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TAP 2: THAU HIEU LONG NGUSH

Thau long ngudi - ai di ding véi!
Phai dung tim, ching chi ding moi.




Gi6i thiéu vé tac gia

“Kién thirc la chia khéa, kinh nghiém la con dwong, va quyét dinh
la ban dé dén 16i thanh céng”. V&i nén tang vimg chic trong céc linh vuc
dau tu, kinh té, chinh trj va xa hoi, t6i ludn tin rang kién thic 1y thuyét dong
vai trd quan trong, nhung chinh kinh nghiém thuc té va kha niang dua ra
nhimng quyét dinh thong minh méi 13 yéu t6 quyét dinh thanh cong trong moi
linh vyuc. Trong hanh trinh dau tu va kinh doanh, khong c6 con dudong nio
hoan toan suon s¢, nhung chi c6 su quyét doan dya trén sy hiéu biét siu séc
va kinh nghiém thuc té m&i co thé dua ban dén thanh cong.

Tac gia Nguyén Cam Tho - mot tac gia v6i nhiéu nim kinh nghiém
trong cac linh vyc dau tu, kinh té, chinh tri va xa hoi. V&i nén tang virng
chic va sy am hiéu sdu sic vé nhirng van dé thuc té trong cudc sdng, co da
viét ra nhiéu cudn sach mang tinh chat phan tich sau sic va thuc tién. Cac
tac pham ctia c6 khong chi don thuan cung cap kién thirc 1y thuyét ma con
mang dén nhiing chia sé quy bau vé kinh nghiém thyc chién trong linh vuc
dau tu.

Nhitng cubn sach cua tac gia con phan anh nhiing van dé nhirc nhoi
trong xa hoi hién dai, tir nhitng yéu t6 kinh té vi mé dén nhiing thach thirc
chinh tri, xa hdi va tén gido, gitp ngudi doc c6 cai nhin toan dién vé cic van
dé dang dién ra xung quanh. Céc tac pham cta c6 hudng dén viéc dua ra
giai phap, nhitng chién luoc thuc té c6 thé ap dung trong dau tu va kinh
doanh, dong thoi thuc ddy tu duy va nhan thie vé xa hoi hién dai.

Tac gia luén khang dinh quan diém rang nhing kién thic thyc té va
kinh nghiém tir cudc song chinh 1a chia khoa dé giai quyét cac van dé phirc
tap trong nén kinh té va xa hoi, va nhiing cudn sach cta c¢o chinh 13 két qua
ctia su tich lily tri thirc va quan sat thuc té trong nhiéu nam lién.

Thong tin lién h¢
+ Gmail: Thontc.cv@gmail.com

+ SDT zalo: 0387901636



Nhiing cuén sach hay nhit ciia tdc gi:

1. B6 7 cuén Ciru chdu than dién - giai ma dang sau nhiing quyét dinh dau tu
thanh coéng - b sach nay gitp nguoi doc hiéu vé cac chién luge, phuong phap va
nguyén 1y dé quan 1y tai san va dau tu mot cach hiéu qua. Muc tiéu cta sach dau tu 1a
gitp ngudi doc hiéu rd hon vé cach thirc hoat dong ctia cac thi trudng tai chinh va cac
cong cu dau tu, tir d6 dua ra quyét dinh dau tu théng minh

2. Thé cuc toan cdu - Cudn sach chinh tri khong chi mang lai kién thirc vé cach
thirc van hanh cua cac thé ché chinh tri ma con gitp ngudi doc hi€u rd hon vé moi quan
hé gitra chinh tri va cac van dé xa hoi, van hoa, va kinh té

3. Thuong dao huyén co - Cudn sach ban vé cac xu huodng, linh vuc, va co hoi
tiém nang trong thé giéi kinh doanh ma cac nha dau tu c6 thé khai thac dé dat duoc loi
nhuan. Sach noi vé co hoi dau tu va kinh doanh, cung cip thong tin vé cac co hoi tiém
nang va trang bi cho ngudi doc cac k¥ ning va chién lugc can thiét dé tan dung t6i da
nhitng co hoi nay, giup ho dat duoc thanh cong trong vi¢e dau tu va kinh doanh.

