoi
diém d6, toi khong biét rang chi bon thang nita
thoi, toi sé bo lai tat ca d€ chuyén dén Morfellden-

Walldorf, mot thi trdn nho gan Frankfurt am

1
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Main ¢ mién trung tay nudc Dirc. Day c6 vé la
mdt budc ngodt dot ngdt trong cau chuyén, phai
khong? D6i véi t6i, khong gi c6 thé dot ngot hon
budc nhay vot d6. Ngudi cha nghiém khic xu4t
thén tir Harvard cua t6i da ngay lap tirc dudi toi
ra khoi nha va gach tén t6i khoi danh sach thira
k€, vi t6i da roi Columbia d€ dén véi “mét thang
nguoi Duc trung luu”. Trude khi ban bit dau
ban khoan, t6i khong phai la nguoi Do Thai.

Ban tu hoi tai sao t6i lai c6 thé quay lung lai
vOi trong lai riec 18 va tai san thira k€'1én téi bay
con s ctia minh, phai khéng? Diing yéu cau mot
101 giai thich hop ly, vi ban than t6i ciing khong
thé giai thich ndi. Téi chi c6 thé néi ring, vao thoi
diém &y, tdi thdy minh hanh d6ng dung dén. D6
la lwra chon kha thi duy nh4t ma t6i ¢ thé nghi
dén trong giai doan t6i chim ddm siu nhat vao
tinh yéu.

Tuy nhién, cudn sach nay khong phai cau

chuyén vé toi. Toi da viét mét doan gidi thiéu

12
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ngén vé ban than d€ ban biét rang, tdi vén khong
phai la mot ké v dung. T6i tirng c6 mot cudc
song tot dep véi con duong sy nghiép day hira
hen, xuét than giau cé, hoc tai mot ngdi treong
dai hoc tuyét voi va c6 nhiéu ban be. Toi tix bo
tat ca nhitng di€u dy vi 10i hita hen vé mét tinh
yéu vinh ctru, v€ nhitng dita tré va trang trai ctru
trang binh yén & mdt noi nhu trong phim The
Sound of Music (Giai diéu hanh phtc). Nghe ¢6
vé sén sua, au tri va vd cung ngu ngdc, nhung
chuyén nhu th€ lai xay ra voi rat nhi€u nguoi

trong chung ta.

Tat ca ching ta déu roi vao hd sau do, chénh
choang, mo hd va trd nén liéu linh. Khi chiung
ta yéu, thé gidi nay dung lai. Ngoai trir nguoi
ta yéu va ban than ta, moi thit khac trén thé gidi
déu tan bién. Khong con gi dang ké trén Trai Dat
nay. Mot s8 ngudi sé may man bing tinh khoi
con mé. Khi nhitng ddm méy hong phan bién
mat - chuyén khong thé nao khac duoc, ho van
cam thdy nhu thé minh da tim thdy tri 4m. Ho

13
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b6 khuyét cho nhau, cung nhau tao nén mot thé
thong nhat phtic tap bao gom sy dong hanh, tinh
ban va tinh yéu say dam.

Nhiing nguoi khac khong may mén nhu vay.
Nhitng nguodi nay gip ai d6, nghi rang ho da
tim thay tinh yéu ctia d0i minh, nhung vao mét
budi chiéu thit Tw ng, mdt con gidé lanh ap dén
va khién mdi quan hé cua hg khong con ky diéu
nhu tudng twong. Ho ¢d chdi bo cam giac dy vi
do 1a moét sy tinh thitc qua dau don. Nhung moi
thit cing khong trd nén tdt hon. Ho rén rén budc
di trén ho béng, ¢6 gitt cho mdi quan hé tiép tuc
ton tai - mot di€éu don gian la bat kha.

Va bay gi0, nguoi thay d6i cudc doi toi xuat
hién. Diéu thd vi la t6i tham chi con khong biét
tén cua cd ay. Toi gdp co tai mot quan Starbucks
vao ngay 4 thang Bay nam 2015 va chi néi chuyén
véi O trong muoi phut. Co 1a mot trong nhitng
ngudi vo tw, hdn nhién, tho tré va chan thyee nhat

ma toi tieng gap.

14
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Va c6 dy da thay doi cudc doi toi.

Ngay 4 thang Bay d6 khong con chi 1a ngay
ky niém nuwdc My tuyén bd doc lap, ma con la
ngay ma ban than toi tré nén doc lap. Gio day,
t6i da hidu rang c6 nhitng thay d6i 1a khong thé
tranh khoi. Thay doi xay ra véi tat ca chung ta,
trong moi linh vuc cudc séng. Tuy nhién, thay
ddi mang tinh hai chiéu. Thay d6i cé thé dién
ra theo chiéu hudng t6t dep, nhung clng co
thé khién tinh hinh xau di. Néu mét diéu gi do
khong cai thién sudt mot thoi gian dai, sé chi ¢
ké dién mdi dau tu hét tam sttc cia minh vao né.
Pau tu tinh cam la mét trong nhitng céng viéc
hao ton tam sttc nhat. Néu ching ta diu tw that
nhiéu ning luong tot dep vao doi song tinh cam
nhung khong nhan lai duoc gi hodc chi dwgc dap
tra nhitng di€u toi t§, diéu d6 sé anh hudng dén
tat ca cac khia canh khéc trong cudc séng, bao
gom nhitng van dé€ gia dinh, tinh ban, sy nghiép,

thoi gian ranh r6i.

156
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Cubn sach nay dya trén mot cau chuyén c6
that. Cau chuyén vé mot nguoi phu nix da yéu, da
tin, da that vong, da chim sau, da ding day, tiép
tuc tin twdng va ti€p tuc yéu. Cau chuyén ctua c6
dy 16i cudn, nang dd tinh than, khién ta budn rau,
khién ta phan ng, lam ta dau dén - nhung trén tat
ca, cau chuyén nay sé chi 16i cho chung ta.

Toi viét cudn sach nay vi cau chuyén da két
thuc. Téi da duwgc chira lanh. Va t6i cam thdy
rang, véi su tro gip cta né, ban ciing c6 thé
duoc chita lanh. T6i hy vong ban sé st dung
cudn sach mot cach ding dan va rat ra nhitng
diéu hitu ich cho ban than. Hay chon ra nhitng
diéu c6 thé chira tri vét thuong ctia ban va khong
can quan tam toi nhitng thit con lai.

Céc méi quan hé c6 mudn hinh mudn ve,
nhung cadc mdi quan hé t6t dep déu c6 mot diém
giong nhau: Chung giup ban duoc binh tam,
thanh than, duoc sdng trong sy tin tudng, an

toan va hanh phuc diu ém.
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1.

(tu tinh cua toi

0i cai nhau v6i Norman. Chuyén dé xay
Tra thuong xuyén va khién toi rat kho
chiu, nhung lai khong thé nao tranh noi. To6i
c6 thé cam thdy nhiing tran cai va ct lon von
quanh hai chung t6i. Ba hodc bon ngay, mdt tran
xich mich lai n6 ra. Tinh hinh d4 tam léng dugc
sau ngay. Nhung tdi biét né sé lai tai dién.
T6i ngdi trong mot quan Starbucks o

Frankfurt trén duong Kaiserstraflie 20. T6i dwoc

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Michelle Moore

bdo rang don xin viéc ctia t6i da bi tiz chdi - mot
lan nita. T6i titng nghi Frankfurt 1a mot trung
tam kinh t& ctia chau Au! Lam sao ho c6 thé tir
chdi t6i nhiéu lan dén vay chi vi tdi ndi tiéng Diec
kém? Hoc thit tiéng dy 1a diéu bat kha thi!

Toi goi dién béo tin cho Norman, hy vong
nhan dwgc mot chut chia sé, nhung anh khong
dé€ y chut nao. Thay vao d6, anh cau nhau rang
toi da di khoi nha ma khong cho ché an, roi toi
quén mat anh dy dang cho nguoi ta chuyén dén
mdt don hang. [t nhat thi t6i ciing nén nhéan hang
gitp anh Yy vi t6i that nghiép va chang c6 viéc gi
khac d€ lam.

T6i c8 gang bao chita. Con ché van con chut
thtec &n khi t6i di khéi nha. Téi cling ¢8 xin 16i vi
quén khong nhan hang gitp anh. Téi nhic anh
dy rang, tdi da nho anh doi lai lich giao hang vi
toi can dén Frankfurt d€ tim viéc. Anh phdt 1o
t6i, 1Am bam diéu gi d6 bang tiéng Diec va cup

may. Tim t6i chuing xuéng. T6i biét rang cudc ndi

20
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chuyén nay con lau moi két thuc va téi sé con
phai tryc tiép d6i dién voi con gian di sau do
ctia anh. T6i cam thay bat lec dén mitc bat dau
khoc khi ¢6 ai d6 goi tén toi.

“Xin chao, Michelle!” C6 &y c6 1& bang tudi
toi, nhung trong c6 vé tré hon nhiéu. Duong nét
trén gwong mat c6 mém mai, diu dang, véi doi
mat cudi ddy dn tuong. C6 c6 than hinh can doi,
ram nang va an mic giéng nhu Jeannie trong
phim Hair. C6 deo mot chiéc ba 16 rdt 16n mau
xanh 14 cay.

To6i nghi, Lam on dieng xin tién... Toi hoi, “Lam
sao chi biét tén t6i?” Mat toi luc dy da sung lén,

toi co lau kho nuwdc mat.

Cb6 4y chi vao cOc caramel latte ma t6i con
chwa cham vao. Tén t6i c6 trén d6. Nguoi phuc
vu da vui vé hoi tén t6i va t6i da hoan toan quén
mat viéc ay vi con ban tdm dén nhiing van dé 16n
hon. “O, vang”, t6i gat ddu va ngdy ngudi nhin

sang mot hudng khac.

21
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T6i hy vong c6 &y s€ bo di néu toi té ra khong
quan tam. Nhung c6 lai ngbi xudng chiéc ghé
bén canh tdi. Michelle truéc day chéc han sé 1én
tiéng phan d6i, nhung Michelle hién tai v&i cai
t6i bi cdt cut khong con du sttc manh hay diing
khi d€ phan d6i va khién nguoi la kia roi di. Toi
li€c nhanh c6 &y, va khi nhén ra ¢6 dang chdm
cham nhin t6i mgt cdch manh mé, t6i lai quay
di. Bang cach nao d9, toi cam thdy rang cd c6 thé
nhin thau t6i. Toi cam thay co Ay biét.

“Trdng sic mat cd té qua”, cd &y noi sau
vai giay.

U, toi biét, t6i tham nghi, nhung t6i khong
ndi 10i nao, t6i chi than nguroi nhin vao khoang
khong truedc mit.

“Co chuyén gi vay?”, co hoi.

T6i do dy mét lic, nhung t6i cam thdy minh
that s can phai k& cho ai d6 vé ndi budn khd ma
minh khong thé nin nhin dwgc nita. Toi da cat dit
quan hé vdi gia dinh. Nhitng tinh ban ma t6i c6 &

22
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My déu nhat nhoa theo thoi gian. Nguoi Duec thi
khong mudn dinh liu gi nhiéu véi Auslinder - dan
nudc ngoai. Nguoi phu nit nay dang & day, canh
bén t6i, ndi tiéng Anh va c6 vé quan tam dén toi.
C6 4y c6 1& 1a nguoi Nga hodc dén tir mot qudc
gia Slav nao dé. T6i khong quan tam. Toi cam
thdy c6 ddc, can dugc quan tam va thong cam.
“Toi vira no6i chuyén voi hon thé caa minh
va toi nghi 1a t6i da khién anh ay n6i gian. Toi
ludén ludn lam anh &y gian. Toi biét 1é ra minh
khong nén noéi nhitng diéu d6 va t6i c6 thé xtr
ly moi viéc tot hon. Toi biét anh &y sé lam gi khi
toi tro vé nha. Troi oi, toi tham chi khéng mudn
vé nha... Nhung néu to6i khong trd vé, co 1€ anh
dy sé bo tdi. Anh dy ciing chiu dung du roi. Toi
biét nhitng gi t6i ndi nghe that lung tung, nhung
ma...” Toan thén t6i run 1én vi ¢4 kim nén nhitng
giot nwdc mat. Toi lung tung cadm 18y cdc caramel
latte da ngudi ngat. Téi cdm thay bung minh cén
1én dau don va cd hong thi nghen & - sy nghen

& ma t6i ludn cam thay ngay khi mot tia y nghi
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xuét hién, len 16i trong tdm tri, rang t6i c6 thé
maét anh. T6i khong thé tiép tuc néi ra nhitng suy
nghi nay thanh tiéng. Qua dau ddn. Téi khong
mudn nghi vé viéc mat anh &y, t6i khong muén
nhitng cam xtdc nay. Diéu duy nhét c6 thé ngan
lai nhitng suy nghi hoang mang &y 1a t6i quay
sang ti trach ban than.

“Khong lung tung chit nao”, cd &y tiép loi
treedc khi t6i ¢ thé ndi thém modt cau so hii nao
khéc. “C6 cam thdy minh chua du t6t, lic nao cd
cing rdi boi, cam th4y ban than hén kém trong
khi anh chang hon thé thi cuc ky t6t dep. C6 cam
thdy minh that may mén khi c¢6 dugc anh &y va
sé chang ai trén doi nay yéu cd nhu anh &y ca.
Né&u c6 mat di anh ta, sé chang con ai trén Trai

dét nay don nhan cd nita.”

Trong mot khoanh khac, t6i hoan toan quén
mét con bon chon khé s¢ trong minh. Nguoi phu
nit nay la ai? Lam thé nao ma cd &y biét chinh xac

nhitng gi t6i cam thady - va s¢ hai?
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“Téi néi dung ch?” C6 ay nhin t6i theo cai
cach ma mot gido vién s€ nhin hoc tro khi ho bt
gdp hoc sinh quay c6p trong gio kiém tra.

Toi gat dau.

“Néu tdi ndi dung, diéu d6 c6 nghia la sau
thdm trong long, cd ciing nhan ra ring tat ca
nhitng suy nghi tiéu cuc ma cd6 dang danh cho
ban than khong hé dung. C6 khong thé sdng
nhuw thé nay! Téi ¢4 1a c6 mong mudn dugc sdng
thanh than, nhung lai chwa titng thyc sy cam
thdy thanh than. Ngay khi cd nghi rang minh
dang dwoc s6ng trong nhitng ngay kha yén on -
toi chi dung tir ‘yén 6n’, chit khong phai la ‘vui
vé’ nhé, thi cd lai bit dau lo la?'mg rz‘?mg cO sé sdm
lam hong chuyén gi d6. C6 cit phai s6ng mot
cach rén rén, dé ching, nhung roi mét diéu toi
té lai nhanh chdéng xay ra, va mot lan nira, toan
bd chu ky so hai nay lap lai.”

T6i cam thdy ngd ngang, sdc va hing thu -

trong cling mét ltc. Téi mudn lang nghe nguoi:
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phu nit nay nhiéu hon. T6i mudn ¢ &y no6i nhiéu
hon vé nhiing suy nghi ctia t6i. Toi cam thdy rang
cd thuc sy hiéu t6i va biét t6i dang phai trai qua
nhiing gi chi sau vai phut quen biét. C6 ding
day, cam lay cdc caramel latte cua toi va nhdp
mot ngum 16n. C6 la mot nguoi ranh manh, that
vay. Tuy nhién, t6i khong quan tdm 1dm dénh mén
d6 udng ctia minh. Da day t6i c6 1é chi to c& mot
hat dau phong, va du sao thi t6i ciing khong thé
udng nodi thix gi.

“Toi phai di ngay bay gio, toi phai lén may
bay”, c6 n6i mot cach than nhién. “Nhung truedc do,
hay cho phép t6i dua cho ¢6 mét thir.” C6 ay luc loi
chiéc ba 16 mau xanh la cay qua khd ctia minh. Cudi
cung, 6 cling tim ra thit ma c6 mudn tim va dua
né cho t6i. DS 1a mét cudn sd da cti va rat day, cdin
hinh gau Pooh trén bia. Khi dua cho tdi cuén s, ¢6
ndi mot diéu ma t6i khong bao gio quén.

“Nhat ky cua t0i, vi cttu tinh cua t6i ddy - va
cling sé trd thanh cttu tinh ctia ¢6, néu nhw ¢6

mudn. Day khong phai mot cau chuyén tinh yéu.
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Day 1a cau chuyén v€ quyén uy cua tinh yéu va
anh hudng cta né déi voi ching ta. Day la mot
tap hop nhitng sai 1dm ma ching ta méc phai,
nhitng d4du hiéu ma ching ta boé qua va nhiing
kiéu hanh vi khong lanh manh ma ching ta c6
xu huwéng tai pham. Tat nhién, cudn s6 c6 ca
nhitng liéu thudc giai déc ma chi nhitng nguoi
ting trung doc moi co thé chia sé, sau khi ho da
nhiéu 1an bi sap bay vi thi€u y thirc. Toi hy vong
thit nay sé gitp c6 nhin nhan moi chuyén rd rang
hon va dua ra dugc quyét dinh phtt hop.”

Noi xong, ¢6 &y vui vé budc ra khoi tiém
Starbucks v&i mon caramel latte cua to6i. Néu
khong cAm trong tay cudn nhat ky gdu Pooh cta
cd &y, co 1é toi da nghi toan bd cudc gap go do
la mot ao giac. To6i cam giac nhuw minh dang ¢
trong mot bd phim ma Whoopi Goldberg hay
Morgan Freeman da xudt hién nhu mot vi than
va gitp d& nhan vat chinh. Vi than cta t6i vo
cung xinh dep, téc vang va giong nhu mot co

nang hippie mé ludt van.
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Khat cau tinh ¢am

ay la lac cAu chuyén bat dau. Khong
D chi la chuyén cta t6i, ma con cta co dy
nita. T6i thdy minh c6 thé manh dan néi rang, day
la cau chuyén cua tat ca chung ta - nhitng nguoi
tieng trai qua mot mdi quan hé ddc hai. Pay la cau
chuyén danh cho tét ca nhitng nguoi dan ong va
phu nit cam thay ¢ mét diéu gi d6 sai trai khung
khiép trong méi quan hé ctia minh.
MG6i quan hé ctia ban khong nhat thiét phai

tién vao giai doan cudi nhu toi thi méi phai stra
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chita. Nhitng sai 1am va giai phap trong cudn
nhat ky c6 thé giap ban xac dinh va giai quyét
nhitng van dé nho trudc khi tinh hinh trdé nén
khong thé cttu van. Cudn nhat ky ciing c6 thé
hudéng dan ban vuot qua sy do vd hodc xoa diu
nhitng ton thuong sau khi chia tay.

T6i wdc gi minh c¢6 thé xin phép nguoi phu
nit ma toi da gap d€ xudt ban ndi dung nhat ky
cua cd dy. Vi quyén riéng tu ctia cac nhan vat,
toi da thay doi tén va dia danh trong mdt so chi
tiét. Toi khong biét tén co ay vi co chura bao gio
tw gidi thiéu. Tuy nhién, trén trang bia cuén nhat
ky, cd c6 khéc hai chi cai: E. D. C6 khong hé
dé cap dén tén cua minh trong nhat ky, vi vay
toi da dat tén cho c6 duea theo linh tinh d4u tién
ctia minh, rang cd &y la nguoi Nga. Téi goi c6 1a
Elena. Va € di dting theo hai chit viét tit Eva D,
nhéan vat chinh con lai trong cau chuyén cta c6
dwoc toi dat tén la Dimitri.