4. Thin kinh bach chién - Sach trude dé thau hiéu long minh sau 1 thau hiéu
long nguoi, khong chi 1a nhitng trang gidy kho khan hay ly thuyét xa voi. N6 1a mot
kho bau chtra dung nhirng bi mat tham sau vé tdm hon con ngudi, md ra canh ctra kham
phé vo tan vé dong luc, cam xtic va nhitng suy nghi tiém an bén trong moi cé thé. Cuon
sach nay gitip ban trd thanh mgt bac thay trong viéc doc vi con nguoi, hiéu thau long
ho va giao tiép mdt cach hiéu qua va sau sac dén mirc khong 161 ndi nao c6 thé dién ta hét.

Mua olnine sach ¢ dau?

+ Link mua sach: forms.gle/{BPYJZKEZuQ23tNAA

+ Fanpage official: facebook.com/profile.php?id=61574109405750 (Tai liéu dau tu tir A-Z)

+ Mua sach qua zalo: 0387901636

Nhom Zalo cham séc khach hang va nhéan thong tin vé dau tu, cac van dé chinh tri, xa
hoi: zalo.me/g/tkelfg880

Moi gop ¥ ctia quy anh chi vé sach xin lién hé qua Zalo: 0387901636 hoic qua
Gmail: Thontc.cv@gmail.com dé t6i c6 thé hoan thién cac san pham sau tot hon

Dirng b6 16 co hi tuyét voi dé sé hiru nhitng cudn sdach hép din tiép theo véi
wu dii dic biét lén dén 10-20%! Quy anh chi sé dwoc giam gid ngay khi mua sdch
cia tic gid trén cdc fanpage dwoc dé cdp trén. Hiy nhanh tay dé khong bé qua
nhitng cuén sdch gid tri nay!
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LOT NOI PAU
“Hiéu dwoc long nguoi, di mét budc ciing ém — khéng hiéu, song muwoi nim
vdn thay moi.”

T6i viét cuon sdch nay sau rit nhiéu lan... im ling.
Im liing vi khong biét phdi néi gi khi nguoi thin gign.
Im ling khi dieng giita hai nguoi ban hiéu lim nhau.

Im liing khi thdy con cdi din xa cdch, con v chong thi nhw hai dwong ray
thing song song nhung ching con gap nhau 6 dau.

Va cd nhitng lan im ling khi doi dign véi sép, véi dong nghiép, véi xa hdi —
liic ma long ngwoi nhu mot mé cung, con toi thi chi co mot que diém, khong
ban do, khong dinh huwong.

Roi mot ngay, téi tw héi: “Chiing ta danh bao nhiéu nim dé hoc todn, Iy, vin
— nhung da tirng hoc vé long nguoi chwa?”

Long nguwoi khéng in trong sdch gido khoa, khéng c6 cong thirc co dinh, cang
khong thé do luong bang diém sé. Nhung long nguoi lai quyét dinh hét thay:
hanh phiic hay kho dau, thanh céng hay that bai, gin két hay roi xa.

Cuén sdch nay khong phdi mot cuén gido trinh tim Iy hoc, cang khong phdi
sdch day “lam nguoi khéo léo dé dwgc long thién ha.”

Téi chi viét tir nhitng gi toi di thay, da song, da sai, da dau, va di din hiéu ra.
Viét dé ban va t6i ciing budc vao hanh trinh:

— Hiéu ba me dé thoi trach méc.

— Hiéu vo/chong dé khéng danh mdt nhau trong ling thinh.

— Hiéu con dé kip dong hanh trudc khi chiing déng civa trdi tim.

— Hiéu sép, hiéu dong nghigp, dé bot ton thuwong va bét so do.

— Hiéu ban bé dé gin gii nhitng moi quan hé cé gid tri thit su.

Vi hiéu, la buwéc ddu ciia thuwong.

Ma thwong, la thir duy nhit givip con ngwoi khong lac long giiva thé

gian nhiéu bién dong nay.
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Phan 1: Gip g6 va va cham
— thdu hiéu méi quan hé nguwoi véi nguoi

“Ban co thé hiéu minh rat ro, nhung cuoc doi chi thuc sy bat dau khi ban
buoc vao nhitng moi quan hé.”

Chuong 1: Méi quan hé goc ré
- Gia dinh va anh hué'ng cam xuc khéi nguyén
1. Cach cha me yéu nhau anh huéng dén cach ban yéu nguwoi khac

Ban khong hoc yéu tir sach. Ban hoc yéu tir nhitng gi mat ban thay, tai ban
nghe, trai tim ban cam nhan — trong nhitng nim thang dau doi. Khi ban chua
biét tinh yéu 1a gi, ban d3 sdng trong nd, hodc thiéu ving né. Tinh yéu cta
cha me —hoac su Véng mit ctia nd — 1a bai hoc dau tién va sdu nhat, Am thAm
khéc sdu vao tAm hon ban nhu mot lap trinh ngﬁm.

Néu cha ban hay 6m me, goi me briing nhiing tir diu dang, biét léng nghe khi
me mét, san sang rura bat, quét nha, thay ta cho ban... thi c6 thé ban sé& 16n
1én véi niém tin rang tinh yéu 1a sy c6 mat. Rang yéu 13 cham soc, 1a binh
dang, 1a cing nhau budc qua mét méi. Néu me biét noi 161 cam on khi cha
lam diéu nho nhat, khong la méng khi buc bdi ma chon im lang dé khong
lam t6n thuong, ban sé tin rang trong tinh yéu co sy ton trong, ¢6 khong gian
cho 16i 1am, c¢6 nhu cau ling nghe nhau.

Nguoc lai, néu ban l6n Ién trong mot ngdi nha noi me hay im lang kéo dai
nhiéu ngay lién nhu mot cach trimg phat, hoic cha bo di udng ruou sau mdi
lan cdi v3, ban sé bat dau hiéu tinh yéu nhu mot cudc chién. Mot chién
truong gitta dGing — sai, gita ai thing — ai thua, giira ngudi duge yéu — va
nguoi phai chiu dung.

Ban c¢6 ting théy me ban kh6éc ma cha ban khong hé dé y? Ban c6 ting théy
cha ban coc can, gian dir, va me chi biét nudt nudec mit vao trong? Néu
nhiing diéu d6 1ap di 1ap lai — khong can 16n tiéng, chi can 4m i thoi — ban
d3 hoc rang tinh yéu 14 ton thuong. La nhan nhin. La khong thé n6i hét ndi
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long. Va ban, trong nhitng moi quan h¢ sau nay, s 1ap lai — mot cach vo
thirc — ca1 mo hinh da cam ré tur tudi tho.

Ban c6 thé tro thanh nguoi ludn ¢b ging “duoc yéu” bang cach 1am hai long.
Hoac nguoc lai, ban tr¢ thanh nguoi kho gﬁn, s¢ than mat, luon nghi ngo
tinh cam ctia nguoi khac. Tat ca khong phai do ban yéu dudi — ma vi ban
tirng 1a mot dtra tré hoc sai dinh nghia vé yéu thuong.

Chita lanh bat dau khi ban dam nhin lai diéu d6. Khong phai dé trach cha
me. Ma dé nhe nhang dit xuéng nhiing gi khong thudc vé minh. Ban khong
can phai yéu nhu cha me ting yéu nhau. Ban c6 thé chon lai. Ban c6 thé tao
ra mot dinh nghia khac. Mot tinh yéu khong 1ip lai ndi dau cii — ma chira
lanh ca qua kha.