Bay gio, chung ta hday quay trd lai ngay

4 thang Bay ndm 2015. Elena roi di va t6i ngoi
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trong quan Starbucks, van c8 gang hiéu chuyén
gl vira xay ra. Téi cam cudn nhat ky ctia c6 ay trén
tay. Toi to mO mudn doc né, nhung tam tri tdi van
con réi boi. Toi van con 1an can vé cudc héi thoai
céng thang gitta minh va Norman. Tai sao anh &y
khong thé kién nhan hon véi t6i? Chang hoang tir
ngot ngao trén chiéc Volkswagen mau trang ma
toi da phai long da di dau r6i? Diéu gi sé xay ra
véi nhitng gidc mo cua t6i? Sau d6, nhitng 10i cua
Elena vang lén trong tam tri toi: “chua du tot”,

“rén rén”, “séng thanh than”. Thanh than w...

T6i md cudn nhat ky. Ngay trang diu tién,
t6i da thdy mot cau trich dan. “Tinh dau khéng
bao gio két thic nhung sé ludn di dén hoi két.”
Khéng rd tac gia. Bén canh cau trich dan 1a mot
mdu gidy nhé mau hong hinh ngbi sao, véi ghi
cht nhw sau: “Téi doc dwoc cau trich dan nay
trong mot chi€c banh quy may man hai ngay sau
khi ching téi chia tay. Moi thit xay ra luén c6 ly

do ciia nd.”
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Toi cam thdy rat khoé chiu khi doc nhitng
dong nay. Téi khong muén nghi cau trich dan
trén dung trong treong hop cua toi, ngay ca khi
toi 1a mot nguoi dé cao ly tri va khoa hoc. Toi
c6 kién thiec tam ly hoc, t6i biét thit ma ching
ta goi 1a tinh yéu c6 co ché€ hda hoc nhu thé nao.
Serotonin, dopamine va norepinephrine khi &y
sé tran ngdp ndo va co thé. Chung mang dén
ngudn nang luong manh liét, khién ta mat ngy,
khién ta chim trong ngot ngao, lan da ta tng do
1én va long ban tay thi d6 mo hdi - tat ca nhitng
diéu d6. Tuy nhién, sau mot, c6 thé 1a hai nam,
nhitng chat hoa hoc &y sé bién mat. Toi biét tat ca
nhitng diéu &y nhung t6i khong thé chdp nhan
né 1a sy that véi minh. Toéi cam thdy hai ching
t6i 1a mot cap d6i khac thuong, dac biét, ngoai 1§,
khong phai tuan theo quy luat. Toi suyt chut nira
da bé lai cudn nhéat ky va chay vé nha, tiép tuc
gam nham sy dau khd ctia minh. Nhung c6 diéu

gi d6 mach bao t6i hay tiép tuc doc...
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Ngay 1 thing Mudi, 2006

Hém qua, téi chuyén dén mét thi trédn méi
cach nha gén 2500 ciy sé. Téi chua bao gid
xa nha dén nhu vAy trudc day, ciling chua
tiing cdm thdy cé ddn va yéu dudi dén thé.
Moi thi dién ra qua nhanh. Ong ba téi qua
ddi, me t6i 48 bénh, toi bi sa thdi. MOt nim
that kinh khung..

B6 téi dua téi dén néi nay va via réi di
hai gid trudc, di bang tau hda, trd vé hudng
déng. Vé nha. B6 rung rung khi vy tay chao
tam biét. Téi khéng khdc, téi phai manh mé.
Téi phdi kiém séng 8 day, 8 thi trdn nay,
khéng trd thanh ginh nang cho bé. Ai biét
dugc khi nao thi téi cé thé gap lai bd?

T6i cam thdy cd don. Trdi tim tdéi dau dén
véi qua nhiéu mit mat. Va t6i s¢. TOL cam
thay minh khéng cé tudng lai..

3 ving phia bic nay, tréi s& t8i sém hon. Téi
khéng thich béng téi. Tl bay gid, téi s& séng
trong mét nha tap thé, cu thé 1a phong sb 6,
trong mdt c&n hd thudc quan 1y cta chinh
phl. Thuc té 14 tda nha nay tling 1a nha miy
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s&n xuit toa xe 1la kiém kho chiia clia quan
ddi trong Thé chién Hai. T6i s& cd hai ngudi
ban cung phong. Téi hy vong ho la nhiing
ngudi dé chiu. 0i, téi udc gi cé thé thué can
ho riéng. SOm thoi, téi s& chuyén ra 8 riéng,
s& sém thoi.

Ngay 2 thang Mudi, 2006

Pém dau tién 8 mét minh that kinh khung.
Thi giup gidi tri duy nh&t ma téi cé thé
tim thdy 1a mdt cubén séch ma ngudi bao vé
cho téi mudn. N6 cé tidu dé Cujo, cia Stephen
King. Truyén ké vé mét con ché to 1dn, hung
dd. Thanh that ma néi, téi thé&m chi khoéng
biét truyén viét vé cai gi. Téi con khéng
doc hét trang thi 20. Pung lic con ché xuit
hién, mét tiéng s&m vang trdi dét ngdt phé
v3 bau khong khi im l3ng bén ngodi. Théi
tiét mién bic that rung ron. Téi véi dua
cudn sach ra ngodi phong minh, khéa trai
clia. Téi khéng muén ngdi chung v8i né trong
mét khdéng gian, du chi 14 thém mét phut. T61
thé réng téi s& khéng bao gi8 doc truyén

cua Stephen King niia.
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Ngay 6 thang Mudi, 2006

Hai ngudi ban cung phong cua téi kha ky
cuc nhung tét bung. Mdt ngudi ning hon 100
cén, ngudi con lai thi 1a dan rocker va cé
mét anh ban trai gy go. Cé &y yéu ban trai
dén phat dién va chli dé tan chuyén yéu
thich clia cé thudng xoay quanh miy chuyén
giudng chiéu khi cd gip ban trai vio cudi
tudn. €6 &y cling ngdy nhu sim. Téi cin mua
nut bit tai. Ngudi ban cung phong con lai
thi hut cé. Viéc yéu dudng cta cd &y kha 1a
réi rdm va cé dang & trén b3 vuc ty tl khi
ma ma tuy, rudu bia va nhiing cudc cidi co cui
tim dén cé trong cung mét lic. Pém qua tdi
d3 phai 6m 14y eo cd &y, c6 kéo cd ra khoi
cla sb. C6 mudn chét vi cidi nhau véi ban
trai. Ching t6i sbéng 8 ting mdét nén cé 1&
cd Ay s& khéng chét, nhung kéo cd lai thi
van tét hon 1a phai chudm da cho cii chan
clia cb. C6 4y bat dau bi nhu thé nay ti nim
ngoai, theo 18i ngudi ban rocker cung phong

cua toi.
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Ghi chu cua toi [Michelle]:

R6 rang la Elena c6 mot cudc song khong
giong toi. Hoi tré, co y chac han da rat kho khin
v€ mat tai chinh. C6 vé nhu gia dinh ¢6 kha ting
thi€u va cd la mot nguodi buon chai. Khi doc
nhiing trang viét nay, t6i cam thiy budn byc véi
nhitng cau chuyén khong méy vui vé, nhung lai
phai bat cwoi véi cach Elena viét nhat ky. Kiéu
hai hwdc ctia cd khién ndi khé ma c6 phai chiu
dung duong nhu khong qud té. Cé vé nhu co
la mot nguoi tich cuec va khong qua nghiém tac.
Dua vao cuQc gdp gé muoi phut caa chung t6i,
toi c6 thé xac nhan diéu do.

Con c6 nhitng cau chuyén khdac trong nhat
ky ctia c6 dy, nhung d€ dam bao mach néi dung
cua cudn sach, toi sé khong chia sé tat ca. Bén
canh nhirng bai viét 1a nhitng mau gidy nhé day
mau sac, hodc nhiing to gidy khd 16n duoc gap
lai va kep vao s0. RO rang la o ay da tuir xem xét
lai ky lwdng nhitng suy nghi ban dau ma minh

- A/
viet ra.
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Ghi chu caa Elena:

That vy, toi chua bao gio doc lai Stephen
King k& tir d6. Chu King oi, chau xin 16i.

T6i da di du lich ¢ 98 quoc gia trong vai
nadm qua. Toi gdp rat nhiéu nguoi trong nhimg
chuyén di cia minh. Toi ludn hoi tham vé nhiing
mdi quan hé ctia ho. Téi cam thay nhu minh
dang thyc hién mot nhiém vu - chita lanh cho
moi nguoi va cho chinh téi. Mdi cau chuyén déu
khién t6i cam dong. Mdi cau chuyén lai cho toi
thém nhiing géc nhin nhan va nhitng bai hoc
quan trong.

To6i da ndi chuyén véi hon 600 cap doi va
ngudi ddc than trén khép thé gisi. Toi ghi chu lai
cac vén dé, giai phap va nhitng thdi quen tot dep
trong mot mdi quan hé. Nhitng nguoi séng trong
mot mdi quan hé khong can be“mg, toi té va doc
hai déu c6 mét diém chung: Ho them khat tinh
yéu va cam giac thudc vé mot ai d6, nhu thé cudc

sdng cta ho chi xoay quanh nhitng diéu nay.
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Lam sao ma viéc khao khat tinh yéu lai ¢6
thé xdy ra & mét hinh thitc ciec doan nhw vay? Ai
la nhitng nguoi them khat tinh cdm nhat? Cau
tra 10i la nhitng nguoi cam thay minh bi bé roi,
nhitng ngudi da thay d6i hoan toan 16i séng trudce
day ctia ho sau khi budc vao méi quan hé, nhitng
nguoi phai séng tw 1ap tir khi con nho, nhitng
nguoi c6 cha me 6m bénh, nhitng ngwoi 1on 1én
trong mot gia dinh tan v&, hoac s6ng trong mot
gia dinh khong duoc binh thuong. Ho dé bi ton
thuong va khao khat tinh yéu hon han nhiing
nguoi khong phai trai qua nhitng khé khan nay.
Nhitng nguoi khong cé dua tinh yéu vi ly do nay
hay ly do khéc sdn sang hy sinh hoic chiu dung
nhiéu diéu khd s chi d€ nhan vé mot chiit cam
giac duoc yéu thwong. Cam giac mat mat va bat
liec c6 thé dé dang khién ho tré thanh muc tiéu
bi loi dung vé tinh cam, thé chat hoac tai chinh.

Trudc khi tién vao mdt mdi quan hé, tat ca
chung ta déu phai kiém tra xem chung ta c6 bi

anh huong nghiém trong boi mot hodc nhiéu kho
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khén ¢ trén hay khong. Néu chung ta von dang
& trong mdt mSi quan hé, viéc xem xét nay van
hitu ich. Nhiéu van dé chiing ta gdp phai c6 thé
bat ngudn tir viéc ban than chung ta hodc nguoi
yéu/ban doi ctia chiing ta bi thi€u thon tinh cam
vi mét ly do nao do.

Trong ba ndm tdi ¢ bén Dimitri, nhitng diéu
toi phai trai qua la két qua cta viéc khat cau yéu
thuong mot cach tuyét vong. Cudc sdng cua toi
da thay d6i qué nhiéu, ong ba mét, me t6i dm
bénh, téi chuyén nha, t6i chi c6 mot minh. Toi
khong c6 ai bén canh d€ bao vé minh khi bi bit
nat, cing khong c6 ai d€ 6m sau mot ngay dai
mét moi. Khéng cé ai quan tam dén nhitng van
dé hang ngay cua t6i. Khong cé gi ngac nhién khi
toi lai danh mat ly tri ctia minh khi t6i gap duoc
ai d6 d€ yéu. Toi bam chat 14y anh ay bang mudi
mong tay, ttra tira nhu con meo bi mic vao man
ch&ng mudi. Téi khdng mudn tir bd méi quan hé
nay ngay ca khi né con toi té hon nhiéu so véi

viéc doc than.
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Toi bay gio da nhan ra di€u nay va t6i khong
héi tiéc. Tat ca nhitng gi t6i mudn 1a c6 thé hanh
dong khac di trong moi quan hé tiép theo cua
minh. T6i mudn gat hai duoc trai ngot sau nhitng
bai hoc gian khé va hanh xt thong minh hon vao
1an sau. Téi chéc chan réng, minh sé van phai d6i
mat voi mot s6 kho khan, nhung khéng phai la
kho khan y hét nhu trudc nira. Toi sé khong gap
phai nhitng van d€ giong nhu trong qua khuw. Toi
sé c8 gang stta chita nhitng sai 1dm ctia minh va
hoan thién ban than thém mot chit mdi ngay.
Du sao thi cudc song ciing 1a mét hanh trinh hoc
hoi va tién b khong nging nghi.

Khi mudn cai thién diéu gi d6 - khdng quan
trong d6 la chuyén yéu duong, cong viéc, thai d9,
quan diém hay hanh dong, chting ta déu phai bat
d4u cai thién tir yéu t§ ma chung ta ndm toan
quyeén kiém soat: tam tri cia chinh minh. Trudc
khi tién vao mdt mdi quan hé hodc nudi dudng

thém mdi quan hé hién tai, chung ta phai dam
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bao minh xt ly dwgc “con doi tinh cam” trong
nodi tm, néu khong, con ddi 4y sé khién chung
ta dé bi ton thuong va nhuong bd ddi phuong
qua muc.

Them khat tinh yéu la gi?

Thém khét tinh yéu don gian la mét su khat
cau tinh cdm. Trén thuec té, diéu nay khong lién
quan gi dén tinh yéu, ma la nhitng nhu cau phat
sinh do nguodi d6 thudng xuyén bi thiéu thon
tinh cam trong qua khtt. D4 la diéu kién ban dau
dan t6i nhu cAu dwoc thudc vé modt noi nao do.
Moi ngudi mudn né tranh cam giac tréng trai
gan voi c6 don va chia ly. Nhitng nhu cdu nay
khong thé duoc dap ung day du nho mét méi
quan hé. Trén thyc t€, tinh trang khao khat tinh
cam c6 thé khién nhiing nguoi trong mdi quan
hé bi loi dung va tén thuong. Mdi bén déu sé bi
anh huong tiéu cuc trong mot moi quan hé phu
thudc: bén khao khat tinh yéu thi s&n sang hy

sinh nhiéu hon ntta d€ dugc yéu thuong, bén con

41

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Michelle Moore

lai thi s& tré thanh mot c6 mdy trao phéat tinh yéu
(trao phat tinh yéu tré thanh muc dich cta ho,
du la muc dich cé y thitc hay chi xuat hién trong

tiém thitc). S& khong cong bang cho ca hai ngudi.

Toi rat khao khat tinh cam, tdi da chiu dung
nhitng s lam dung vé tinh cam va ca thé xac,
nhung t6i cling khong vd tdi va chac chan khong
phai la mét nan nhan. Nguoi yéu téi chua bao
gio lam bét ctt diu gi nam ngoai sy cho phép
cua t6i. Viéc toi gilt im lang va hanh x@ vo ly,
hy vong moi thit thay ddi... chinh 1a t6i da chap
nhan nhitng gi xay dén véi minh, va do d6, tro
thanh dong pham gdy nén nhiing diéu toi té.

T6i thay minh dang viét mot ghi chu qua dai
d€ phan tich bdi canh, nhung t6i phai lam vay.
Pay la yéu t6 mau chdt d€ xac dinh mét méi
quan hé 1a diéu tich cic mang tinh xay dung hay

1a diéu tiéu cyc dan dén phu thudce.
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“Ban nén xem lai cach minh s dung nhifng tu
‘'yéu’, 'emyéu anh’, ‘anh yéu em’. Néu thanh that
tim hiéu chinh ban than minh, ban sé phat hién
ra rang, théng thudng, ban khong néi nhirng tu
nay khi vé cung yéu thuong ngudi kia, ma |a khi
ban dac biét mudn dua dam vao ai d6 va mong
mudn dudc tran an.”

Tién si Robert Firestone

Ludén c6 nhitng ddu hiéu giai thich tai sao
ching talai c6 cam giackhat cau tinh cdm. Nhitng
diéu ching ta cam nhén, nhitng diéu thac day
ching ta, nhitng diéu chung ta lam hodc khong
lam déu c6 thé la nhiing ddu hiéu. Vi du: Viéc
chiing ta muén gitp d& ai d6 chi dé€ doi ldy sw
cong nhan tir ho 1a mot tw duy khong dung dan.
Chung ta cAn mot thit gi d6 tir nguoi khac va dé
dat duoc thit &y, chiing ta chdp nhén hy sinh thoi
gian va nang lugng ctia minh. Day 1a mdt hanh
dong ich ky, rat mét moi va thueong xuyén phan
tac dung. (T6i khéng ban vé nhitng tro giup lién
quan dén viéc kinh doanh.)
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C6 thé ban gitp moi nguwdi d€ nhan duoc
101 khen ngoi tir ho. Ban giup d6 ho d€ ban cé
thé nho ho gitp d& vao mot Idc nao d6. Ban cam
thay minh khong c6 quyén nho ngudi khac giap
dd néu nhu khong khién ho “méc no” trude dé.
Ban giup nguoi khac d€ duoc moi nguoi coi la
tot bung va hao phdng, bdi vi ban can duwoc moi
nguoi cong nhan va chap thuan. Hanh vi nay
khong phai la long vi tha thuan tuy ma la mét
kiéu loi dung. Ban danh d6i ban than minh dé
tranh roi vao ndi sg bi nguoi khac ghét bo va chi

con mot minh.

Trong nhitng thang trang mat cia mdi quan
hé véi Dimitri, t6i da “ac quy hda” su doc than.
Toi so hai diéu d6 dén ndi ngay ca khi & mot
minh rd rang la sy lwa chon t6t hon, t6i van coi
viéc tiép tuc ¢ trong mot mdi quan hé ddc hai va
nguoc dai vé cam xuc la an toan va it dang s¢

hon so voi mot minh. Tai sao lai thé?
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Ching ta thuong nhdm lan giita don ddc
(solitude) v&i cd doc (loneliness). Ca hai déu la .
mot trang thai cua tdm tri. Pon ddc thuee chét la
mot yéu t6 thiét yéu cta 16i song tinh thirc, khon
ngoan, thau hiéu chinh minh va biét tw phé binh.
C6 thém hiéu biét vé ban than la két qua co ban
cta su don doc. Viéc tu chiém nghiém sé cho ta
biét nhiéu di€u vé ban than hon la hoc héi qua
bat ky cudn sach, gido vién hay triét ly nao. Diéu
nay lién quan dén tryee giac ctia cd nhan chung ta

cht khong phai nhitng van dé ly thuyét.

Pé trui rén ndi tam va sy don ddc, chung ta
khéng nhat thiét phai c6 1é hay c6 doc. C6 doc
lai 12 phan tmg cam xtc xay ra khi thiéu sy dong
hanh, chia sé. Chung ta c6 thé ng6i véi nguoi yéu
ctia minh trong mdt c&n phong ma van thdy cd
doc nhu thé ta chi ¢c6 mot minh. Thanh twu duy
nhat ma ta c6 thé dat dugc khi & trong mot méi
quan hé khong lanh manh la ching ta tranh duoc
trang thai & mot minh. Nhung khi &y, chung ta

van sé cO don.
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Toi da gap nhiéu nguoi doc than ting trai
qua nhitng m6i quan hé dai 1au nhung lai khéng
hanh phuc. Ho chia sé rs?mg, ho nhe nhom hon
va tam tinh ciing tot hon rat nhiéu sau khi ha
quyét tam chia tay. Ho khong cam thdy c6 don
hon truedc ma trai lai, cam gidc c6 doc bién mat
sau khi chia tay vi ho da két ndi lai véi ban be va
gia dinh - nhitng sw gan két ma ho da bé quén

su6t thoi gian ¢ trong mdi quan hé doc hai.

Khi ching ta cam thdy minh sé s6ng t6t hon
néu tir bd mdi quan h¢, nhung mot ndi sg hai van
ngan ta hanh dong dit khoat, d6 1a luc chung ta
can binh thuong hda y tuéng & mot minh, don doc
ma khong c6 doc. Cu thé la phai lam thé nao? Toi

da thu thap cac dap an t6t nhat cho cau hoi nay.