2. Sy thiéu ving tinh cim trong tudi tho c6 thé tao ra cam giac
“minh khong xirng dang”

Khéng phai tat ca nhitng ton thuong déu dén tir bao luc, tiéng la hét hay don
roi. C6 mot dang ton thuong am tham hon — lanh 180 hon — @6 13 thiéu ving
tinh cam. D6 13 khi ban 16n 1én trong mdt ngdi nha c6 du d6 an, du 4o quan,
du diéu kién. .. nhung thiéu anh mat triu mén, thiéu cai 6m that chit, thiéu
su hién dién cam xuc tr nguoi 16n.

Khi mot dira tré khoc va khong ai dd, khi n6 vui ma chang ai dé y, khi no
hao htirng khoe mot birc tranh ma chi nhan lai cai gat dau ho hitng — no bat
dau hoc rang: “Minh khéng quan trong.” Va néu diéu d6 lip di lap lai ndm
nay qua nim khac, cai cam giac “minh khéng quan trong” s& am tham
chuyén héa thanh niém tin ngam: “Minh khéng xtng dang duoc yéu
thuong.”

Tré con khong c6 kha nang tach bach gitra hanh vi cua nguoi 16n va gia tri
ban than. Khi cha me¢ khong thé hién tinh cam, dua tré khong nghi: “Co 18
me dang cing thang”, hay “Co thé cha khong hoc duogc cach thé hién yéu
thuong.” N6 chi ¢6 thé nghi: “Chic 1a minh khong da tot.” Va niém tin ay
— du vo 1y — s& in sau nhu vét muc khong phai.

L6n 1€én vé1 mot trai tim lanh budt vi thi€u ho1 am tinh cam, ban c6 thé tré
thanh nguoi ludn co gang dwge chap nhén, luon lo s¢ bi bé roi, hoac luon
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nghi ngo tinh cam ciia nguwdi khac. Ban c6 thé yéu rat nhiéu nhung khong
bao gi¢ tin minh dugc yéu that. Ban co6 thé luon can ai d6 chirng minh gia
tri cua minh — bo1 bén trong ban chua tirng dugc cong nhan.

Chita 1anh khong phai 1a quay vé trach méc qua khir. Ma 13 hoc cach nhin
thay dira tré trong ban, 6m lay nd, va thi tham vao tai n6 diéu ma n6 chua
tung dugc nghe: “Con xtng dang duoc yéu thuong — chi vi con la con.”

3. Tré em khong dwoc ling nghe sé thanh nguoi 16n khong dam

nol

Hay thtr nhé lai mot 14an ban rat muén ké diéu gi d6 vo1 cha me — mot niém
vui, mot ndi budn, mot cau chuyén & trudng — va ban bi cit ngang. Bi ngo
lo. Bi bao “ké sau di, me dang ban”. R6i 14n sau, ban lai dinh ké — va van 1a
su tho o, 1a 4nh mat mét moi, 1a cai nhan mat kho chju. Dan dan, ban hoc
duoc rang: “Khong ai that sw mudén nghe minh.”

Khi mét dua tré khong duoc lang nghe, n6 khong chi mat di co hoi chia sé
— ma cOn mét niém tin vao giong néi ciia chinh minh. N6 bat dau nghi 1oi
minh noé1 khong quan trong. Cam xuc cua minh khong dang dugce chu y. Va
tor do, n6 hoc cach im lang. Im lang khi vui. Im lang khi budn. Im lang ca
khi tén thuong.

Thoi quen d6 — tudng nhu nho nhit — s& theo ban sudt doi. Ban sé& tro thanh
nguoi 16n ngai néi ra mong muon, khé néi “khong”, s¢ 1am phién, lo
ling khi phai thé hién chinh kién. Tham chi trong nhitg méi quan hé than
thiét, ban van gitr im ling vi s¢ bi tir chdi — y nhu khi con bé.

Tén thuong tir viéc khong duoc ling nghe khong nam & 151 ndi — ma nam &
cam giac “minh v hinh.” Va khi d3 quen v&i viéc gidu minh trong cAm
lang, ban s€ khé ma séng mot cudc doi1 déy dua — vi mot phﬁn cua ban ludn
bi kim ham, bi nén lai, bi quén lang.