“DU mGi quan hé da té di, téi van khéng mudn
chia tay vi toi da dau tu qua nhiéu thdi gian cho
nd. Khi t6i nhan ra rang tung phut, tirng tuén
hodc tirng nam dau tu dé khong hé 1ang phi, ma
dé giup téi trd thanh con ngudi nhu bay gid, thi
viéc ti€p tuc phat trién ban than theo mét hudng
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déc lap dudng nhu it dang sg han. T6i ciing nhan
thdy rdng, mdi phat, mdi tudn hodc modi-nam
danh cho m&i quan hé nay sé& khién phan ddi
con lai cla tdi bi danh cép. Vi vay, dung 13y thdi

gian radé bao bién."” (Marta, 34 tudi, Las Palmas)

“Chung t6i cung nhau mua mét can hg, cung
nhau dau tu mot s6 th( va cung nudi mét con
meéo. Diéu gi sé xay ra vdi nhifng tai san chung
ay néu toi dua ra td gidy ly hdn? Téi khong may
tin tudng vao ngudi ban ddi cta minh va khang
kh&ng nghi rang ngudi phu nir sé lay di tat ca
moi thir. Vi vay, t6i ti€p tuc cudc hon nhan khong
hanh phuc dé nhiéu nam, cho dén khi vg toi la
ngudi dua ra td gidy ly hon. Co ay hanh xu rat
cong bang, moi thir déu dugc chia déu ma khong
co van dé gi. Bay gig, tdi cam thay hai tiéc vi da
khong thué luat su dé gidi thich cho téi trinh tu'ly
hén - chi don gian vi lugi biéng va khong mudén
thoat ra khdi thuc trang ma toi cho Ia an toan.
Bai hoc I8n nhat ma téi hoc dugc la diing bao gid
c0 duy tri mot cudc hén nhan do va vi van dé tai

san.” (Gregory, 41tudi, Birmingham)
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“Toi cU nudi hy vong. T6i hy vong rdng anh &y
sé thay doi, tif t€ han, chiu kho ra ngoai nhiéu
han - nhung anh &y khong thay déi. Bay gid, toi
nhan ra rang, trong giai doan bt ddu mai quan
hé, néu ban phai lam hét moi viéc, con ngudi
kia khong chiu cd géng, thi vé sau nay ngudi dy
nhiéu kha nang cting sé khong thay déi. Néu mot
ngudi khong khién ban thay hanh phuc d trang
thai hién tai ca ho, thi dé la mét dau hiéu I6n
cho thay hai ban khéng hgp & bén nhau. Ban sé
chi sinh ra nhirng ky vong ma ddi phuong khéng
bao gid dap Ung dudc. Khi dd, anh ay sé dau kho
vi cdm thay rang anh 8y khong du tot, khong dap
Ung dudc nhifng ky vong cua ban. Ca hai ngudi
déu sé dau kho. Mot nam sau khi chia tay, toi d&
gdp moét ngudi dan 6ng tuyét vai va phu hgp vdi
t6i. Hién tai toi rat hanh phuc va ngudi yéu cl
cua toi cting vay." (Helga, 27 tudi, Hamburg)

"Toi 66 tudi va sap ly hon. Diéu do co dién ro
khong? Ban bé xi xao sau lung t6i, bao rang toi
|a mot 10 gia ham, téi con mong mudn tim dugc
thir gi & céi tubi nay nra? Ho dung, t6i bi ham.
T6i rat ham vi da khong lam viéc nay tu 30 ndm
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trudce. To6i lubn lo sg rang, néu nhu quyét dinh
ly hén, téi s& hdi han. T6i nghi rang hai tiéc la
diéu ma ta cam thay khi thirc ddy mot minh trén
giudng, khi trd vé nha sau mot ngay dai ma chi
c6 mot than mét minh trong c&n ho trong trai.
Nhung day khong phai la nhirng cdm giac gan
vdi su hoi tiéc, chi la trang thai toi té nhat thai
ma ban can trai qua trong giai doan chuyén tiép.
Sau do, ban sé& quen va cam thay on thoa trd lai.
Thua ban than mén, hai tiéc 1a cdm giac sdng
dén 66 tudi va nhan ra minh da danh ca cudc doi
cho sai ngudi.” (Samuel, 66 tudi, Chicago)

Mot s8 ngudi s¢ chia tay vi ho nghi rang,
khong con ai khac ngoai cugc doi kia danh cho
ho. Ho cho rang ban than khong c6 kha ning thu
hat duoc ai khac. Pay la mot quan diém rat ngu
ngdc - xin 16i vi cach dung tir ctia t6i. Toi cling
da tirng nghi nhu thé, vi vay tdi c6 thé dung tir
“ngu ngdc” d€ ché bai nd. Ban da timg thu huat
duoc nguoi khac. Chuyén d6 ting dién ra, va

chac chan rang sé dién ra mét 1an nira.
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Khon¢ phan xét

Ngay 18 thang Mudi mét, 2006
gay g

T6i khéng duge nhan vao 1am. Sau khi hét tudn
thi viéc, ho mdi téi di va chi trd mic ludng
t6i thiéu. Téi phdn ddi, nhung vé ich. Téi nghi
ddy 14 md hinh kinh doanh cua ho. Ho thué
ngudi trong mét vai tudn, sau dé sa thai nhan
vién va tiét kiém rat nhiéu tién. T6i tham chi
khéng chic viéc dé cé hdp phap hay khéng.
Tién tiét kiém ctia toi slp hét. Ngudi ban cing
phong dam mé ty tl clia téi lai mudn nhay, con

ngudi ban cung phong con lai cua téi da lam
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tinh tam 14n trong tuin nay. Téi thuc sy bat
dau cam théy minh 13 ngudi binh thudng duy
nhét & day. Ngay mai tdéi s& di phéng van tim
viéc 8 moét ndi khac.

Ngay 23 thang Mudi mét, 2006

Téi cé viéc roi! Mot cong viéc tét. May mén
da mim cudi. T6i hy vong minh cé thé chuyén
nha trong vong vai thang t8i. Téi bat dau goi
phong cta chung téi 1a "Trai thudng dién
s6 6", bit chude tén tac phdm clia Chekhov. 8
tudi nay, toéi thyc sy khéng nén séng chung
v8i nhiing cb gai tré hon. Hai ngudi ho yéu
dudng theo nhiing cach khac nhau. Téi thi
chua tiing yéu. T6i tu hdéi yéu dudng cé cam
giac nhu thé nao.

Ghi cht cta Elena:

Toi cam thay rang, toi da rat phan xét khi viét
nhitng dong nhat ky nay. Toi d€ ra mot kich ban rat
nghiém ng3t vé cach moi thit dién ra. “Khi X tudi,
toi khéng nén séng voi nhitng nguoi khac. Khi X
tudi, toi ddng ra phai yéu duong roi.” Téi danh gia
nhitng ngudi ban cung phong vi ho cé cach song

52

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud




Thao ting tam 1y trong tinh yéu

khac t6i. Nhitng phan xét nay khong hé gitp toi
trd nén thdong minh hon. Trén thuc t& phan xét
khién dau 6c t6i khong thé phat trién duoc.

[Lac @€ mot chut: Toi thuc sy khuyén nhitng
ngudi quan tam dén viéc phat trién ban than nén
viét nhat ky mot cach chan thuwc vé nhiing suy
nghi cia minh. D6 1a mot sy soi chi€u tuyét voi va
cling 1a mét cong cu d€ theo doi sy tién bo. Toi rat
hanh phtc vi da quyét dinh viét nhat ky. Bay gio,
khi can nghiém tic nhin lai ban than, t6i lién c6
mot tdim guong soi rat chan that ngay truedc mat.]

Hién tai, ndm 2014, t6i dang ¢ Bali, ngdi tai
mot quan ca phé biét 1ap c6 tam nhin tuyét dep,
suy ngam vé ly do tai sao toi lai cing thang va
phan xét dén thé€ trong qua khwt. Vi sao nhiéu
ngudi lai dé tro nén cing thang va phan xét?

Nguoi khong hut thuSc danh gia nguoi hat
thudc va nguoc lai. Nhitng nguoi dat thanh tich
cao nhét trong 1op cho rang cac hoc sinh khac 1a

“ngu ngdc”, trong khi nhitng nguoi luoi biéng
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goi nhitng nguoi dat thanh tich cao la “nhiing
con mot sach”. Nguoi ngheo ché nguoi giau,
nguoi giau coi thuong nguoi ngheo. Toi ¢ thé
ti€p tuc viét nhiéu hon nira, ban c6 thay nhirng vi
du nay c6 diém gi twong dong khong?

D6 1a, moi nguoi danh gia khi thdy nguoi ta
khac v6i minh. Moi nguoi sé it danh gia nhiing
nguoi cd diém chung véi minh vé thdi quen, 16i
song hay cac gia tri. Trong tam ly hoc, mé hinh
hanh vi nay duoc goi la su gén két dwa trén vi
thé twong dong. Nghe c6 vé hién nhién, nhung
t0i ca la ching ta hiém khi nghi vé ly do tai sao
chung ta lai phdn xét ngwoi khac. Theo ban nang,
ching ta s€ mudn tranh xa moi sy vat va con

nguoi khong cung quan diém vdi chung ta.

Nhitng di€u ma ta khong thuc hién duong
nhu khong hé dtng dan vé mit dao dtic hay xa
ho6i. Nhung ta sé khong nghi vay nita néu ban than
ta la ngwoi thuc hién. Vi dy, ngoai tinh duwong
nhu la hanh vi x&u xa khong thé chdp nhan duoc
- ching ta coi khinh nhitng ké ngoai tinh. Nhung

o4
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khi ching ta Itra d6i ngueoi yéu ctia minh vi ly do
nay hay ly do khac, moi thit sé dwgc nhin nhan
theo khia canh khac. Vi dy, t6i ting coi nguoi ban
cung phong cta minh la mét ké dién va lam qua
moi thiz 1én - t6i phan xét cd ay. Tuy nhién, khi toi
trai qua nhitng van dé twong ty nhu c6 ay trong
mot moi quan hé, nhitng phan ttng ma cd boc 10

duong nhu khong con qua vo ly niza.

Cang c6 nhiéu trai nghiém, ban cang trd nén
it phan xét hon. Pay la ly do tai sao toi khong
bao gio tin rang ta c6 thé hoc hoi tir sai 1dm cta
nhitng nguoi khac. Ban khong thé. Ban co thé
ndm duoc ly thuyét, ban c6 thé nhic nhé minh
lvu tdm dén nhitng gi ma nguwoi khac da trai
qua, nhung ban sé khong thé that sy hiéu rd néu
khong tu trai nghiém. Néu nhuw khong cé kinh
nghiém ca nhan, ban khong thé hiéu r6 ly do

hanh dong cta nguoi khac.

Diéu nay khong c6 nghia la ban phai tw trai
qua tit ca nhitng ki€p nan d€ c6 thé thau hiéu
moi ngwoi. Chi la khi chinh minh phai d6i mat
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v0i kho khén, ban sé thong cam hon véi nhiing

nguoi khac ma khong cé thanh kién tiéu cuyec.

Dé giam xung d6t va thic day su giao tiép giita
nhitng nguoi ¢ 16i song hodc quan diém khac
nhau, triedc tién ho can 6 trong mét hoan canh ma
ho c6 vi thé trong dong. No6i cach khéc, ching ta
phai tim ra dueoc diém chung. Khi &y, nhitng xung
dot nay sinh vi khac biét sé it ¢6 kha nang xay ra
hon. Vi dy, néu hai nguoi khac quan diém chinh
tri ban luan vdi nhau vé cac van dé chinh tri xa
hoi, mot cudc chién tranh lanh ¢6 thé nd ra gitra
hai nguoi ho. Tuy nhién, néu ca hai déu la nhitng
nguoi yéu thich béng ro, déu thich Kevin Durant
va ho tro chuyén vé dé tai nay trudc, c6 1€ ho sé
xdy dung duoc thién cam trong méat nhau. Diéu
d6 sé giup nhitng khéac biét vé quan di€m chinh tri
ctia ho bét cing thang hon va ho ciing it phan xét
doi phuong hon. “Anh dy ung h$ dang dai lap,
nhung anh &y rat t6t”, kiéu nhu vay.

Nhiéu rac r8i c6 thé phat sinh trong mot méi

quan hé néu moi ngudi c6 sdn dinh kién vé cach
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moi thtt phai dién ra. Ngay ca khi cac ban c6
nhiéu quan diém twong dong thi ciing khong thé
nao chung suy nghi vé moi thi. Khi cham dén
nhitng chu d€ ma cac ban c6 nhitng cach nhin
nhan khac nhau, nhitng cudc tranh cai sé xay ra.
Mot s6 bat dong to 16n co thé pha vé moi quan
hé cua hai ban. Ban khong nén théa hiép vdi
nhitng gia tri cdt 16i ctia minh, nhung néu ban
kién quyét moi viéc budc phai dién ra theo mot
cach nhét dinh, suy nghi dy ¢ thé sai lam va gay
ra nhitng dau dén khong dang c6 cho ban than.

Diéu thit hai, sau khi chita lanh cam giac khat
cau tinh cam, t6i nghi rdng mdi nguoi nén thay
doéi ban than trude khi dan than vao mot moi
quan hé: Chung ta can linh hoat hon va khéng
1ap tttc phan xét nguoi khac.

biéu thiét yéu la phai hoc duoc cach suy nghi
linh dong, biét thong cam va cdi mo voi nira kia
cua chung ta trong cudc séng, cho du d6 1a méoi
quan hé ngén han hay dai han. Nhitng su khac

biét vé van d€ co con, hdn nhan hay lwa chon dia
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diém sinh song la nhiing yéu td cd thé khién méi
quan hé ran nit. D6 méi la nhitng diéu can ban
tam, chit dirng d€ sy khac biét vé so thich thé thao

va thoéi quen rira bat khién cac ban phai tranh cai.

Tai New Zealand, t6i gap mot ngweoi dan 6ng
da bi nguoi yéu chia tay vi anh nay dung qua
nhiéu nudc khi rira bat. Toi khong nédi dua. That
tot khi moi nguoi cd y thitc vé moi truong, nhung
ta ludn c6 nhitng giai php khac it khac nghiét
hon, chang han nhu st dung may rita bat (st
dung ché do tiét kiém nudc) hoac la nguoi ban
gai sé ding ra dam nhan nhiém vu nay. Nguoi
dan 6ng t6i nghiép chi thuan tuy mudn giup do
va anh ta khong hi€u vi sao ban gai minh lai cu
xtt gay gat nhw vay. Anh bao c6 dy 1a ké vd on.
Ca hai nguoi déu khong trao doi 1o rang vé van

dé va cac gia tri ma ho coi trong.

Ho khong tim thdy dugc diém chung. Nguoi
phu ni la mét nguoi rat c6 y thirc bao vé mdi
truong. Nguoi dan ong thi dang c§ gang gitp c6

lam viéc nha. Diém twong dong gitta hai nguoi ho,
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hay gi4 tri chung cta ho, 1a ho déu mudn gitp do
cho ngudi khéac. Nguoi phu nit mudn giap do moi
treong con nguoi dan 6ng mudn gitp do nguoi
phu nit. C8 gang ndi chuyén v6i nhau théng qua
“diém cham” twong déng do sé giup ho hiéu cam
giac ctia d6i phuong hon. “Anh yéu a, viéc em
mudn tro giup cho mdi truong cling gidng nhuw
viéc anh mudn gitp d& em vay. Em rat cam kich
khi anh gitip em. Nhung ta hay thtr tim mot giai
phép d€ hai mong mudn ‘tr¢ gitp’ cia anh va em

'II

khong mau thuan véi nhau nhé

Néu ban khong thé truyén dat quan diém cta
minh cho d6i phuwrong, hay c8 gang dién dat quan
diém d6 theo cdch ma ho co thé hiéu duwoc. Mot
vi du rat don gian: Néu ban bj gay tay nhung
ngudi ban doi cia ban chua bao gio bi nhu thé,
anh dy sé khong hiéu bi gay tay la viéc dau don
va khé chiu nhu thé nao. Néu ban chi ra cho anh
dy biét rang, ban dang mét méi nhu luc anh &y
bi gdy chan thi nguoi yéu ban sé hiéu tinh hinh
hon, vi ban dang lién két sy viéc toi mot di€u ma
anh ay da tu minh trai nghiém.
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Tinh yéu muon hinh
muon ve

Ngay 2 thang Mudi hai, 2006

Té6i via phat hién ra toéa nha nay con cé
mdt trung tam thé thao, gin dé con cé mét
cidy dan piano nita. Téi cam thdy moi thi &
néi nay déu cé gi dé ky cuc. Téi bit ddu tap
piano. Khodng sau gid téi, mét vai ngusi dan
dng xudt hién tai trung tam thé thao va tap

may thé va.
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Ngay 19 thang Mudi hai, 2006

Hom nay, téi viUa hoan thanh bai tép piano
cia minh thi thiy day vd, duge goi 1a
"sensei", dén héi téi cé mudn tham gia nhém
karate cla ho khéng. Téi néi véi anh &y
rdng téi khéng cé tién. Anh &y néi téi cd
thé tap mién phi mét thdi gian néu téi day
anh &y piano. Téi déng y. Té6i thiy vui vi
15i mdi bat ngd nay. T6i vAn chua biét nhiéu
ngudi & day va thyc su mudn cé cam giic
dude thudc vé mdt tap thé.

Ngay 27 thang Mudi hai, 2006

T6i vé nha réi. Cudi cung tdi cling cé thé vé
nha va dén Giadng sinh v8i gia dinh - chinh
x4c hon 14 nhilng gia dinh cua téi. Tinh
trang clia me téi d& kha hon, nhung ba vén
rdt yéu va tinh thin khéng én dinh. Mit
khac, bd téi d& cé mot gia dinh méi - mdt
ngudi phu nit va con gai cta cd &y. Chung
téi cling dén Giang sinh véi ho. Téi hiéu
réng bd téi 14 mdét ngudi dan dng khoe manh
méi gén 50 tudi. Ong cin mdt ngudi phu nit cd

thé & bén canh minh theo dung nghia. Ngoai
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ra, 6ng néi rdng 6ng rat yéu ngudi phu nit
nay. Téi cé thé hiéu tai sao. C6 &y 13 mdt
ngudi déc 14p va tré hdon me t6i mudi tudi. Co
4y ciing méi bi chdn doAdn mic bénh ung thu.
T6i cling c6 thé nhan thdy cd mudn & bén bd
t6i. Téi muén bd hanh phic nén khéng phan
d6i gi. Téi thuc sy mudn minh cé thé chip
nhén va yéu thudng hai me con ho. Nhung
that khé dé néi déi me téi mdi ngay. Ba &y
dudng nhu khéng biét gi vé cudc séng song
song kia ctia bd téi, vi vay, téi doan 1a ciing

khéng sao ca.
Ghi chu caa Elena:

Tinh yéu c6 mudn hinh mudn vé. Déi khi, rat

kho dé hiéu duoc tinh yéu. Tam gidc tinh yéu bao

gom bd t6i, me t6i va ban gai cia bd toi cling vay.

Neéu chi nhin thoang qua, t6i sé néi rang bé toi la

mot nguoi toi té vi da lira d6i me ti.

Toi dang 8 gang nhin nhan sy viéc thong qua

mot diém cham - cam gidc cd don va mong mudn

duoc thudc vé mot ai d6 - nén toi co thé hiéu bo
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minh. Nhitng di€u 6ng 4y thuc hién duong nhu
déu hop ly va da qua can nhéc. Me t6i bi bénh
tam than va vé co ban, ba da khong con la chinh
minh sudt nhiéu nam. BS t6i la mot nguwoi dan 6ng
hoat bat, khoe khoan va 6ng da chon ¢ bén canh
me t6i vi ba khdng con ai khac. Ong da chon lam
nhitng diéu ding dan, nhung nhitng diéu ding
dan khong phai ltc nao ciing khién chiing ta hanh
phuc. Sau d6, ong tim thdy tinh yéu va dén nhan
nd. May man la nguoi ban gi da chap nhan hoan
canh cuia 6ng. Moi nguoi déu vui vé. Chuyén that

phttc tap ma cling that hoan hao!

Ban gai ctia bd tdi thinh thoang lai gii d6 dn
tdi cho me t6i. Co ay la mot nguoi thue sy dac
biét. Va, nhu diéu thuong xay ra véi nhitng nguoi
tot, cO ay da chét vi ung thu vao nam ngodi.

V0i vang phan xét va lén an cach nguoi khac
song va hanh dong ma khong nhin vao bttc tranh
toan canh 1a mot hanh vi rat tai hai. Tuy nhién,

tdt ca chang ta déu c6 xu hwdéng d6. Ching ta
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khong thé hoan toan thoat khéi suy nghi phan
xét, nhung ta c6 thé c§ gang dé€ ban than tré nén
cong tam va it dinh kién hon, ciing nhw danh thoi
gian d€ tim hiéu vé€ tinh hudng trwedc khi dua ra

mot 101 1én 4n bat cong va lam ton thuong ai do.

Céch tot nhat d€ luyén tap ban than it phan
xét 1a nhin vao nhitng nguoi xung quanh minh.
Toi ting voi vang phan xét va lén an nghiém
khéc nhitng nguoi gan gii véi chinh t6i. Cau
chuyén ctia bd toi la mot treong hop ngoai 1&.
Nhung d8i voi ban trai cii thi khéc, t6i ludn hinh
dung ra nhitng vién canh tdi t& nhat mdi khi phai
tranh ludn vdi anh dy.

T6i phai néi thém rang, anh &y da nhiéu lan
8 tinh hanh x& ac y, nhung t6i cling khong thé
bao bién cho viéc ban than minh thuong xuyén
nghi ngd, € phong va lap titc nhay dén két luan.
Ngay ca khi anh &y muén thay dd6i, toi cling
khong trao cho anh co hoi. Toi té ra khong tin
twdng, khong tin anh dy co thé cai thién. Thong
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thuong, moi nguoi sé séng dung theo nhitng
ky vong cua chung ta. Vi vay, khi ta khong tin
twong va chi ky vong & muc thdp, khong cé gi
ngac nhién néu doi phwong ciing sé chi hanh xt
dén mitc d§ d6. Tai sao ho phai c§ gang tré nén
tot dep hon néu chang ta da quyét dinh giéi han
niém tin va cho rang ho “chi lam dwoc dén vay

ma thoi”?

“Hay ky vong cao vao nguoi khac va ho sé ¢
gang d4p tmg ky vong ctia ban” - day la nhiing
diéu t6i doc dugc trong cuén How to Win Friends
and Influence People (Dac nhan tam) cua Dale
Carnegie. Va no that sy hiéu qua! To6i thuwong st
dung ky thudt nay voi moi nguoi, vi du nhu noi
rang: “Mot ngudi cé tai viét ldch nhu ban khong
nén lam viéc nay”, “T¢ biét cau la mot nguoi lai
xe rat gioi”, hodc “Em tin rang anh khong c8 y
lam t&n thuwong em khi néi nhitng 16i nay, nhung
em muon anh biét rang anh néi thé lam em rat

budn”... Téi coi day la mot cach dan dit tich cuec.
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Khi mét yéu cdu hodc mét 10i phé binh duoc boc
16 bang nhitng tir ngt tich cwc, moi nguodi nhiéu

kha ning sé lang nghe hon.

Su ky vong cao ma chung ta danh cho nguoi
khac phai la mét di€u chan that. Pung noéi dai.
Néu ta cd tinh noi doi, tat ca nhitng gi chung ta
lam sé tré thanh mot sy thao tung doc hai. Khi
ta trao ky vong cho nguoi khac, ban than ta phai

tin do la sy that.

Nhitng nguoi ngay lap titc nghi dén nhiing
vién canh tdi té nhat thuong da cé trai nghiém
dau long trong cac mdi quan hé truede day va tiép
tuc “chuyén” sy tiéu cuc ay sang mdi quan hé

hién tai.

"Toi tirng rat hay céai va vdi Fabio. Khong hiéu
sa0 toi cU nghi anh &y sé& lira d6i téi moi khi anh
di chai vdi ban be. Toi nghianh dy ¢6 tinh di choi
vdi ban dé khién tbi sg hai - toi that dd hai khi
nght vdy. May man thay, chung t6i cd thé noi
chuyén v@i nhau vé van dé nay. Anh hiéu rang
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trudc day toi ting bi lira déi. B6 chinh 1a ly do
khién toi sg hai. Vi vay, bay gid, anh dy nhan tin
thudng xuyén han mot chut va doi khi dua toi di
cung vdi anh. Téi rat vui vi anh 8y théng cam va
t6i c6 thé thanh that vdi anh vé nhirng suy nghi
v0 ly cia minh."” (Carla, 29 tudi, Firenze)

C6 nhitng nguoi lai thiéu tu tin va do la
nguyén nhan khién ho lap titc danh gia nguoi
khéc. Ho 1am vay d€ ¢ gang che gi&du ndi so hai
ctia chinh minh.

“Ban gdi cl cua toi rat tu tin, t6i tham chi khong
hiéu tai sao cd ay lai chon téi lam ngudi yéu.
Trong khoang thdi gian ngdn ngui chdng toi
3 bén nhau, to6i rat buén phién vi t6i chua bao
giG cam thay minh du tét vdi co ay. Téi tham chi
con nghi rang viéc c6 dy hanh x(r tu tin 13 nhdm
muc dich khién t6i thdy minh thap kém. Toi bat
dau nhiéc mdc c6 - dau tién chi trong tiém thurc,
nhung sau dé thi téi chu y trach méc co - that
dang xau ho khi phai thira nhan nhu vay. Toi
ndi véi c6 nhirng 10i 1& day phan xét dé cat di
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déi canh cda c6 ay va kéo murc do tuy tin cua cd
xuéng thap - ngang bang t6i. Téi khéng bao gid
chlc mirng co ay, cting khong hanh phuc khi cé
gy thanh cong. Toi thay vui khi co ay bat méan véi
ban than c6. Bay gid, nght lai nhirng diéu nay, toi
thay minh that toi té... Téi mudn thay doéi, nhung
cd 8y da rdi bo t6i vi c6 du y thic dé nhan ra
nhirng diéu xau xa t6i lam khi ay. Téi thay minh
that kinh khuing..."” (Louis, 32 tudi, Nice)

Su ty tin khong xudt hién ngay lap ttc va
khong bao gom tat ca cac linh vuc trong cudc
sdng cua chung ta. Sy tu tin dén tir viéc nhiéu
1an thyc hién thanh cong mot diéu gi d6. Hanh
dong cang dwoc 1dp lai nhiéu lan mt cach suén
sé, moi nguoi cang cam thdy an tdm vé né. Hanh
dong cang kho thi cang can phai ldp lai nhi€u lan
dé ta trd nén thanh thao va tw tin.

Vi dy, néu ai d6 ndu moén tring khudy
nhiéu lan, thi sau mot thoi gian, anh ta sé cam
thay ty tin vé ky thuat khudy tring cua minh.

Diéu nay khong c6 nghia la anh &y sé ngay lap
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tirc ty tin vé€ viéc ndu mon bo Wellington - mét
mon doi hoi nhiéu thoi gian thyc hanh hon dé
c6 thé lam tot.

Ngoai ra, néu ai d6 ty tin vao ky ndng nau
nuéng ctia minh, diéu d6 khong cé nghia rang
nguoi dy cling tu tin trong giao tiép. D6 1aly do tai
sao toi nghi sy ty tin 1a m§t khai niém dé bi hiéu
1dm va bi danh gia qua cao. Moi nguoi nghi s tie
tin nhu mot siéu ndng lyc khién ai ddy trd nén bat
kha chién bai, nhung d6 khong phai su that.

Né&u nhu qua cd gang dé tro nén ty tin, chiing
ta c6 nguy co lam nhiing diéu khdng cong bang
va phi ly, nhu truong hop ctua Louis vay. Anh
dy mudn c6 duogc syt tin béng cach ton hai ban
gai cua minh.

Louis khong suy nghi thong sudt trudc khi
hanh déng. Ha thap su tu tin cia ai d6 sé khong
giup anh tré nén ty tin hon. Anh cling da khong

tinh dén t4c hai caa viéc so sanh. So sanh khéng
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bao gio la mot cach hiéu qua dé ta cé duoc sy tw
tin, ma chi 1a mot sy ltra d6i. Néu ta so sanh ban
than voi mot nguoi kém tuw tin hon ta, ta sé cam
thdy nhe nhom va duoc tiép thém sirc manh.
Nhung ngay khi chung ta gdp ai d6 c6 do tw tin
cao hon, ta sé sup d6 nhu mot ngdi nha dugc xay
nén tir nhitng quan bai. Viéc ¢6 tim kiém nhitng
ngudi cd cung mic d) tu tin gidng minh thi sé

khién ta khong c6 dong luc tién bo.

Day la ly do tai sao chung ta khong bao gio
nén so sanh gia tri, sy tw tin hay bat ky dac diém
nao cua minh véi nguoi khac - ma chi nén so
sanh vdi chinh ban than ta tredc day. Chung ta
khéng nén ¢S gang lam bat ctt diéu gi khac ma
hay tap trung d€ tién bo thém 1% so vdi chung
ta ctia ngay hom qua. C8 gang tu cai thién ban
than moi ngay chinh 1a diéu tt nhat ching ta cd
thé 1am &€ giit can bang, giam thiéu ndi s¢ hai va

phén xét, dong thoi trd nén tu tin hon.
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Hay tap trung vao ban than. Tap trung vao
hanh dong cua ban, thai d6 cua ban, sy tién bd
cua ban. Néu Louis lam vay thi anh ay van cé
thé & bén nguoi yéu cua minh. Khi ¢ trong mot
mdi quan hé, “ban va t6i” trdé thanh “chung
ta”. Tuy nhién, ngay ca ¢ bén trong “bong bong
ching ta”, van c6 hai bong béng nhoé hon ton tai
- “bong béng ban” va “bong bong t6i”. Néu ban
phat hién ra mot khuyét diém ¢ ban than, dung
¢S gang thay d6i né bang cach thay ddi ban doi

cia minh.

Long diing cam c6 thé tao ra sy khac biét to
16n. Ban khong can phai ty tin d€ tré nén can
dam. Bdi dap long can dam giéng nhu tu nhay
khoi vach da va moc ra d6i canh trong qua trinh
roi. Dling cdm chinh la thita nhan nhitng sai s6t
va su thiéu ty tin cia minh, 1a ddm d6i mat véi
thuc t&€ dé tAm hon dugc thanh than. Budc dau

tién nay cuc ky quan trong.
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Lap di ldp lai nhitng hanh dong can dam sé
giup ban ngay cang tu tin. Hay giam bot viéc
phan xét va tap trung gia tdng long can dam,
ky vong vao moi nguoi va ding danh gia qua
cao sy ty tin cia nguoi khac. Nhitng hanh dong
ding cam da cttu dwoc rat nhiéu maoi quan hé.

“Cai t6i 1a cach chung ta muén thé gidi nhin

nhan minh. Ty tin 1a cdch chdng ta tu nhin nhan

ban than.”

Brian MacKenzie
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Moi quan hé nguge dai va
bi lam nhue

Ngay 30 thang Mudi hai, 2006

T6i phai quay lai Trai thudng dién sb 6. Cac
ban cung phong cua téi khdng lam viéc vao
dém giao thila, nhung ti thi mudn di 1am dé
dudc nhan tién céng cao hon. Téi vé mudn. Co
mdét vai cédng nhén xay dung dang tam thoéi
séng & tang hai. T6i s¢ ho. Ho déu 1a dan éng,
ho nhau nhet vao budi téi - con téi 1a ngudi

phu nit duy nhat 8 day. Téi khéng mudn phan
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xét ngudi khac, nhung tinh huéng &y ciing
dang lo ngai.

Ngay 1 thang Mgt, 2007

T6i qua that dang s¢. T6i tan lam va trd vé
nha tudng déi sém, va téi thiy nhiing ngudi
céng nhén dang chéi bai trong nha bép. Ho
ri tdéi chdi cung ho. Téi khéng muén dén
giao thita mét minh va téi ciing khéng dam
néi khoéng, vi vay téi da tham gia. That 1a
vui. Chung téi chdi dua va udng rudu. Téi
hoan toan khéng say nhung cam thdy phin
khdi hon, moi ngudi déu vui vé.

Qua nua dém, téi quyét dinh vé phong nghi
ngdi, nhung moét ngudi dd di theo téi. T6i
b4t cdn va khong khéa ciia lai ngay lap
tic, thé 14 anh ta budc vao. Anh ta &p ngudi
vao tdi, rén ri réng anh yéu téi va muén
tdéi. T6i sling s8, chét diéng. Té6i cdm nhan
dugc ban tay cta anh ta rd ram khdp ngudi
téi. Ngudi anh ta diy mui khéi thube va
rudu, khién bung t6i quan lai. Anh &y kéo
t6i 1én giudng, toi cé thé cam thiy cd thé

ning né cla anh d6 xudng ngudi téi. Tim
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téi dap thinh thich vi s¢ h3i. Téi khéc, cb
géng thoat khéi cai siét tay cing nhu thép
clia anh ta. Téi thdy ghé tdm, x&u hd, ban
thiu. Nhung ngay khodnh khéc tiép theo,
t6i nhan ra cai siét tay din néi 1léng, rdi
tiéng ngay vang 1lén. Anh ta d& ngl thiép
di. Téi cin than trudt ra tit dudi anh ta.
T6i khéng dam ra khéi phong cua minh. Téi
lo 1l3ng vé nhilng mén db cé gid tri trong
phong. Téi ciing s¢ réng toéi cé nguy cd dung
phai nhitng ngudi dan éng khac va téi sé
khdéng tiép tuc may min nila. Téi chui vao
mdt géc phong, tém 14y con dao bd tui va dgi
dén sang, khéng hé chdp mat.

Khodng 7 gi8 sang, anh ta tinh diy, 14m bam
xin 18i vi say xin va khéng nhé gi ci. Sau
dé, anh ta rd8i khéi phong téi. Té6i nhanh
chéng khéa clia lai va mét mdi chim vao gifc
ngu. Téi thé rdng tdéi s& khong bao gid néi
vé diéu nay véi bat ky ai. That dang x&u hé.
Nhung dn trdi, téi dd gdp may. Moi chuyén cé

thé téi té hon rat nhiéu.
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Ghi chu cuaa Elena:

Hay tin twdng vao tryec gidc cua ban. Nguyén
tdc nay luén chinh xac trong sudt cudc doi toi.
Néu ban cam thdy minh khong nén lam diéu gi
d6, khong nén tin tudng ai d6, khong nén chdp
nhan mot thoa thuan nao d¢, thi sy thyc dang
la ban khéng nén. Toi da rat nhi€u lan nhd lai
cai dém &y. Toi qua sdc. Tt ngay &y, toi van di
du lich mét minh, ngu trén bai bién va gép go
nhitng nguoi lao ddng cd con xanh khac - nhung
cam giac nguy hiém chua bao gio quén 1én trong

bung t6i nhi dém hom do.

Cau chuyén nay chinh la minh hoa cho viéc
mot nguoi dang c§ géng khong phan xét nguoi
khac, nhung lai lam nhu vay sai thoi diém. To6i
da doc nhitng cau chuyén vé cac ca nhan thanh
cong va rét hay gap cac cum tr nhw: “tin tudng
vao truc giac cia ban”, “lang nghe trdi tim cta
ban” va “hay tin vao ban nang - diéu dau tién

xuat hién trong ban”.
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Hay hoc cach ling nghe truc gidc ctia ban
than. Khi ban dwa ra danh gid vé mdt nhém
nguoi, nguoi yéu ctia ban hoac nhitng nguoi
khéc, hdy lang nghe truec giac ctia minh.

Néu nhin thdy mot nguoi dan 6ng an madc
rach rudi, ban thiu, chiing ta sé nghi ngay rang
Ong ta la m§t nguoi sdng ngoai vong phap luat.
Néu ban doi vé nha mudn, chung ta ngay lap
ttec cho rang anh &y/cd &y dang lam diéu gi d6
moO am. Tai sao? Boi vi chung ta da hinh thanh
nhitng phan xa c6 diéu kién d€ tin nhu vay.

Khi t6i con nho, b6 me sé canh chiing va kéo
toi tranh xa nhitng nguoi trong c6 vé la nguoi
xdu. Khi mét nguoi dan 6ng (hodc phu nit) vé
nha muon va ban tu hdi tai sao, 10i giai thich dau
tien ban nhan duoc tir ban be, truyén hinh hodc
nhitng cudn sach lang man ngu ngdc la gi? “Cé
thé anh &y/c6 &y ngoai tinh réi...” Toi khong thé
noi voi ban thém bat et diéu gi vé diéu nay. Suy

nghi nhw vay dén tr viéc tu dong chidp nhan
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thong tin ma khong te minh tw duy, phan tich

van dé.

Néu truec giac néi cho ban rang ai d6 c6 y
xau hodc ban doi cta ban dang lam diéu khuat
tat, thi hay thuc hién hanh dong ma ban thay la
thich hop nhat.

Lé ra toi phai can than hon, d€'y t6i ban nang
cua minh hon va khong hanh xtt qua than thién
véi nhitng nguoi dan 6ng d6. Dang 1é tdi phai
1én thdng phong va khéa ctra lai. Hodc 1a sau khi
ngudi xong vao kia ngu thiép di, toi nén goi cho
canh sat hodc ngwoi bao vé. Toi ciing c6 thé chup
anh hay phan nan véi bén cho thué nha - bat ci
diéu gi. Nhung khong, tdi xdu hé va quyét dinh
rang sé gidu kin sy viéc. Toi chdp nhéan bi tan
cong va cam thdy may man vi khong c6 chuyén
gl xay ra nira. That1a mot cach s6ng qua d6i ngay
tho va vo tu! Tuy nhién, ky tc d6 &m anh t6i dén
tan ngay hom nay. T6i da tha thit cho ban than
va bay gi0 toi sé hanh xtt theo cach khac. That
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khé d€ chap nhan rang khi &y, tdi lai coi nhe ban

than minh dén vay.