Hanh trinh chita lanh bat d¢au khi ban cho phép minh cat tiéng néi tré lai —
du ban dau chi 1a vai dong nhat ky, vai 10i néi nho nhe, vai lan dam néi that
1ong. Ban khong can chd nguoi khac lang nghe méi 1én tiéng. Chi can ban
lang nghe chinh minh — thé 1a du dé bat dau mot cude song khac.
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4. Cha me ky vong qua murc — con cai lon Ién v6i cam gidc “minh
chua du tot”

C6 nhing dira tré luén mang vé diém 9 nhung van bi hoi: “Sao khong dugce
10?” C6 nhitng dtra tré dat giai Nhi ma van bi nhic: “Nguoi ta dugc giai
Nhat kia con.” C6 nhimng dira tré ca tudi tho khong biét dén khen ngoi, chi
biét dén 4p luc — tir nhitg ky vong v6 hinh nhung ning nhu nii cta cha me.

Ban dau, dira tré sé c6 géng. N6 s& nd luc hét minh dé duoc cong nhan, dugc
yéu thuong. Nhung néu nd luc d6 khong bao gio di dé vira 1ong, néu mdi
thanh cong déu di kém mot 101 nhic nhd “phai hon nira”, thi dan dan, dtra
tré ay s& hinh thanh mot cam giac “minh chwa du tot.”

D6 1a mot cam giac rat kho goi tén, nhung 4m tham gim nham bén trong.
N6 khién ban khong bao gio' hai 1ong véi chinh minh. Du lam t6t dén dau,
van thdy minh thiéu sét. DU nguoi khac cong nhéan, van thdy minh chua
xtng dang. Ban s& song trong mot cudc dua khong hoi két — chay mai, cb
madi, gong mai — nhung khong biét dich dén ¢ dau.

Ky vong khong sai. Nhung ky vong khong di cling yéu thwong vé diéu
kién s€ tr¢ thanh ganh nang. Pac bié¢t 1a véi tré nho — nhitng tdm hon chua
c6 kha ning ty dinh gia ban than. Néu chiing chi duoc yéu khi “lam t6t”, thi
khi that bai, chung sé tin rang minh khong ding yéu.

Dé chira lanh, ban can hoc lai mot diéu tudng nhu don gidn ma sau sdc: Ban
xtrng dang — khong cin phai lam gi dé chirng minh. Ban khong can thanh
tich dé co gia tri. Ban khong can “hon ngudi khac” dé duge chip nhan. Ban
chi can song that — 1a chinh ban — d3 1a mén qua du day roi.

5. Bi kiém soat qua nhiéu — sinh ra nhu cau noi loan hoac phuc
tung cuc doan

C6 nhimg gia dinh yéu con theo cach kiém soat: dit lich hoc, chon ban bg,
quyét dinh ludn ca sé thich, uéc mo, cam xtc cia con. Moi thir déu phai
“dung chuan”, phai “nghe 10i”, phai “khoéng gy rac r6i”. Bé ngoai thi ¢ vé
13 quan tam. Nhung bén trong, 6 1a mdt su twée doat quyén dwoe 1a chinh
minh.

20

Ban quyén lién hé: Thontc.cv@gmail.com



THAU HIEU LONG NGUOI

Khi mot dra tré bi kiém soat qua nhiéu, n6 s& phat trién theo hai huéng:
hodc noi loan de dwgc tw do, hoac phuc tung dé dwoc yéu thwong. Ca hai
déu la phan img sinh ton — chtr khong phai Iya chon ty nguyén.

Néu ban timg 13 dtra tré ludn bi giam sat, bi yéu cau phai “ngoan”, phai
“khong cai lai”, thi gio day ban c6 thé thay minh roi vao mét trong hai thai
cuc:

— Mot 13 noi loan: ban kho chap nhan bat ky gii han nao, luén mudn pha
v& quy tac, ghét bi kiém soat, dé cing thang khi ai d6 dit ky vong vao minh.