"T6i tung di chai v8i mét chang trai ma téi gdp
trén mot trang web hen ho. Pén budi gép th( hai
thi anh ay dua t6i vé nha. Anh dua t6i dén mot
quan bar, chdng t6i chadi bai va udng rugu vdi
ban bé cta anh dy. Anh khong thé chd toi vé nha
va clng khéng con xe buyt nira, vi vy anh ay
bdo t6i co6 thé & lai phong cho khach trong nha
anh. Dém dé, anh ta vao phong va cudng buc
t6i. Anh ta khoe han toi rat nhiéu va con say xin.
Toi cling kha thich anh, thé nén téi khong chdng
cu ma c6 gang tan hudng chuyén day, nhung
to6i khong lam ndi. Toi thay rat kinh khing sau
khi moi viéc két thuc. Toi biét minh cting c6 16i,
nhung t6i thu'c sy nght dé la mét vu cudng hiép.
DU vay, téi khong ké vdi ai vé chuyén nay. Toi rat
sgva xau ho.” (Eszter, 22 tudi, Budapest)

“Po 1a budi hen thir ba clia ching téi. Chua oi, cé
ay la mot phu ntr dién rd. Téi dua c6 8y dén mot
nha hang, ngdi 8 mdt goc riéng tu ngoai hién
kha xinh xan. C6 &y &n udng nhu thé hom dé la
ngay tan thé va toi khdng muén phai tra hét hoa
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dan. Toéi d& trd moi khodn tién vao hai budi hen
trude do va toi cam thay khong cong bang. Khi
goi phuc vu thanh toan, t6i da hoi c6 ay rang c6
mudn chia tién nhu thé nao. Co lién trd nén cau
gian, hét Ién rang t6i 1a mot thang... ré tién, sau
dé do rugu vao mat toi, giat 1ay cai kinh ram toi
dé trén ban va bo chay. T6i chua bao gid dam néi
vé diéu nay vdi bat ky ai. Than phién vé chuyén
nay khién t6i giong nhu moét ga nho mon vay. Toi
xau ho vi da khong du canh giac, nhung ai ma
tudng tugng ndi mot chuyén nhu vay cé thé dién
ra cd cht?" (Charles, 36 tudi, Singapore)

Toi hy vong nhitng cau chuyén nay khong
dién ra thuong xuyén nhu to6i nghi va khong
phai ai ciing phai trai qua chuyén khong vui.
Tuy nhién, nhitng su c8 dang tiéc ay chic chan
¢ nguy co xay ra. Khong phai Iic nao ban ciing
c6 thé ngan chdn ching. St dung ban nang va
tric gidc ctia minh la mot giai phap t6t, nhung
nhiéu khi van chura du. Néu diéu gi d6 toi té xay
ra khién ban cam thdy minh bi lam dung cam

xuc, thé chat hodc tinh duc, dung coi nhe né.
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Nhitng nguoi bi lam dung thuong nghi ho
chi c6 mét minh. Ho s¢ hai va thuong cam thdy
xau ho. Nhiéu phu nit la nan nhéan ctia bao luc
gia dinh da chon gitt im ldng vi qua s¢ hai, hoac
ho cam thdy ban than khong thé lén tiéng vi s¢
anh hudng t6i niém tin ton gido, lo lang vé tai
chinh hodc muoén bao vé loi ich ctia con cédi. Hau
hét nam gidi thi thuong git im lang vé viéc bi
lam dung do cam thay xau hé. Ho cho r:‘?mg viéc
dé mot nguroi phu nix hodc mot nguoi dan ong
khéc loi dung ho 1a mot dau hiéu cua sy thiéu

nam tinh.

Mbi quéc gia déu c6 nhitng dwong day néng
dé ban goi toi va tim ki€ém sy gitp d& néu bi

nguoc dai trong gia dinh.

Téi nghi rdng, di€u quan trong 1 phai hanh
dong bat cit khi nao ching ta bi lam dung - vi
hai ly do. Ly do dau tién rat ro rang: Khong ai c6
quyén xam pham dén thé chat va tinh than cta

ching ta. Lam nhu vay la bat hop phép, trai dao
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dtc va phai bi tritng phat. Ly do thit hai: Ta sé
dugc an tdm va thanh than sau khi hanh dong.
Lén tiéng nho gitp do va tim kiém cong ly cho
ban than chua chic da giap ta “dao ngwoc” moi
thit, nhung it nhét sé gitp chung ta thém yéu ban
than va cé y thitc ton trong chinh minh.

Mit khéc, néu chung ta khong lam gi ca, tam
tri ta sé ludn bon chon va bi ton hai. Chung ta
sé ludn budn buc va chuyén khong vui ay sé am
anh chung ta. Sy bat cong dy kéo dai dai dang,
giong nhu mot ké gay chuyén phi nghia ma lai
khong phai ganh chiu hdu qua. Long tu trong
ctia ching ta sut giam. Chung ta cam thdy s6
phan bt chiing ta phai chiu dung su tai h6 va
dau dén. Diéu nay khién ta khong thé sdng hanh
phtc. Chung ta phai tye doi hoi cong ly cho chinh
minh, boi sé khong mot ai khéc gitp ta lam diéu
d6. biéu tdi thiéu chung ta c6 thé lam la no6i véi
ban beé va gia dinh vé viéc ta bi lam dung, bat ké
chting ta cdm thay x&u hd nhw thé nao, dé nguoi

than c6 thé trg gitp chung ta doi lai cong bang.
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Cé vé nhu toi sé chi dua ra mot 1oi khuyén vo
bd néu néi rang, “Hay gat bé cam giac hd then
ctua ban, diéu d6 khong quan trong dau, dung
xau hd nita.” Chuyén khong dé dang nhu vay.
Ba tdi va me toi 1a nhitng nguoi rat sung dao va
tlr khi t6i con nho, ho da day tdi phai biét xau ho
triedc nhitng sy viéc nhat dinh. Cam giac tui ho

Ay rat sau sic va khong dé dang gat di duoc.

HG6 then c6 thé 1a mdt cdm xtic tiéu cye rat cd
hai. Chung ta cam thay ho then khi hanh dong
cua ta di ngwgc véi niém tin va nhitng gia tri
ma ta coi trong. Mtec d6 “dé x&u h6” cua mdi
ca nhan khong hé giong nhau. Chuyén nay con
phu thudc vao cach chung ta suy nghi diéu gi
la ding, diéu gi la sai. Vi du, mot ké giét nguoi
hang loat c6 thé khéng hé cam thdy xdu ho khi
giét ai d6, nhung lai cam thay cuc ky tai hd néu
bi bit. Sy tui hd &6 khong phai vi han héi han vé
hanh déng ctia minh, ma la xdu ho vi hin khong
dt ranh manh dé tron thoat. Mat khac, néu ai d6

v0 y lam chét nguoi, ho sé khong cam thdy xau
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hd khi bi bat, ho sé tw dau thi. Tuy nhién, ho lai
mai mai cam thay toi 16i va tai hd vi da lay di
mang song cua ai d6 - ngay ca khi chi do v y.

Vi du cuc doan trén cho thdy, trong cung
mot tinh hudng, sw xau hé ¢é thé khac nhau nhw
thé€ nao ddi véi mdi nguoi. Day la ly do tai sao
ban khong bao gid nén so sanh mitc d6 “dé xau
h6” ctia minh véi nguoi khac. Diing cam thay
t0i té néu ban coi diéu gi d6 la ddng xdu hé con
nguoi khac thi khong hoac nguoc lai. Chung ta
la nhitng ca thé khac nhau.

Tuy nhién, cam giac xau ho c6 thé tré nén
khéng lanh manh va khi &y, ta can hanh dong dé
giam bot cam giac d6. Sy khong lanh manh nay
bat dau khi cam giac tii hd phéd hoai cudc séng
cta mot nguoi, khién ho budn ba va bat an. Xau
ho la mét cam xuc rat rd rang. Chang ta sé ludn
y thitc duoc viéc ta cam thay xdu ho vé diéu gi
d6. Su tui ho co cac triéu ching vé thé chdt (nhuw

ma doé birng, da ndng ran) va ca cac ddu hiéu vé
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tinh than (nghi ban than la nguoi thap kém, long
tw trong bi ton hai). Néu chim trong cam giac ho
then nang né, ta c6 thé bi tram cam, nghién ngap,
rdi loan an udng hodc rdi loan tinh duc. No6i xau

hd la mét diéu quan trong can phai x ly.

Khi ¢ trong tudi day thi, viéc cam thay xau
hé khi 6 gdn mdt ngurdi ma ta thdm mén la diéu
binh thuong. Cam thay xau hd (va toi 16i) khi
dén mudn mot cudc hop cing la diéu co thé chap
nhan dwgc. Nhung khong hanh dong khi bi bao
hanh, hoac khong dam ding lén bao vé ban than
vi ho then thi khong &n chit nao. Téi nghi rang
khi ching ta bat dadu pha hoai cudc song caa
minh vi cam gidc xau ho, thi thit cam xuc ay da
bi phéng dai qua da roi.

CAch t6i bat dau hanh dong va vuot qua hau
hét moi van dé xau hd cia minh kha don gian.
Khi du lich dén nhitng dia diém khac nhau, toi
tro chuyén véi moi nguoi vé trai nghiém caa ho

d6i véi cam giac xau ho. That thu vi khi thay ho
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c6 thé dé dang cdi mé vé sy x4u h ctia ban than
khi ndi chuyén vdi nguoi la. Ban than toi ciing ¢
thé mé long dé dang hon. Duong nhu ching toi
dang c6 nhitng budi hop 1-1 gitta “nhitng nguoi

xau ho an danh” trén pham vi toan thé gioi.

Viéc lang nghe trai nghiém ctia nguoi khéc,
hoi y kién cua ho vé cac tiéu chuan va nghe ho
chia sé cach d6i pho véi van dé sé giup chung ta
cam thay duoc thau hiéu, khéng con don doc va

quan trong nhat la bot xau hd hon.

Tro chuyén véi nguoi la vé su xau ho ctia ban
than minh cling khién ching ta cam thay an tam

va tu tin hon, vi ta dang dan vuot qua ndi so hai.

Trong nhiéu truong hop, cam gidc xau ho
lam sai léch nang lyc nhan dinh tinh hinh cta
ching ta, khién ta chim qua sau vao vdn dé ma
khéng suy nghi sang suét. Vi vy, sé rat hitu ich
néu ta nho dwgc mot nguoi khac gitp ta phan
tich tinh hudng.
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C6 mot ky thuat khoa hoc dwoc cac nha tam
ly hoc st dung dé€ xac dinh xem liéu mot ai do
c6 dang xau h qua muc hay khong. Bai kieém
tra duoc goi 1a Thang do Mtk do Tdi 16i va X&u
h6 (Guilt and Shame Proneness Scale - viét tat
GASP). Thuee hién bai kiém tra nay c6 thé la mot
khoi dau tot d& xem ban dang ¢ mitc d0 nao trén
thang do cam gidc tdi 16i va xdu hS. Néu diém
ctia ban qué khac biét so v6i “mitc binh thueong”
va ban cam thdy rang ban khong thé tu xt ly
trang thai cia minh, tim dén su tro giup ctia mot
chuyén gia c6 thé 1a mot giai phap t6t.

Khi khéng bi phéng dai qua mikc, cam giac
xau ho co thé 1a mot nguoi thay tot. Khi chung
ta vieot qua gidi han dao dirc ctia minh, cam giac
xau hd va toi 16i ddy khé chiu c6 thé ngén can
chiing ta tai pham nhitng diéu nhw vay. Vi du:
Chuang ta budng ra nhitng 10i 1€ khong hay voi
ban be hodc nguoi yéu cua minh vi ta c6 mot

ngay that cing thang tai noi lam viéc. Nhung
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khi binh tinh lai va phan tich tinh hinh, ching
ta nhan ra minh cue xt nhw thé'la sai. Ta da hanh
dong nguoc véi nguyén tac cw xw lich sy ma ta
lubn coi trong. Khi ay, ta cam thdy x&u ho va
mudn xin 16i nhitng nguoi ma ta da 16 lam ton
thuong. Cam gidc x&du hé va t6i 13i ltic nay c6 thé
ngan can chung ta ldp lai sai lam twong tu. Theo
nghia dd, cam giac xau ho c6 thé la mot ¢ van
tot, giup ta phan dinh dung sai va gép phan hd

tro ta khac phuc nhitng thiéu s6t ctia minh.

Trong moét moi quan hé, ban nén ndi chuyén
véi nita kia cua minh vé nhing diéu khién ban
cam thdy xdu ho. Mot mat, néu ban bdc bach
nhiing ndi so hai siu kin nhAit cia minh, d6 1a
mot dau hiéu cho thady ban rat tin tudng doi
phuwong va ho sé tran trong diéu dy. Mat khac,
néu nhuw biét vé nhitng diéu khién nguoi kia xau
hg, ban ciing sé luu tam, d€ y hon. Cac ban ¢ thé
chia sé nhitng van dé cua ban than d€ cung nhau

tim ra giai phap.
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Diing bao gio ¢6 tinh loi dung nhitng diéu
khién d6i phuong xau hé d€ gianh chién thang
trong mot cudc tranh ludn. Néu nguoi yéu cua
ban thanh that tiét 10 vé nhitng diém yéu cta ho,
dting c§ gang st dung diéu d6 dé tan cong ho.
D6 la hanh vi hén ha khong thé chap nhan duoc
trong mot ma&i quan hé tinh cam. Hanh dong &y
sé gay ra rat nhi€u ton hai - lam suy giam long
tin, khién moi quan hé ran niit va cang khoét sau
vao cam giac hd then cia nan nhan. Néu thuc sy

yéu ai do, ban chac chan sé khong lam nhu vay.
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6.

Tam trang that thuing,
khong on dinh

Ngay 10 thang Mét, 2007

Hém nay téi d3 gdp mét anh chang.. Cha,
khéng chi 14 mét anh chang binh thudng.
Téi tham chi khéng biét néi sao cho phai.
Ky diéu 13m. Sensei ting néi vé mdt "dan anh
ky cuu" trong nhém karate, ngudi nay tam
dilng tap luyén mdt thang dé di du lich. Hém
nay, anh &y xudt hién. Anh rdt nam tinh,

dep trai, cd vé nghiém tuc, bi an, it néi va
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rét tap trung luyén karate. Khéng cé gi
ngac nhién, anh &y da tap karate sudt 11
nadm. Hém nay, sensei bat cip téi v4i anh
8y, va téi nghi thdy d& cb tinh chon nhiing
bai t4p doi héi phdi cé tiép xuc cd thé.
Thay 14 nguyét 130 chic.. A, tén anh chang
14 Dimitri. Ngay cad tén cla anh ciing that
nam tinh. T6i khéng thé ngiling nghi vé anh.-
Nhiing déng téc karate, khi anh &y nhin
téi bang d6i mit nau den dé - that manh mé
1am sao. Téi cdn chudn bi mét bdo cio cong
viéc cho ngay mai, nhung téi khéng thé tap
trung néi. Piéu duy nhit t6i cé thé nghi dén
14 1am thé nao dé mic 4o gi (trang phuc tap

karate) sao cho that nit tinh.
Ngay 12 thang Mt, 2007

Dimitri khdéng dén 18p hoc hém nay va téi
rét thit vong. Téi cdm thdy nguc minh thit
lai theo dung nghia den. Tai sao chu? Tai
sao téi lai quan tam dén anh Ay vay? Cé 1&
anh con khéng hé thich téi. Anh tréng rit
tu tin va chin chin, con téi chi 1a mdt cb

géi mbi tap vo v8i thai dd vui vé qui muc.
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Cé 1& anh &y nghi téi tré con. Anh thich
kiéu con gai nhu thé nao nhi? Téi nén hanh
déng theo gu ctia anh vao budi téi, khi anh
&y dén tap. C6 1& tdéi nén gilt khoang céch..
Nhitng suy nghi nay that du tri! T6i 14 mét
phu nit trudng thanh cé ma! T6i phai hanh
déng sao cho phu hgp.

Ngay 14 thang Mét, 2007

HOm nay, téi néi chuyén véi sensei. Thay ké
véi téi rdng thay da néi chuyén véi Dimitri.
Anh &y néi anh thay téi rat xinh! Téi cam
thdy nhu t6i cé thé chay ludn mét cude
marathon! Téi khéng thé chd doi budi gip

ngay mai! Téi hy vong anh &y s& dén!
Ngay 15 thang MGt, 2007

Anh &y cé mat trong budi tiap hém nay, nhung
téi khéng dugec ghép déi véi anh &y. Tai sao
sensei lai 1am nhu vAy? Thay &y biét rd téi
mudn luyén tap véi Dimitri dén nhudng nao!
T8i rét thét vong. Piéu duy nhit téi cd thé
nghi 14 Dimitri d& dé nghi sensei ghép cip
anh ta véi mét ngudi nhiéu kinh nghiém
hdn, chit khéng phai mdét ké yéu nhét nhu
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t6i. C6 18 sensei néi véi téi rdng Dimitri
thiy téi xinh dep chi dé khién tdi vui hdn.
That chan. Téi chéc chén réng anh &y khéng
thich téi. Ma du vay, tai sao téi lai phai
quan tam chi? Téi nén tap trung vao bao cao
ctia minh. T6i d& bi mudn ndm ngay rdi.
Ngay 25 thang Mét, 2007

HOm nay téi dugc biét Dimitri 14 ngudi phu
trach quan 1y bé phan sdn xuit tai céng ty
clia bé anh. Anh thudng phai 8 1lai vin phong
14u hon nhiing ngudi khac. b6 14 1y do tai
sao anh rat hiém khi xuit hién trong céc
18p hoc karate. Téi nhe nhdm phén ndo khi
biét vay. T6i di nghi anh 4y khéng dén dé
tranh mat téi. Nhung tai sao anh phai tranh
mit téi 1am gi? Téi bat dAu thiéu sing sudt
rdi. T6i khéng nhan ra néi minh nita. Ngay
ci ngudi ban cung phong dién cudng, mé tu
td cla téi dudng nhu ciling khéng con qua
dién rd. Téi tha nhay ra khdi clia sd con
hon phai chd doi thém mdt ngay dé biét lidu
Dimitri cé dén tham gia budi tap ngay mai

hay khoéng.
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Ngay 26 thang Mét, 2007

Hém nay chung téi d& néi chuyén! La anh
8y cht dong dén chd tdi! Piéu nay hin phai
cé § nghia gi dd! Anh &y chic hin phai dé
¥ dén tdi, va t6i d3 kiém ché rat gidi dé
khéng 1én tiéng trudc! Anh tham chi con mdi
téi tham gia mdt sy kién cudi tudn, khi cac
thanh vién 14u nam cua nhém karate tu tap
lién hoan. Hém dé 14 mdét ngdy trudc sinh
nhat tdi. C6 thé anh 4y s& quan tam dén tdi
hon, thdm chi 13 ting téi mét nu hén nhu
mét mén qua sinh nhat. Téi cdm thiy phin
khich dén mic khéng thé dién ti thanh 18i!
Ngay 11 thang Hai, 2007

T61 khéng biét nén bat dau tit dau. Budi giao
luu clia nhém karate dién ra vao hém qua.
Ching téi di dén mdt quan rugu, uéng vai
mén va chdi bi-a. 0, bi-a 4y.- Téi thuc su chdi
bi-a rét gidi, nhung téi tan dung cii meo
quen thudc 1a gid v8 khéng biét choi. Thé
14 anh mdc bdy. Anh di ra sau lung téi, cui
ngudi thap xudng va gitp téi dit tay cho
dung hudng. T6i cé thé cam nhan dudec mui
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kem dudng da ctia anh. Anh &y rit thom. T6i
khéng hiéu tai sao téi lai bay ra tro nay
nita? Téi mudén bi nhdi mdu cd tim ngay ti
khi con tré a? It nhat 14 téi ciing khéng can
phai gid v8 rdng minh chdi bi-a kém. Sy thuc
14 tbi con khéng thé danh béng di théng vi
qua héi hép. Khi khodng cich gilta chung
téi dudc nédi ra mét chut, téi tidp trung trd
lai va gianh chién thlng. Cudi cung thi téi
cling thu hut dude su chu y clha anh bang
mét thi ma tdéi gidi! Anh cd lién tuc dung
gan t6i, tham chi con quang tay sang om téi.
Tim téi dap 16n dén ndi téi s¢ anh sé& nghe
théy. Ching téi cé mt khodng thdi gian rit
vui vé va gip gd mét vai ngudi ban cii cua
anh. Khi cudc vui két thic, anh ngd § mudn
dua téi vé nha. C& dém Ay anh khéng udng
rudu dé cé thé 14i xe an toan. That 1a cé
trach nhiém. Luc chung téi vé dén nha thi
da hon niia dém. Anh &y ndi v8i téi ciu chuc
ming sinh nh&t va hén téi.. Téi khéng noéi
nén 18i nita. Téi cdm thiy tat cd cac ngon
nui 1da hién cé trén trai dat déu doéng loat
phun trao trong tdi! Téi da ludén mong chd

gidy phut nay, tit rat rét lau roi!
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Ghi chu cta Elena:

Oi troi, tinh yéu dung la mu quang. Toi yéu
anh &y theo cai cach ma ban chi c6 thé danh cho
mdi tinh ddu ctia minh: mu quang va v6 diéu
kién. Ngay &y, toi khong biét rang “nga vao tinh
yéu” la di€éu nguy hiém. Dang ra ta nén duwoc
chap canh nho tinh yéu, thay vi bi “nga”. Trong
treong hop ctia Dimitri, “nga” la tir chinh xac.
D¢ 1a mot tinh yéu nhiéu dau dén. That ra, khi &
bén anh &y, t6i da trai qua tat ca nhitng diéu dau
dén, khon kho cua tinh yéu. Tdi nga, cang luc

cang chim sau.

Khi &y, long tw ton cta t6i ¢6 1€ chi con ngang
vGi moOt qua ca chua giam gia & mot sap rau. Toi
da mac nhiéu sai Idm ngay tir dau. Téi hoan toan
khong tw tin, ngay tir trede khi m8i quan hé
chura bat dau, nhung toi da gia vo rang minh ty
tin. Toi n6i ddi va 8 gang hop ly héa nhiing thit

ngay tir dau da cé vé mo am.

99

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Michelle Moore

Vii tru ¢ mot quy ludt phd quat: luat hap
dan. Dya trén kinh nghiém cta minh, t6i c6 thé
xac nhan rang quy luat d6 dung - nhiing thi
giéng nhau thi hut nhau. Long tw ton cta t6i va
Dimitri rat giéng nhau. Ca hai chung t6i déu gia
mao né, khién d6i phuong tin rang ching toi rat

an tAm, rat tw tin vao ban than minh.

D6 la mét sai 1am kha binh thuong va xay ra
thuong xuyén hon mtc chung ta van nghi. Moi
ngudi déu mudn tré nén hap dan nhat c6 thé khi
c6 mot ngudi nam hodc nguoi nit khién ho bi thu
hat. Moi ngudi déu sé néi doi, nhap vai, deo lén
mot chi€c mat na khién ho ¢ vé bat kha chién
bai. Nhung sy déi tra khong thé duoc duy tri
mai va man trinh dién d€ doi cua ho cudi cing
sé bi 1at tdy. T4t ca thuc chét chi la mot budi dién
ré tién cd ra vé xa hoa, con chiéc méit na bat kha
chién bai hda ra chi la mét 16p nguy trang duoc
mua trén E-bay voi gia 1 d6 la. Gia d6i.

Sau d6, moi ngudi lai choang tinh va bat dau

d6 15i cho d6i phuong: “Héi trudc em dau nhu
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thé nay”, “Anh da néi véi em rang anh sé khong
bao gio 16n tiéng véi em”... Nhitng su thay doi
tiéu cyc that dau kho, nhat 1a khi tinh yéu van con
chura can. Khi yéu, ching ta c6 xu hueéng nham
mat 1am ngo tredc nhitng diéu ma minh khong
thich ¢ d6i phwong. Hon nita, d6i khi ching ta sé
ndi, “Toi rat vui vi cd thé hiéu anh 4y nhiéu hon.
Viéc nay that budn, nhung it nhat anh dy ciing
mo long véi t6i. Piéu d6 chang phai sé khién
ching t6i dén gan nhau hon sao?” Chung ta ndi
doi chinh ban than minh.

C6 nhitng bt dong sé nay sinh trong m§t moi
quan hé. Nguoi va nguoi dau thé dong thuan voi
nhau hoan toan. Cac ban c6 thé tro chuyén, giai
quyét van dé va tiép tuc tién vé phia truede. Ban
c6 thé khong dong y véi nguoi yéu ctia minh
nhung van ton trong quan diém ctia anh &y. D6
thuong la nhitng di€u nho nhat, khong tao ra sy
khac biét gitra hai ban va ciing khong nén khién
hai ban xa cach. Vi du nhu viéc anh c6 thich
nhém nhac Metallica hay khong, anh &y thich
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ran tring theo kiéu gi, ¢ dy c6 théi quen lai xe
ra sao... Khi néi vé viéc nhép vai va deo mit na,
toi khong c6 y noi vé nhitng diéu nay. Toi dang
mudn noéi dén nhitng thit to 16n hon - nhitng tht
c6 nguy co pha vo moi quan hé, nhung lai bi che
day d€ mot nguoi té ra hap dan hon trong mat
nguoi yéu.

Mot s6 nguoi ndi doi véi muc dich xau xa,
d€ du dd, Itra d&i va chi nhim kéo nguoi kia l1én
givong. Hau hét cac mabi quan hé nay khong kéo
dai qua lau.

C6 nhitng nguoi nhu Dimitri, khong muén
nguoi khac nhin thdy dwgc ndi tam ngdn ngang
va phtec tap ciia minh. Nhitng nguoi nhuw thé noi
ddi va ludn ludn phai lo lang khong biét 16i néi
ddi cua minh ¢ dua d6 tin cay hay khong. Con
c6 mot kiéu nguoi doi tra khac, giéng nhu toi
truede day. Do la nhitng nguoi rat can duoc yéu
thuong va sé noi déi vé bat cix diéu gi d€ nhan

duoc tinh yéu - nhitng nguoi khong mang dén
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hau qua. Cach s6ng phdng ting ay hét sttc van
veo va khong lanh manh. Nghe c6 vé nang 10i, va
toi da phai mat nhiéu thoi gian d€ thira nhan ban
than toi tiing nhu vay. Néu khong thira nhan, t6i
sé khong bao gio thoat ra khoi ma tran doi tra

ludn quan do.

Lam thé nao d€ ban phat hién ra ai dang ndi
ddi d€ du do ban va ai dang néi ddi d€ che day
van dé ctia ban than ho? Dé thdi. Nhiing ké du dd
noi déi vé ban, con nhém nguoi kia thi néi d6i ve
chinh ho.

Vi du: Mot ké du dob sé néi nhitng diéu sdo
rong nhu “Em that dic biét. Em xung déng c6
dugc nhitng diéu tot nhat. Em dep dén nao long.
Anh sé& lam bat ct diéu gi cho em” - day la bay.
Anh ta sé khong lam gi ca. Anh ta chi ndi sudng
chit ban ching m4y khi thay anh ta hanh dong.
Ngay ca khi anh ta hanh dong di chdng nita,
nhiing hanh dong d¢ ciing khéng may dang keé.
Anh ta dwa ban di xem phim rap vao tht Tw -
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ngay giam gia a? Cha, t6i an twong ddy. Hay la
anh ta - mot triéu phu - moi ban dén moét nha
hang dat tién? D6 khong phai 1a vén dé gi to 16n
d6i véi anh ta. Nhitng chuyén nay ciing hay ho,
nhung chwra can xtng véi nhitng gi anh ta ndi.
Hanh dong dwoc coi la di d6i véi 10i ndi néu anh
van dua ban dén rap chiéu phim du hém d6 c6
tran chung két bong da ma anh mong cho, hodc
anh van dua ban d&&n mot nha hang d4t tién trong
khi anh dang gap mot vai kho khan tai chinh.
Day mdi la nhitng hy sinh thuc sy. Néu nhu cac
ban cho rang t6i dang to ra qua phi phiém, thi
diéu t6i mudn nhdn manh & day khong phai la
hanh dong cu thé, ma 1a d6i phuong sén sang
hanh dong vi ban dén mitc nao.

Nhitng nguoi néi d6i vi thi€u tw tin hodc
khong chic chan vé tinh cam thi khdng dé bi phat
hién nhut nhitng ké du dd. Ho khen ban mét cach
nhe nhang va ho thuong that long c6 y d6 (néu
nhu 10i khen khong cé vé cuong diéu). Nhung

ho lai néi d6i vé chinh ho. Vi ban van chwa hiéu
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15 ho vao thoi diém d6, ban khong thé biét chac

chén liéu ho c6 dang néi d6i hay khong.

Tuy nhién, ban van c6 thé kiém tra. Budc dau
tién la d€ y ngdn ngit co thé ctia d6i phuwong khi
ho néi chuyén. Néu ho néi rang ho tu tin, nhung
lai khoanh tay tridc nguc va tranh anh nhin cua
ban thi kha nang cao la ho néi doi. Ngon ngit co
thé, ngtr diéu, t6c dd nodi va cach noéi chuyén logic
déu la nhing dau hiéu co thé tiét 10 mot s6 sw
that néu ban du d€ y va luu tam. Téi da doc hon
muoi cudn sach vé ngdn ngit co thé va cach phat
hién nhitng ké néi déi - c6 thé vi téi mac ching
hoang tudng hodc cling c6 thé vi t6i hoc duoc
nhiéu diéu tir nhitng cudn sach d6 hon 1a ngoi
0 giang duong. Vi da ¢ nhiing kién thirc ay, toi
it bi ltra d6i hon nhiéu. D&i véi t6i, d6 la mot tai
san vo gia.

Budc thit hai la “1dy lira thir vang” - hay dé
anh ta hodc c6 ta ¢ bén ca nhitng nguoi khac nira.

Hay gidi thiéu ho vdi ban be, gia dinh cua ban,
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hodc bat ky ai khac ¢ thé gitip ban phat hién liéu
nguoi yéu cua ban ¢6 dang noéi doi vé ban than
ho hay khong. Néu ho hanh xtt thiéu nhat quan
trong mdi cude gap, thi du c6 deo 1én mot bo mat
ma ho cho 1a dé mén, diéu d6 van rat dang ngo,
dac biét la néu ho thyc hién nhiing hanh dong
mau thuan véi 16i néi trude day.

Nhitng nguoi thuce sy tin twong vao kha nang
ctia minh sé hanh xt theo cing mét cach véi tat ca
moi nguoi. Ho khong so viéc khong duoc nguoi
khac quy mén, ngay ca khi 6 tredc mat ban. C6é
1€ khong phai di dén dau ho cling tao duoc cam
tinh v6i moi ngwdi, nhung ho van tao nén cam

giac dang tin cay.

To6i nghi rang viéc phat hién ra nhimg 10i
noi déi - cta chinh chung ta hoac ctia nguoi
yéu - la mot diéu can thiét va quan trong néu ta
muodn tdng co hdi c6 duwge mot moi quan hé lanh
manh. Néu mot hodc ca hai nguoi déu noéi doi,
diéu doé sé gay nén nhi€u bat hanh va dau don

hon 1a cam gidc hanh phtic ngan ngui. Sw thanh
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thuc doi khi khién ta tham chi khong thé budc
vao moi quan hé vdi ai d6, nhung khong phai sé
t6t hon néu cac ban sém biét rang minh khong
phu hgp véi d6i phuong? Hay som y thic duoc
diéu &y, trudce khi thoi gian, tinh cam va nhiing
niém hy vong lam cho viéc chia tay tro nén kho
khan hon.

Néu ban cam thdy rang ban dang néi doi
nguoi yéu cua minh, liéu ban c6 thé xac dinh
minh thudc kiéu néi ddi nao khéng? Ké du do,
ké noéi déi vi thi€u tw tin, hay la doi tra dé€ co
duoc tinh yéu? Néu ndi doi vé van dé tién bac
hodc vé qua khit cia minh dé€ ban than ban c6 vé
thu vi hon, d6 cling 1a 101 néi dai vi thiéu tu tin.
Né&u ban biét rang ban dang néi ddi, toi thuec sw
khuyén ban nén suy nghi thadu d4o va tim ra ly
do tai sao ban cam thdy can phai ndi doi. Sau d¢,
hay giai quyét cam giac dy - tot nhat la trudc khi
chinh thitc budc vao mot moi quan hé lau dai.
Ban sé cang thém dau kho va bat an néu nhu dé

minh chim sau cing véi mot nguoi nita.

107

Xem Thém Ebook Https://www.Tbooks.Cloud



Michelle Moore

Mot cach khac d€ dam bao réng ban dang
di ding hudéng trong chuyén tinh cam la hoi va
ling nghe y kién ctia nhitng ngwoi ma ban thuc
su tin teong. Néu mot dong nghiép ma ban hau
nhu khoéng bao gio tro chuyén lai ndi voi ban
rang d8i tuong tiém nang kia khong tot, dung
nghe theo. Nhung néu bd me hoac ban than caa
ban néi nhu vay, it nhat cing hay c6 gé’mg léng
nghe ly do ctia ho trudc khi phan d6i. Hay <8
gang duy tri ly tri va luu y rang, nhitng nguoi
khac ciing khong duoc loi gi khi cho ban biét y
kién ctia ho vé m&i quan hé cua ban. Ho chi dang

quan tam t6i ban thoi.

Ban ¢ thé thit nhin nhan mdi quan h¢ lang
man gitta minh va nguoi &y theo quan di€m cta
nguoi ngoai cudc. Hay thir xem xét bang géc do
khac va danh gia moi thi dang dién ra nhuw the
nao. Ban c¢6 hai long va hanh phtic khong? Co
diéu gi can duoc cai thién khong? Hay dat nhing
cau hoi nhu vay. Hay thanh that voi chinh minh.

Tu néi d6i ban than sé chang gitp ich gi cho ban.
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Néu c* mu quang va ti€p tuc bao bién, ban
sé chim trong dau khé cho dén khi khong thé
chiu dyng thém duoc nita. Gia st nhu t6i chiu
lang nghe tiéng ndi canh bao trong dau minh va
nhitng 16i khuyén sang sudt tir nguoi than, toi
da c6 thé gitip ban than khong trai qua vo s6 trai
nghiém kho so.

Nhitng ngwoi than khong mudn chi trich hay
cong kich ban. Khi that si yéu thuwong ban, ho
chi mudn ban hanh phtic. Ho khéng c6 gi dé€ mat
du nguroi ma ban dang hen ho c6 phai la mot ke
khén hay khong. Ho sé van yéu ban. Ho ludn hy

vong anh &y hodc cd ay sé d6i xu t6t vdi ban.
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7.

Ban nghi rang minh khong
du tot, khong xing dang
duge yéu

Ngay 14 thang Hai, 2007

H6m nay 1a 1& Tinh nhAn. Anh &y tdng toi
que khuéch tan tinh dau va sb cd la. That
chu do, hoan hao. Sau dé, chung téi di xem
phim, va nhiing gi xay ra 8 rap phim thi
chdng hoan hdo chut ndo. Téi chua bao gid

tiic gidn va thit vong nhu thé. 0 ngay hang
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ghé phia sau chung toi, vi su sip dat quai
dan nhit cla sé phan, 1& cb ban gai cii gidi
giang tuyét trén cta anh &y, di cung véi
nhiing ngudi ban tréng y nhu bup bé Barbie.
Trong sudt bd phim, t6i gin nhu khéng dam
thd. T6i cam thdy moi déng tac clia minh déu
tréng rat ky qudc. Tu thé thodi mai nhit,
diém nhién nhit ma téi cé thé nghi ra chinh
14 ngdi im bAt dong véi guong mat tai nhdt.
Téi s¢ rdng néu nhu téi uéng nudc hoic an
bdéng ngd, d6 &n s& dinh vao cd hong va toi
s& bat dau ho nhu mét con dé bi ém. Thé 1a
tdi s& trd thanh dua con gai tham hai nhit
cdi d8i nay va anh Ay s& vita khéc vila chay
vao vong tay ngudi yéu cll. To6i vila vé dén
nha. Téi khéc rdi. Tai sao cudc d8i lai bat
céng nhu vay? Ban gii cii cta anh di cung
v8i hai ngudi ban ciling hoan hdo y nhu cb
&y. Con tdéi thi chi cé dung hai ngudi ban
3 ndi nay, dé 1a hai ngudi ban cung phoéng
Va.. U, ho chidng hé hoan hdo mdt chit nao.
Trdi di, téi lai mudn khéc nita rbdi. Tt nhat

1a nén di ngu théi.
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Ghi chu caa Elena:

Ph1 phiém. Ao tudng. Qua nhiéu dinh kién
ngu ngdc va nhitng sy ly tudng hda ndong can...
Va chung ta lai rat hay roi vao nhitng suy nghi
nay! Chung ta ctt bi &m anh boi nhiing th ly
teong, dep dé, hoan my va quay lung véi moi

thit khong dap tng duoc nhitng tiéu chi do.

Nam 2007, tw duy pht phiém ctia toi gén véi
nhitng xu thé thoi trang mdi nhat ma téi khong
bao gio co thé chay theo kip. Mot c6 gai xinh dep
sé€ di lién voi quan 4o hang hiéu, mai téc hoan
hao va 16p trang diém tinh t€. Ly tudng nhat la
cd dy phai c6 nhitng nguoi ban ciing teong tng
véi quan diém cua t6i v€ “xinh dep” va “gia tri”.
Moi diéu khac chi duogc coi la tdm thuong. Noi
ngan gon, toi ton sung tat ca nhitng tht: ma tbi
khong sé hiru. Téi bat man sau sac voi ban than
minh. N&i méc cadm lai con dang cao hon nita
khi t6i s¢ rang Dimitri cling sé danh gia va coi
thuong t6i dua trén nhitng tiéu chuan ma téi da

ap lén ban than minh.
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Khéng phai vi khong thé tré thanh hinh mau
ly twdng theo hinh dung cia minh ma tdi tré nén
méc cam. Chinh vi vén mac cam ty ti, nén toi
lién tuc vé ra nhitng ly twong khong hé lién quan
dén con nguoi toi. Theo cach do, toi lién tuc hanh
ha ban than rang t6i khong phai mot cd nhan ly
tuong. Va vi méc dinh minh khong hé ly tuong,
toi cing khong cu xtt giong nhu mot ca nhan ly
twong. Toi ludn cing thang va cam thay rang bat

c diéu gi minh lam cling that vung veé.

Mot méi quan hé sé bi anh hudng boi cam xtc
nay. C6 thé khong phai luc moéi dau, béi ching
ta van c6 thé gia vo rang minh 8n trong mot
khoang thoi gian, nhung khong sém thi mudn,
sy bat man va mac cam cua ban than ching ta sé
boc 10 ro.

P& néi rd hon, tdi xin nhic lai mot 1an nita,
ndi mic cam tu ti sdu sac khong sinh ra tir nhitng
suy nghi tiéu cuc. Trai lai, nhitng suy nghi tiéu
cyc am anh chung ta la két qua cta sy mac cam

tw ti nay.
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Trong nhiéu nam, t6i nghi rang néu c§ gang
giam b6t nhitng suy nghi tiéu ciec, ban than t6i
sé bot tu ti hon. Nhung cach nay khong bao gio
thanh cong. T6i bi cuén vao mot cudc chién dai
déng d€ chong lai vo s6 101 doc thoai tiéu cuc vé
chinh t6i, nhung t6i da thua va cam giac that
bai &y khién bong bdng tiéu cuc cang 16n 1én
thém nita. “Co ta dep hon may, c6 ta &n médc thoi
trang hon may, anh dy sé quay lai vdi c6 ta. Tai
sao anh dy phai ¢ ddy véi may co chit? May la
mot ké that bai tham hai.” Nhitng suy nghi nay,
giong nhuw tin tic trén truyén hinh, ct lién tuc
tran vao tam tri toi. Toi c§ gang chdng lai chiing
nhung chi nhu da trang xe cat. Khi bang mot
cach nao d¢, t6i quén dwgc nhitng suy nghi tiéu
cire trong vai gio, thi t6i lai cdAm thdy bon chon
va thdy “cé gi d6 thi€u thiéu”. Vay la tdi lai 1ap
tiec nhd dén ching, thé 1a chiing quay trd lai va

con cong kich t6i manh mé hon.
To6i da tirng vat 1on nhu thé trong mé&i quan
hé v6i Dimitri. Nhung bay gio, cudi cung toi
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da “bé duwoc khoa” va tim ra giai phap. T6i woc
minh c6 thé hét 1én that to vdi thé€ gidi d€ moi

nguoi déu nghe thay:

Nhitng suy nghi tiéu cyc khong phai la van
dé. G8c ré ctia ching méi 1a van dé, cu thé la
nhitng hinh dung té hai vé ban than. Ta khong
phai loai bo nhitng suy nghi nho nhit, ma can
triét tir gbc thit tam ly da sinh ra ching.

Ngay bay gio, day c6 vé khong phai la mot y
tudng dot phd, nhung khi ban bi cuén vao mét
thé gidi ao tuwong day nguy hai, noi ban khong
con nhin nhan dugc moi thit mot cach thdu sudt
va ban lién tuc chim trong nhitng suy nghi ghét
b6 chinh minh, thi nhan thitc nay chinh la anh

sdng trong duong ham t6i tam.