— Hai 13 phuc tung: ban dé néi “da” ngay ca khi khéng mudn, hay cb gang
lam vtra long nguoi khac, so bi tir choi, va thuong ddnh mat chinh minh
trong cac mo1 quan hé.

Ca hai cach séng nay déu bat ngudn tir cing mot gdc ré: quyen duwge tw do
bi tuwdc doat tir nho.

Chira lanh khong phai 13 tron khoi kiém soat — ma 13 hoc lai cach ra quyét
dinh cho chinh minh. La dam n61 “t61 mudn” thay vi “t61 nén”. La dam sai
— deé duoc hoc. La dam song — du khong lam hai long tat ca.

_ 6. Gia dinh khéng cho phép that bai — Trwéng thanh voi
noi s sai lam

C6 nhimng gia dinh ma moi sai 1am déu bi quy két thanh “vo dung”, “luoi
biéng” hay “lam b me mat mit”. Trong mdi trudng do, dia tré hoc dugc
rang: that bai la diéu cam ky. Dan dan, ndi s¢ sai lam trd thanh mét thir rao
chan v6 hinh giam gitr chinh su phat trién cua chung.

Khi dta tré ay 16n 1én, nd tré thanh ngudi khong dam thir, khong dam mao
hiém, khong dam di ra khoi vung an toan cuia minh. Mot 161 nhé trong cong
viéc c6 thé khién nguoi ay mat ngt ca tuan. Mot 1an noi sai trong cudc hop
c6 thé khién ho xau ho dén muc khong dam phat biéu nita. Ho bét dau chon
sy im lang thay vi sdng tao, chon 6n dinh thay vi kham pha, va chon “an
toan gia” thay vi trudng thanh thuc su.

Piéu dau long 1a: khong ai ndi véi chiing ta khi con nho rang that bai 1a mot
phan tu nhién va khong thé thiéu ctia cudc song. Rang vap nga khong lam
hong ta — ma chinh viéc so vap nga mdi lam ta nho bé di.
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Chita lanh vét thu’orng nay bat dau tir viéc hoc lai cach that bai. Ty nhi véi
minh méi ngay: “Sai cling dugc, mién 1a minh dang hoc.” Va quan trong
hon, héy tro thanh mét nguoi cha, nguol me khac — mot nguoi co the noi
v6i con rang: “Khong sao dau, con sai roi thi lam lai nhé. B6 me van yéu

29

con.
7. Bi so sanh ttr nhé — Mang theo mac cam tw ti ca doi

“Con nhin anh con ma hoc tap di!”, “Sao diém con chi c¢6 7, con ban ndé
v . 2 , ,
dugc 9 co ma!”, “Con bé nha bac gidi the, con con thi chi biét choi!”

Nhitng cau noéi so sanh ay — du dugc thdt ra véi muc dich “dong vién” — lai
giong nhu ting nhat dao nho khac 1én long dtra tré mot diéu: Minh chuwa du
tot.

Lau déan, dta tré d6 hinh thanh mot niém tin ngam dinh rang: “Minh khong
bang ai ca.” Du n6 c6 cb gang dén dau, thi 4nh mat bén ngoai va giong noi
bén trong déu thi tham: “Ching d6 chua du dau.” Va thé 1a ching ta 16n 1én
mang theo mot mac cam tu ti, luén dat minh thép hon nguoi khac, luon nghi
rﬁng thanh cong cuia minh chi 1a an may, va so¢ bi “lat téy” bat ctr lic nao.

Tu ti khong phai 13 thiéu nang lyc — ma 13 vét thuong tir sy pht nhan. Va so
sanh chinh 1a con dao hai ludi sac bén nhat ma ngudi 16n vo tinh trao cho
con tre.

Muén chita lanh diéu nay, ta can hoc lai cach nhin nhan ban than ma khong
qua lang kinh ctia nguoi khac. Hiéu rang mdi nguoi c6 mot hanh trinh, mot
toc do, mot st ménh riéng. Va 1o, tirng chat mat, ta hoc cach noé1 vaoi chinh
minh: “Té dang di duang con duong cua td. Va t¢ xing dang duoc yéu
thuong, ngay ca khi té khong gidng ai ca.”