Diéu quan trong la phai cai thién cach ban tu
nhin nhan ban than.

Bang cach nao?

Bing cach dit cau héi cho mdi suy nghi tiéu

cyc va phan xét ma ban ap lén ban than minh.
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Dung c8 chdng lai chung, hay chdt van ching.
Néu ban nghi, “Ban gai cii cua anh &y &n mac
dep hon minh rat nhiéu”, hodc “C6 ay c6 nhitng
ngudi ban that sanh diéu”, thi chi can hoi, “Diéu
d6 cé thuee sy quan trong khong?” Anh dy von da
chia tay c6 gai d6 vi mot ly do nhét dinh. Anh ay
khong nghi dén viéc ¢ lai vdi ¢6 ta vi cd cd ngoai
hinh dep hay ban be sanh diéu.

Néu ban cam thay van chua kha hon, hay
dat ra mot cau hoi khac: “Néu anh dy chia tay
minh vi anh thich ngoai hinh cua cd gai kia hon,
vay thi anh &y 1a ki€u nguoi gi?” Hay thanh that,
ding tra 10i cau hoi nay bang nhitng 10i khing
dinh dién ré nhu “Toi dang bi vzt bo vi qua xdu
xi” hodc “Anh &y chon co ta la dung, co ta tot
hon minh”. D¢ 1a nhitng 10i bip bom cht khong
phai suy nghi chan that caa ban. D6 la nhiing
suy nghi ban chon d€ tin (vi ban da quen tu duy
tiéu cuc). Day la nhitng cau tra 10i cia mot nguoi
bi day vo boi méc cam tu ti. Tuy nhién, hay biét

rang, mac cam tu ti ciia ban chang qua chi la mét
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suy nghi - va tat ca nhitng cam giac tiéu cyc khac
lién quan dén no ciing vay. Ching c6 thé duoc

thay déi bat ky lic nao.

Hay nhin sau vao bén trong tdm hon ban va
nhan ra r‘éng, tat ca nhiing suy nghi ty ti va s¢
hai ctia ban thyee ra déu chi ton tai trong dau ban.
Xac sudt chung tro thanh sy that chi 1a mét phan
triéu, va ngay ca néu ndi lo thanh hién thue, ban
cting khong hé mat mat diéu gi dang ké. Néu tra
101 cau hoi minh dat ra mot cach trung thyc, ban
s& nhan ra rang, néu mot nguoi dan éng roi bo
ban vi c¢6 nang kia mdc mot chiéc vy dep hon
hoac bét ky ly do hoi hot nao khéc, thi ngay tix
dau anh ta da khong déang d€ ban duy tri méi
quan hé. Khong ai danh ddi con nguoi d€ lay do
vat, danh d6i gia tri noi tam d€ 1dy su 1ong lay
bé ngoai.

Hay tap trung vao ban than ban. Hay nd lyc
dé thoat khoi mac cam. Trong cudc doi, sé ludn

c6 nhitng thoi diém ban cam thdy minh thua kém
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ai d6 - ddi khi vi nhiing ly do rat tam thuong,
chang han nhu ban khong hai long véi mai toc
xoan hoac théng ctia minh. Mac cam tw ti [a mot
trang thai tam tri chi quan, duoc hinh thanh dua
trén suy nghi cam tinh ctia ban vé chinh ban than
minh. Ding phu thudc vao cam xuc khi ly giai
nd. Néu ty suy xét mot cach ly tri, ban sé y thixe

duoc sy tu ti ctia minh thuee ra khong hé ¢d co so.

Trudc tién, hay xac dinh ly do: Tai sao chung
ta lai cam thdy minh thua kém trong mét hoan
canh nao d6 hodc tredc mdt ca nhan nao d6? Co
phai vi ching ta khong bao gio c6 thé dap ung
duoc ky vong cua cha me khong? C6 phai vi ai
d6 da ché bai ngoai hinh ctia ching ta trong qua
kht khong? Dimg suy nghi nhiéu, chi can tap

trung vao ly do dau tién ma ban nghi dén.

Sau khi tim ra ly do, hay nghi vé nhiing nguoi
ma so vGi hg, ban thdy minh that kém coi. Ping
néi rang ban thdy minh thua kém “tat ca moi

nguoi”. Ban c6 thady minh thua kém nhitng nguoi
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giau c6 hay nhiing nguoi xinh dep khong? Hay
la thua kém nhiing dién gia tai ndng va nhiing
ca nhan hai huéc? Hay la thua kém tinh cii cta
nguoi yeu? Khi da xac dinh duoc cau tra 10i, hay
suy nghi mdt cach khach quan: Tai sao ban lai

cam thay nhitng nguoi nay t6t dep hon ban?

Khi ban bat dau nghi vé nhiing ly do that
si, ban nhan ra r?mg “ly do” ma ban da xac dinh
trudc d6 khong phai la ly do chinh dang. Vi dy,
hay xem xét lai vi du ctia t6i. T6i cam thdy thua
kém ban géi cii cia Dimitri vi t6i nghi minh khong
xinh béng cd dy. “Ly do” dau tién ma t6i duarala
d6 hap dan, nhung ly do thuc sy 1a vi t6i so mat
Dimitri vao tay c6 ay. Mot vi du khac: Mot nguoi
no cam thdy thua kém truedc nhitng dién gia gioi
hung bién truedc cong ching. “Ly do” dau tién ¢
thé la do nguoi nay khong gidi ndi chuyén trudce
dam dong, nhung ly do thuec si 1a anh ta sg nguoi
nghe sé khong danh gia cao minh va ho sé phan

xét anh mot cdch nghiém khic.
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Cach t6t nhat dé chong lai nhitng ly do thuc
su khién ban mac cam 1a tu héi ban than: “Diéu
nay c6 thuc sy dang xay ra khong?” Bat ké ndi s¢
hai cta ban la g}, thi bi kich ma ban hinh dung ra
mai chi ton tai trong tam tri ban. Hay nhin xung
quanh di, chdng c6 ddm may den nao ca. Ban
khong bi nguoi ta boi xau khi phat biéu trudc
dam dong, ban ciing khong hé bi nguoi yéu “da”.
Tai sao lai cit phai sdng trong céng thang va tu
gdy ap luc cho ban than vi mét sit kién chua xay

ra va c6 thé khong bao gio xay ra?

Tat ca chung ta déu thua kém ai d6 theo mot
cach nao d6, nhung chung ta lai troéi hon ho xét
trén nhitng phuong dién khac. Moi nguoi déu cd
diém manh va diém yéu riéng. Roi vao mac cam
1a diéu vo ich. Ping c§ gang phat trién ban than
bang c4ch so sanh minh véi nhitng nguoi khéc.
Thay vao d6, hay nghi vé cach d€ ban hoan thién
minh t6t nhét c6 thé€. Hay nghi vé nhitng cach

tich cuc d€ ban dat duoc tién b trong cudc séng
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va hanh phuc hon, gioéi giang hon trong nhitng
phuong dién ma ban thuc si quan tam. Chi can
hoan thién minh theo cach tdt nhat cd thé, vi loi

ich cua chinh ban cling nhu m&i quan hé ctia ban.

bing d€ mac cam ty ti va nhitng suy nghi
tiéu curc can trd hanh phtc ctia ban. Hay thay doi
cach nhin nhan, dung dé€ nhitng suy nghi nhu
“Anh dy sé roi bo toi vi t6i khong du t6t” hodc
“MSi quan hé ctia chung t6i sé som két thic” lam
ban s¢ hai. Nhitng suy nghi nhu vay c6 thé khién
ban tré nén yéu dudi. Néu ban tw nhu “Anh ta
that ngu ngdc khi roi bo tdi, bdi toi la nguoi tot
nhit ma anh ta ting c6 dwgc va anh ta sé khong
bao gio c6 thé quén toi ngay ca khi chia tay”, thi
ki€éu suy nghi nay sé tiép thém sitc manh cho
ban. Vi thé, hay ngling than van va bt ddu n

lwec @€ chinh minh tré nén tét hon.

Trong moi van dé ban phai d6i mat, chk
khéng chi nhitng van dé€ lién quan dén ngoai

hinh, ban ludn c6 thé &p dung quy tic dat cau
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hoi, tu thic mic vi sao ban lai nhin nhan ban
than day tiéu cuc, tim ra ly do thwc sy khién ban
so hai va nhin nhéin tinh huéng mét cach ly tri.
Téi da phén tich qua trinh nay thdng qua vi du
ctia riéng minh, nhung ban c6 thé chuyén d6i n6
sang bat ky van dé nao ban gip phai trong m&i

quan hé.
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8.

Chiing ta lwa chon noi doi
khi bi cuon vao ¢am giac
i ho

Ngay 14 théng Tu, 2007

Chung t6i d& 8 bén nhau dugc hdn hai thang.
Té6i d3 gip bS me clia anh va ho rit nhiét
tinh. Khi anh va téi gdp nhau 8 18p tép v,
anh thudng mang theo vai mén an do me anh
4y chufn bi cho téi. B4 4y mudn dam bdo réng

téi dugec &n udng day du. Ba gidng nhu me
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clia téi vay. Téi ludn cam thiy rat &m cing
khi chung téi dén tham gia dinh anh. Piéu
duy nhit khién téi lo s¢ 14 anh &y ngay
cang trd nén thiéu kién nhln trong chuyén
chan gbi. Téi cling rét mudn anh &y, nhung
lai cyc ky x&u hd vi téi chua lam chuyén
dé bao gid. Vai ngay trudc, trong mét phut
yéu dudi, téi néi déi anh &y réng téi di cb
kinh nghiém. Nhung bay gid, 1am thé nao dé
téi "chita" lai rdng minh vAn con trinh ma
khdéng bi mang tiéng néi dé6i? Tai sao? Tai
sao toi lai néi déi lam gl kia chi? Tai sao
tdi vAn con 14 mdt trinh nit cd chi? Téi bat
dau nghiém tuc nghi dén viéc mua mdt chiéc
miy rung va pha mang trinh dé gidi quyét
vén dé nay. Nhung téi s¢. Téi cling mudn anh
&y 1la ngudi ddu tién chi khéng phai mét
qua chuéi nhua.

Ngay 21 thang Tu, 2007

T6i thi nhan véi anh réng t6i da néi déi va
anh khéng coi d6 1& chuyén gi dang ké. Dau
tién, anh ciing khéng muén tin téi, nhung

sau dé anh néi véi téi rdng anh ciing khéng
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cé nhiéu kinh nghiém véi phu nit. T6éi kha
ngac nhién, nhung khi nghi téi chuyén anh
8y lam viéc & coéng ty cla bd va anh rit
chuyén tam vdéi karate thi diéu dé cling hop
1§. Té6i cAm thdy rat nhe nhdm. T8i sé khoéng
bao gid néi déi vé nhiing diéu nhu thé nay
nita. Téi tham chi khéng hiéu tai sao trinh
tiét lai 14 mét chi dé dang ban luadn nhu
vay. Mot s6 ngudi nghi né 14 thi ma ta nén
gill cho dén khi két hén. Nhung mét sé ngudi
khac thi mit né & tudi 14 va ché bai nhiing
ngudi dén tudi téi ma vAn con trinh. Téi
nghi khéng ai dang bi danh gia bdi nhiing
quyét dinh lién quan dén tinh duc cta ho.
Nhilng ai mudn gilt gin cho dén khi két hén
cé quyén lam nhu vay - day 1a cd thé cta ho
ma. Con véi nhiing ngudi mit 1lan dAu tién
ti sém va cdm thdy héi han, ho cling da du
dan vat réi. 6 1a mét sy mat mat khéng thé
18y lai dudc. Moi ngudi khéng nén ché nhao
ho hay ban ra tan vao. Nhiing ngudi nhu toi
cling nén dugc yén. Nhiing ap luc va ky vong
lién quan dén trinh tiét cé thé khién ching

ta lam diéu cuc doan va sau d6 lai phai
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héi tiéc, hodc khién chung ta cang trd nén
m&t tu tin va tli hé. R6t cudc thi chung ta
cling dau tré lai dudc. Té6i nghi nhiing suy
nghi trén ciing cé thé a4p dung cho nam gidi.
Dimitri cling cé vé ngugng ngung khi néi vé

chuyén nay.
Ngay 30 thang Tu, 2007

Chuyén 4y da x4y ra! Chung téi da lam tinh
18n dau tién! 6 1a mét tradi nghiém tuyét
v8i! CA hai chung téi déu héi hép, déu mong
mudn. Thdi diém that hoan hio, moi thit giéng
nhu mdt ciu chuyén cb tich vay. Té6i rat vui
vi d& chd dg¢i va da ting mén qua quy gia
nhit ctia minh cho anh Ay. Téi cam thiy ci
hai chung téi déu yéu nhau rit nhiéu. Tinh
yéu diu tién va nhiing k¥ niém dau tién cd
thé tao ra moét mbéi lién két ky diéu. Anh

ciing cé vé rat hanh phuc.

Ghi chu cta Elena:

D6 1a mot 10i néi d6i ngu ngde. Toi da tw
sap vao mot cai biy do chinh ti tao ra. Téi chic

chén rang diéu d6 anh hudng dén sw tin tuong
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ma Dimitri danh cho t6i sau nay, ngay ca khi
10i n6i dBi &y xudt phat tir ndi x&4u hd. Vao thoi
diém do, ca toi va Dimitri déu khong dua treong
thanh vé mat cdm xuc dé thao luan va chi ra rdo
rang rang: Loi néi di cua t6i la mdt hanh dong
&u tri d€ tdi to ra trudong thanh hon. Nhitng 1oi
ndi déi nhw vay lam mdi quan hé bi ton hai vi
khién ban than ching ta khong con dang tin. Du
ching c6 thé chi la nhiing 10i ndi doi vo hai va
sinh ra tir sy lo léng, so hai.

Khi ban c5 géng néi doi ai d6 va ban cho
rang lam vay ciing khong gay hai gi, hay luén
ngam thit xem ban sé phan tng nhu thé nao néu
101 néi dbi dy dén tir nguoi yéu cua ban. Ban c6
con coi d6 la médt 161 noéi dbi vo hai nira khong?
Ban c6 nghi “cling ching sao ca” khong, hay
ban sé 1ap tikc trd nén cang thang vi thuec t& rang
nguoi yéu cuia ban da ndi doéi ban? Ban sé dé
dang thong cam cho ly do cta anh dy/c6 dy, hay
ban ctt nghi mai veé sy that tran trui kia, réng ban

da bi ltra d6i?
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Céc m6i quan hé khong can phai phtc tap
nhu vay. Chi can nghi xem ban sé cam th&y ra sao
hodc hanh dong nhu thé nao néu ngudi yéu cua
ban lam/néi diéu tuong tw nhw nhitng gi ban sdp
thyre hién. Néu chiing ta 4p dung nguyén tic don
gian nay méi khi ta lam hodc néi diéu gi d6 véi
ngudi yéu, mai quan hé tinh cam cta ching ta sé

tré nén rat hai hoa va gan cham t6i miec ly tudng.

Ban thuc sy khong nén ndi déi vé trinh tiét.
Té6i hy vong khong nhi€u nguoi roi vao trueong
hop ctia minh. N&u ban van con trinh, ngudi yéu
ctua ban nén cam thdy vinh du 6 mét mirc d6 nao
d6 khi tro thanh nguoi dau tién cua ban. Va néu
nhu khong con, ban ciing dirng cam thdy xau ho.
DPay khong phai la mét tiéu chuan d€ nguoi khac
danh gia ban.

Cac phuong tién truyén thong va phim anh
Hollywood khéng giup ich duoc gi. Cam giac
x&u hd xoay quanh van dé trinh tiét van con ton

tai va tham chi tang cao trong cac by phim va
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chuong trinh truyén hinh. Géc d ho st dung
d€ khai thac chu dé nay cting khong tich ciee. Ho
khién trinh tiét tro thanh muc tiéu cia nhitng tro
dtia 4c y. Ditng sa vao cdi bay d6. Trén thuc té, chi
6 ban la that sy quan tam dén trinh tiét cua ban
va day la ly do ban nén cho doi ding nguoi. Néu
ban van chwa lam chuyén &y, hay ct binh tinh
cho doi d€ ¢6 duogc trai nghiém t6t dep ma ban
xttng dang nhan duoc.

Mat khac, ndi doi vé trinh tiét chi 1a mot
trong s rat nhiéu 1oi n6i ddi ma moi nguoi dua

ra trong giai doan dau ctia m6i quan hé.

"Ban trai toi ting di du lich v&i mét c6 gai trudc
khi chung t6i gédp nhau. Anh @y ndi vdi toi rang,
co dy la em gdi cung cha khac me cua anh va
cd chuyén dén Hong Kéng dé hoc. Anh ké rang
c6 &y la con riéng cua bd anh, vi vay t6i khong
bao gid hoi qua nhiéu vé chuyén nay. Tdm thang
sau, toi nght t6i nén hoi em gai anh ay co thich

nghi dudgc vdi cude sdng 8 Hong Kong khong. o
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cling lalic anh thd nhan vdi ti rang c6 8y khong
phai 1a em géai ma la mot ngudi ban. Nhung &
thdi diém chung t6i mdi quen nhau, sé that khé
XU néu anh noi vdi téi rang anh da di du lich vdi
mot ngudi phu nir khdng phai ngudi than chivai
ngay trudc khi anh gap t6i. T6i hiéu suy nghicua
anh &y, nhung van khéng thoai mai. T6i phai méat
rat nhiéu thdi gian dé co thé lai tin tudng anh ay
100%." (Allison, 26 tuoi, Hoa Ky)

Viéc néi ddi c6 thé bat ngudn tir nhitng dong
co khac nhau. Ban trai cua Allison c6 1€ khong c6
y xau gi, va khi nghi v€ hoan canh cta ho khi dy,
ta ¢ thé hiéu duoc ly do tai sao anh dy lai néi
déi nhu vay. Anh dy khong biét ho sé nghiém
tic quen nhau sau d6. Trong cudc tro chuyén cua
chiing t6i, Allison k& véi t6i rang ban trai ctia cd
khé thing thin va nhanh chéng thira nhan 10i
ndi déi khi ¢6 &y hoi vé “em gai”. Anh don gian
12 quén mat ban than ting ndi d6i vé chuyén do.

Quén mat nhirng 10i ndi d6i cua minh la mot

mo&i nguy khac c6 thé€ khién nhitng chuyén khong
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vui ap xudng. Loi ndi dbi khong giong nhu mot
trai nghiém thyc t€ ma ban thyc sy cdm nhan
duoc bang nhitng gidc quan ctia minh - mot trai
nghiém ma ban khong bao gio quén duoc. Loi
ndi déi chi 1a mot cau chuyén chép va trong tam
tri ban. Néu ban c6 théi quen dua ra nhiéu 10i n6i
ddi nho nhit vé ban than, chung sé chong chéo
1én nhau va ban sé roi vao mdt cai bay do chinh
minh tao ra.

Néu ban da noéi doi, hay tha nhan voi nguoi
yéu ctia minh, thang than va nhanh chéng. Hay
xin 16i thanh that va doi xem ngudi yéu ctia ban
c6 quyét dinh tha thit hay khong. Su trung thuec
sé giup tam hon duoc giai phong. Nhiing 101 noi
do6i dau doc tam tri ban va cdm tu ban, nhung su
thanh that lai gitup ban trat bé moi xiéng xich.
Qua thuyee la nhu vay.
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9.

Céch dé sdm phat hi¢n
nhitng biéu hién thao tiing
tinh than va nuge dai
cam Xic

Ngay 3 thang Sau, 2007

Dimitri néi véi téi rang anh Ay thich cach
tdéi ludn hanh xU kién quyét, cling nhu tinh
than ty do va tinh hiéu ky cha téi. Va ca
cai cach téi d6i khi hanh ddng téo bao niia.