8. Cha me hay cai nhau — Con cai khé tin vao hén nhan

Nguoi 16n ctr tudong rang: “Tui nho con bé, biét gi dau!” Nhung dira tré hicu
nhiéu hon chung ta nghi. N6 khéng can hiéu ngén ngi, chi cdn nghe am
giong, nhin dnh mit, cam nhén bau khong khi trong nha. Khi cha me cai
nhau trién mién — vé tién bac, trach nhiém, su phan boi hay chi don gian 1a
chuyén vit vanh hing ngay — trai tim non nét cua dira tré ran v& theo timg
tran cai va dy.

Chung khong néi ra. Nhung chiung ghi nhd.
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Va khi 16n 1€n, dra tré ay bat dau hoai nghi: “Li¢u hon nhan c6 hanh phuc
that khong?”, “Tinh yéu roi cling s€ trd thanh dau kho sao?”, “Minh c6 nén
gan bo vdi ai d6 mai mai khong?”

Niém tin vao tinh yéu va su cam két bi x6i mon tir trong goc ré. Va thé 1a,
khi yéu, ching hodc bam viu qua mitc, s¢ bi bo roi. Hoac nguogc lai, luon
gitr khoang cach, khong dam that long, khong dam di xa.

Mudn chita lanh vét thuong nay, dodi khi khong can 1y tri — ma can nhitng
trai nghiém maéi. Mot tinh yéu tu t&¢, mot nguoi san sang ¢ lai du minh 16
yéu dubi. Mot mdi quan hé ma & do, ta hoc cach tranh luan ma khong ton
thuong, bat dong ma khong bo roi nhau.

Va cling co thé, su chita lanh bat du tir viéc ta tré thanh nguoi cha, nguoi
me m&i — nguoi khong khién con minh phai song lai nhitng vét thuong ma
minh tirng chiu dung.

9. L&n 1én trong gia dinh lanh nhat — Khé thé hién cam xtc
khi trwwéng thanh

C6 nhitng ngdi nha rat sach s&, ngan nip, day du vat chat... nhung lai lanh
180 dén murc khong ai dam noi yéu thuong. Noi d6, con cai chi thdy me ling
1& nau com, cha tram ngdm v&i cong viée, nhimg bita an trdi qua trong im
lang. Khong c6 nhiing cai 6m, khong ¢ nhiing 161 khen, khong ai hoi “Hom
nay con c6 6n khong?”

Lau dan, dira tré hoc duoc rﬁng: “Tinh cam la thir khong can thé hién. Moi
thir chi nén gitt trong long.”

Khi 16n I€n, dra tré do6 tré thanh nguot kin dao, de dat, khong biét cach noi
ra cam xuc. Khi y€u thi s¢ bay to6. Khi gian thi im 1ang. Khi dau thi nén chit.
Khéng phai vi n6 khong c6 cam xtic — ma vi tir nho, khong ai day no rang
cam xuc duogc phép séng that.

Thé nén, dé chita lanh diéu nay, diéu dau tién can hoc khong phai 1a k¥ niang
giao tiép — ma 1a sw cho phép. Cho phép ban than cam nhan. Cho phép minh
khoc. Cho phép minh duoc yéu dudi. Va rdi, tap dién dat diéu minh cam
nhan thanh 161 — du ngap ngung, du long ngdng, cling duoc.

Cam xuc chi nd hoa khi ¢6 khong gian dé tho. Va doi khi, chi can mdt nguoi
dam mé long trudc, 1a du dé ta bat dau hoc lai cach lam nguoi am ap.
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10. “Hoc cach im lang” tir nhé = Mat di kha nang giao tiép
cam xuc

“Nin di!”, “Con nin ngay khong me cho an don!”, “Tré con thi biét gi ma
noi!”