T6i khong nghi minh 1a mét ngudi that su
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tdo bao, nhung téi doadn rang, ti khi séng
mét minh dugc mét thdi gian, téi dan hoc
dugc cach dua ra quyét dinh ma khéng do
dy qua nhiéu. Viéc tu chi vé tai chinh va
16i séng tu do khién tbéi trd nén manh mé
hon. Téi rdt vui vi nhilng 18i nhan xét cta
anh &y.

Ngay 2 thang Bay, 2007

DPéi khi Dimitri hanh xu hdi ky quic va téi
rdt mudn giup d8 anh. Cang biét thém vé anh,
téi cang nhan ra anh &y cé mbi quan hé kha
phtic tap véi bé minh. CA hai ngudi ho déu 1a
kiéu "dan ong alpha', nhung b6 anh 4y 1a
bac trudng bdi va vAn d6i xi véi anh &y nhu
thé anh 14 mét dia tré khong biét gi. Téi cam
thdy diéu nay khién anh Ay rit phién long.
HAn t6i chi dang nghi hoi nhiéu théi, nhung
anh &y thudng trut gidn 1én téi. Anh ndi véi
téi ring t6i khéng hiéu gi vé nhiing ngudi

! Nguyén van: “alpha male”, chi miu nam giéi c6 xu huéng
th€ hién vai tro thong tri hodac doc doan trong céc tinh
hudng xa héi. Tt “alpha male” cling c6 thé chi mét tap hop
cac dic diém tinh cach tich cuc 14n tiéu cuc, bao gom: su
tw tin, quyét dodn, t& chat lanh dao, tham vong, khao khat
kiém soat, kiéu ngao, thiéu nhay cam...
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cha ngudi me td vé bé trén ca vi téi dau gap
phai van dé nhu thé. Nhilng 18i néi cta anh
khién téi dau long, nhung anh néi dung. Anh
8y dang & trong mdt hoan canh rit phu thuée

vao gia dinh.
Ngay 10 thang Tam, 2007

Hém nay, chung téi via trd vé sau mét
chuyén nghi dudng kéo dai ba ngay. Cam xic
cla tbi dang kha 13n 16n. Ching téi di bién
- khung canh tuyét v8i, mat trdi ruc rd, 1udt
séng vui vé - tit ca nhilng gi ma ban cé thé
tudng tudng vé thién dudng. Téi khen ngdi
cd thé hoan m§ cla Dimitri, nhung anh &y
tit chéi 181 khen cla tdi. Anh néi tréng anh
ching ra sao ca. T6i khéng biét tai sao anh
lai phdn Ung nhu thé Déi khi anh &y cu
néi nhitng 18i &c § nhu vAy vé chinh ban
than minh. Piéu dé khién téi dau long. T6i
yéu anh va téi rdt muén giup anh &y suy
nghi thodng hon vé ban than, nhung anh
lai ludn diy téi ra xa. VAo ngdy cubi cung
ctia chuyén di, anh tham chi con néi véi

toéi réng téi khoéng nén hao hic khoe théan
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trudc mat nhiing ngudi dan éng khac trén
béi bién, chi dip 1én ngudi mét cai khan
&n bé ti ma téi goi 14 4o tdm. Téi chi mudn
khoe véc dang véi anh &y dé anh thich téi
hon. Téi da chi gin mét nla tién ludng cla
minh cho bd dé bdi nay, nhung téi cam thiy
khodn chi &y rét xing dang. Téi nghi anh
8y s& thich né. Sau dé anh di xin 15i téi,
nhung tam trang téi vAn rit té. Anh hiéu
sai hét moi thu.

Ngay 12 thang Chin, 2007

Quéa nhiéu viéc xay ra vao mua hé, nhung
téi cAm thay khi mia thu t8i, moi thi bat
dau diu di. BAy gid Dimitri da& rdnh hon
nén chung téi danh rat nhiéu thdi gian cho
nhau. Ching téi chi yéu 8 chd cla anh &y.
Tai ngdéi nha md anh séng cung gia dinh,
Dimitri cé cd mdt tAng riéng. B6 anh &y hay
nhd téi 1am viéc nha va giup dé mét vai céng
viéc nhd cho doanh nghiép cua éng, nhung
t6i khong 14y 1am phién. C6 thé coi 1a téi
dang séng & nha Dimitri. Téi thudng di lam

tlit 46 vao budi sang. It nhat thi téi cling cb
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thé trg giup viéc nha. Téi thuc sy kha than
v8i bé clia Dimitri. Déi khi téi cim thiy rang
anh 4y khéng thich diéu dé. Nhung ciing cé
thé 1a tdi chi dang tudng tudng.

Ghi chu caa Elena:

Lop vo boc manh mé va ty tin pﬁa ca hai
ching t6i déu bat ddu v tan tac. D3 c6 nhitng
d&u hiéu cho thiy su ty ton cua Dimitri bi ton
thuong nghiém trong, va tdi cang ngay cang bi
anh huong boi tm trang that thuong ctia anh. Toi
6 gang hét sitc &€ ¢S vii anh, khen ngoi anh va
ndi nhitng 101 ti t€. Nhung anh ch1 mudn duoc
nhan nhitng phan héi tich cuc tir bo minh, trong
khi 6ng lai thuong xuyen ché bai anh. Nhitng loi
dong vién cua ti khong thé cham téi anh. Vay la
anh khong cong nhan t6i, quay lung véi toi hét

1an nay dén 1an khac.

Toi van khong rd tai sao, nhung anh ay cam
thay rat vui khi thay toi tuyét vong. Toi tuyét
vong khi anh gat bo nhitng 10i khen t6i danh cho
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anh, nhung sau mét thoi gian, t6i hoc duoc r?mg
t6t hon hét la nén thé hién tinh yéu ctia minh
bang nhitng hinh thttc khac ngoai 16i néi. Sau
d6, anh Ay lai bit dau twr ché trach ban than khi
noéi chuyén voi to6i d€ khién t6i tuyét vong mot
lan nita. T6i khong thé kiém soat hanh dong cua
anh dy, vi vay tro choi nay ct kéo dai trong sudt
moi quan hé cua ching toi.

Dbi khi t6i nghi rang tdi can “dap nat” tro
dau tri cua anh &y, thé la toi ndi: “Vang, anh
dung la mot ké cha ra gi.” Vao thoi diém d¢, toi
khong nhan ra rang, viéc thuan theo anh ay sé
kéo t6i vao ving 1y sdu hon va toi t&€ hon ntra.
Toi khong thé dém noi ching t6i da choi cai tro
dan vit 14n nhau nay bao nhiéu Ian. Khi t6i dong
y voi anh &y rang anh dung 1a mot ké tham hai,
Dimitri “phan cong” bang cach néi, “Vang, anh
biét ma, cam on em vi cudi cung cling thanh
that.” R6i anh &y bién tdi thanh mot ké néi doi,
mot ké hai méat, thdm chi anh &y con don phuong

chia tay véi toi may lan. Anh khién t6i so hai dén
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mtrc bat khéc. Toi ludn xin 16i anh, bét ké toi da
lam gi di chang nita, d¢ anh khong roi xa toi.

Khi viét nhitng dong ghi cht nay vao nhiéu
ndm sau, t6i nhan ra nhiéu th khi &y gitta hai
chung t6i that qua sai lam, qua bung bét. Toi rat
sdc, khong hiéu vi sao minh lai khdong nhan ra van
dé sdm hon. Lam thé& nao ma toi lai d&€ minh tr&
thanh con moi cua tro choi tam tri xau xa dé hét
lan nay dén lan khac? Nhung chuyén dy da thuc
sit xay ra. Toi da nghi d6 la chuyén binh thuwong.
To6i ting nghi rang m&i quan hé nao ciing nhu
vay. Dimitri khién tdi nghi rang chuyén nhu vay
la do chinh t6i gay ra va t6i khong thé c6 dwoc
diéu gi tot hon. Toi da bi dinh s&n 1a phai sdng
trong mdi quan hé nhu vay va anh &y van dén
nhan t6i bat chap diéu gi xay ra.

Pay la ly do tai sao ma t6i cau mong ban -
nhitng nguoi dang doc nhitng dong nay cua toi
- ditng bdé qua cac dau hiéu dang ngai. Néu ban

thay hinh anh ctia minh trong cau chuyén cua t6i
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(theo bat ky cach nao), déc biét la trong truong
hop nguoc dai va lam dung, thi hdy hanh dong.
Nhiing chuyén 6 KHONG HE BINH THUONG.
T6i rat hiéu rang, khi séng trong mdt mang boc
tdm t6i, ta thdy moi chuyén cd vé binh thuong.
D6i khi trong sau tham, ban cam thay rang ban
khong nén ¢ trong m&i quan hé d6, rang ban nén
roi di va ban xting ddng nhan dwoc diéu tot hon.
Nhung cam giac tdi 18i 1ap tic ap dén sau nhitng
suy nghi nay sé lam ban nhut chi, bat k& ban da

nghi ra ly do nao.

Nguoc dai va thao tiung cam xuc cic ky nguy
hiém vi hai ly do. Ly do dau tién hién nhién la ké
bao hanh sé gay ton hai nghiém trong dén long
tw ton cua ngudi con lai, khién ho ty ha thap gia
tri ciia ban than minh. Trong nhiing treong hop
nghiém trong, ké bao hanh khong chi dung lai
O viéc nguoc dai tinh cdm ma con c6 ca nhimg
hanh vi khting b& thé xac va tinh than.

Ly do tht hai khién viéc nguoc dai tinh cam

trd nén nguy hiém la trong khi ban van con
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song trong mang boc ngin cach dugc tao nén
tlt m&i quan h¢, ban sé khong th€ phat hién ra
minh dang bi nguoc dai. Nhitng sy nguoc dai
xam nhap cudc sdng ctia ban theo mét cach ranh
manh dén mirc ma no tro thanh “chuyén thureong
ngay”, du su nguy hai ctia né da 16 16 va dang
ra phai bi phét gidc. Ban van chi coi nhitng d&u

hiéu nguy hiém la di€u binh thuong.

Khi du lich nhi€u noi va tro chuyén véi nhiéu
nguoi, t6i da gap nhiéu truong hop bi lam dung
tinh cam khaéc.

“Vg cl cua toi 1a mot ngudi cuc gioi thao tung
cam xuc. CO dy da, va van dang 14 mot ké néi doi
v6 cung diéu luyén. Tro chdi yéu thich cla co 13
cur khang khang rang chéng cé van dé nghiém
trong nao xay ra ca (trong khi no that su xay ra)
va ngudc lai. Hodc 13, c6 dy ndi vdi toi diéu gi do
vao ngay hém nay, nhung sang ngay hém sau, coé
ay lai noi rang cé khong hé noi vay. Van dé 1a co
dy da noi vdi toi nhirng diéu nay mét cach thuyét
phuc dén noi toi lai phai tu van vé su tinh tdo cla
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chinh minh. C6 ta khién t6i tin rang nhirng van
dé khuc mac chi 1a do téi tu tudng tugng ra. Doi
véi c6, d6 1a mot cach ranh ma dé thoat khoi rac
réi.” (Markus, 39 tuoi, Vienna)

"Em gai t6i nén dudc tac tugng vi la ngudi dong
vai nan nhan gidi nhat tU trudc dén nay. Khong
cé chuyén gi trén ddi 13 16i clia nd ca. Bat ké nd
lam gi - hay khong lam gi, thi moi chuyén xay ra
cling déu 1 16i ctia ngudi khac. Ludn la ai d6 d&
ép budc né hoic Ilra nd lam viéc sai trai. Khi toi
ndi khung vdi em gai, do la sai lam cla t6i vi d&
dat ky vong qua cao vao né. bén khi no tuc gién,
dé cting la 16i cla toi vi d& khién nd kho chiu. N6
khong bao gid chiu trach nhiém cho bét clr diéu
gi. N6 12 em gai cla ti, vi vay trong suét thagi thd
3u, toi da phai chiu dung rat nhiéu vi con bé lién
tuc cu xuf that thusng nhu vay. Bay gid, toi chi
c6 gang tranh mat em gai cang nhiéu cang t6t.”

(Grace, 41tudi, Melbourne)

Ngay 30 thang Mudi mot, 2007

Téi d3 khéng viét gl trong mét thoi gian

dai, nhung téi cdm thdy réng téi phai viét
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ngay bay gid. Téi cdm thdy rat tén thudng
va tbéi biét minh dang bi dién, con Dimitri
khéng hé c6 § x&u gi, nhung téi vin tiép
tuc 4m anh vé diéu dé. Mét ngdy no, cb vé
14 mdt nit déng nghiép cla anh &y d3 nhin
thdy chung téi di véi nhau va néi véi anh
réng, anh han chi dit tiéu chudn rit thip
véi t6i. Dimitri néi véi téi rdng anh &y
thdy that nhdm nhi, con cd gi kia thi bi
than kinh. Nhung anh cé nhit thiét phai
chia sé théng tin nay cho téi khéng? Bay
gid téi cam thay rdng, cac déng nghiép cua
anh, ngudi yéu cii va ban bé clia anh déu
dang néi xdu toi ma téi khéng hé hay biét.
Téi biét minh &n mic khéng hgp thdi trang
18m vi t6i khéng cé diéu kién, nhung tdi
cling khéng nghi minh chi 14 mét lua chon
bat dic di. Té6i khéng thé nghi ra 1y do nao
khac khién Dimitri ké véi téi chuyén nay
ngoai viéc anh &y khéng thich phong cach
&n mdc cta téi va anh &y mudn truyén dat
cho t6i diéu dé theo mdt cach vong vo, cé thé
14 dé t6i bét tén thuong.
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Ghi chu cta Elena

Nhitng ké thao tung cam xuc c6 thé ddy
ban dén nhing noi rat tdm t6i va thap kém,
lam chinh ban ciing khong coi trong ban than.
Nhitng nguroi nay c6 thé khién ban nghi ngo dau
oc cua chinh minh, nhu treong hop ctia Markus,
hodc ho c6 thé c§ tinh nhdm vao nhitng diém
yéu ctia ban. Dimitri la mét chuyén gia trong viéc
“khoét” dung vao chd dau nhat. Téi khong tu tin
v€ phong cach va ngoai hinh cia minh. D6 chinh
la tai sao anh 4y “tinh c0” dé€ cap dén cau chuyén
vé dong nghiép cua minh, trong khi ddng ra anh
c6 thé dé dang quén né di va khong can néi gi
vGi toi. Anh dy ¢8 tinh mudn khién t6i cam thay
toi té.

Tuy nhién, giéng nhu bat ky twong tac nao
khac ctia con ngwoi, ngroc dai va thao tiing cam
xtic cling 1a cau chuyén hai chiéu. Ban khong thé
bi thao ting néu ban khong budc vao “tro choi”

ctia ho. T4t cad moi chuyén déu xay ra vi ban than
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ban dong y va thuan theo nguoi kia. Pay la mét
syt that dau long. La sy that dau long cua chinh toi.
Dimitri da lam nhitng viéc ma t6i cho phép anh
lam. T6i khong néi “ding lam vay nita” hay ding
anh lai. Ma ngay ca khi t6i thé hién rang t6i mudn
anh dirng lai, t6i cling khong kién tri va chi “doa
cho c6” chit khong thuee sy 1am gi khi anh tiép tuc
nhitng hanh dong tiéu cuc. Thé la tdi d€ mac cho
minh bj ton thuong.

Lam thé nao d€ mdt nguoi xt ly nhitng ke

thao ting cam xuc?

Dau tién, t6i khuyén ban nén cang tranh xa
nhitng ki€u nguoi nay cang tot. K€ ca ho co laban
bé hay gia dinh thi ban ciing phai lam vy, néu
nhu hanh vi cta ho khong lanh manh. Néu ho
khién ban cam thay toi 16i, bt an, hodc ho khién
ban phai ty van v€ dau 6c minh, khién ban danh
gia thap chinh con nguoi ban, thi d6 chinh la
nhiing canh bdo dé ruc chi ra ban can bat dau gitt

khoang cach. Ban phai wu tién chinh minh truwdc.
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Mot diéu khac ma tdi hoc duwoc tir kinh
nghiém ctia chinh minh va tit nhitng cau chuyén
cua nhitng ngwoi khac, 6 la nhitng ké thao ting
cam xtc hdu nhu khéng bao gio thay doi. Ngay
ca khi ho c6 thay d6i, diéu do ciing sé khong xay
ra nho nhitng 10i t6t dep, tit t€ cua ca nhan bi
thao tung. Nhitng ki€u nguoi chuyén thao ting
nay c6 thé “duogc thikc tinh” do mét ca sbc tiéu
cic nao d6, chang han nhu chia tay véi nguoi
yéu hodc ngdi an tiéc Giang sinh tai mot chiéc
ban khong hé cé thanh vién gia dinh nao ca. Tuy
nhién, ban khong nén cam thdy tdi 16i. Nhiém vu
ctia ban khéng phai la cttu nhitng ké thao ting

va rut can nang lugng sdng ctia minh cho ho.

Néu ban khéng thé tranh madt nhitng ké lam
dung va thao ting tinh cam, thi con mot cach
khac d€ ngén chidn ho. Ban thdy nhitng nguoi
nay khoé chiu vi bat cit diéu gi ho lam hay noi
déu rat phi ly, chang pht hop voi bat ctt 1y 1€ nao

ca. Dimng bi cudn vao “tro choi” caa ho. Ding
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phan héi véi su dién rd bang su dién r6. Ngay
khi budc vao “lanh dia” cua ho, ban sé choang
ngop trudc si “thanh thuc” ctia ho. Pung nghi
dén chuyén danh bai ho trong tro choi ma ho la
chuyeén gia.

Hay cach xa nhitng nguoi nay vé mdt cam
xuc. Day la phén viéc khé nhét, nhung lai la cach
duy nhét kha thi. Téi thanh that nghi rang mot
nguoi chua ting bi lam dung hodc thao tang
tinh cam sé khong thé lam dwgc viéc nay. Ban
phai biét bi nguoc dai tinh cam dau doén va ¢
hai nhu thé nao thi mdéi cé thé gitr khoang cach
v€ mdt cam xuc véi mot nguoi than thiét. Khi cd
du nhan thic va y chi, ban sé lam dwoc. Khi tiép
xuc véi nhitng ké thao tung, hay coi ho la mét dw
an khoa hoc. Hay chi phan tng véi nhitng thong

tin thuec té.

Néu chung ta dang néi vé nhitng ké thao
tung cam xuc khong qua gan giii vdi ban, thi viéc
tao khoang cach sé dé dang hon nhiéu. Néu hom
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nay la sinh nhat ctia ban va ngudi kia van tim
cach d€ tro thanh trung tam cua sy chu y, thi d6
la diéu khong binh thwong. Nhitng nguoi nay
bat dau “sén lung” sw chii y bang nhitng hanh
dong nho, nhw ngat 16i ban hoic 4t di tiéng néi
cua ban. Néu khong nhan dwgc sy cht y ma ho
khao khat, nhitng nguoi nay lién tré nén on ao
hodc to vé khé chiu mdt cach khong can thiét.
Hanh déng cuia ho tham chi con c6 th€ leo thang
manh mé hon, chéng han nhw bt dau tranh cai
to tiéng. Thé gidi khong nén chi xoay quanh
mot nguwoi. Hanh dong t6t nhat ban cd thé lam
la giam bét sw cht y hodc khong cha y dén ho.
Néu khong, khi cam thay minh c6 khan gia, ho sé

cang mudn ndi vé ban than nhiéu hon nita.

Né&u ban da cd géng gilt khoang cach vé mit
cam xtc nhung chinh ban van tiép tuc tim cach
bao bién cho hanh vi ctua ké thao ting hodc tw
nhwong bd d€ 1am hai 1ong ho, thi hay tim kiém
su giup d0. Nhitng hé qua tiéu cuc c6 thé khong

xuat hién ngay lap tttc, nhung c6 nguy co sé nay
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