Nhitng cau néi ay tuong 1a day dd, nhung lai 14 su cét lia dia tré khoi kha
ning biéu dat cam xuc ty nhién. Mdi lan dta tré budn va khoc, né bi bao 1a
yéu dudi. Mdi 1an no gian dir va hét 1én, nd bi cho 13 hdn 1a0. Mbi 1an nd nodi
diéu minh nghi, n6 bi mfmg 13 cdi 101. Va ctr thé, nd hoc duoc r::ing: “Cam
xtc ctia minh 1a sai. Tt nhat 13 im ling.”

Im ling tré thanh co ché sinh ton. Nhung cai gia phai tra 13: sw ¢6 don siu
sac bén trong.

Pén khi truong thanh, ngudi 4y khong con biét phai dién dat cam xuc ra sao
nita. Gip ton thuong thi gwong cudi. Gip mau thuan thi lang tranh. Gip yéu
thuong thi ngap ngimg khong dam noi. Va rdi ho thdy minh khong thé két
ndi that su véi ai, ngay ca v6i chinh minh.

Chita lanh diéu nay can rat nhiéu thoi gian va kién nhan. Nhung bude dau
tién 1a: bat dau noi ra — du 1 viét nhat ky, tro chuyén véi nguoi tin cay, hay
noi chuyén voi chinh minh trudc guong. Tung chut mot, ta ndi lai cay cau
da dut — cay cau gilra trai tim va ngon ngir.

Boé1 vi, cam xtac khong phai 1a ké thu. Chung la ngdn ngir goc ré cua con
nguoi. Va khi ta hoc lai cdch néi 1én cam xtic ciia minh, ta dang hoc lai cach
song that.

11. Vai tro gi&i trong gia dinh anh hwéng t&i cach nhin ban
than

“Tai con la con trai nén con phai manh m¢, khong dugc khoc!”, “Con 1a con
gai thi phai biét nhuong nhin, diu dang, dimg c6 budng nita!” — nhitng cau
néi tuong ching vo hai y lai tré thanh khung khuon cimg nhic, bop nghet
ban sac ctia mot dira tré tir khi no con chua hiéu rd minh 1a ai.

T rit sém, nhiéu dira tré bi “gan” cho mot vai dién dua trén gidi tinh: con
trai thi phai manh, khong dugc yéu duoi, khong dugec mém long; con gai thi
phai ngoan, diu dang, hy sinh, phuc tung. Cai khung nay khong chi ton tai
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trong 101 ndi, ma con len 16i trong timg anh mat danh gia, timg ky vong vo
hinh, tirng su trirng phat néu con khong lam “dang vai™.

Va thé 13, da tré 16n 1én khong phai nhu chinh nd, ma nhu mét phién ban
ma ngu’m khac mong dgi. Con trai thi gong minh séng trong cai vo “manh

” gia tao, khong duge phep yéu dudi du trong long c6 bao giéng. Con gai
th1 co minh lai, song nhé nhe, so 1am phién, so bi ddnh gia, du trong tim c6
mot khat khao duoc thé hién, dugc vuon ra thé gidi.

Nhiéu nguoi 16n van song nhu thé: bi nhét trong “vai” ma chinh ho khong
chon. Bén khi gap bién cd, gap mau thuan, ho moi thay su lac 10ng kinh
khung gitta “minh la ai” va “minh buoc phdi la ai”.

Mudn chira lanh diéu nay, trude tién phai dam gé bo vai dién. Dam hoi lai
chinh minh: “Néu khong ai ky vong gi vao minh c4, thi minh that sy 1a ai?”,
“Minh mubn tré thanh kiéu nguoi nhu thé nao — khong phai vi gi6i tinh, ma
vi trai tim minh khao khat nhu thé?”

Su tu do bat dau khi ta dam thoat khoi nhitng vai dién ma tudi tho da ap Ién
ta nhu mot ban an.

12. La “dira tré ngoan” subt d&i = ngwei I&n séng dé lam
hai long ngwéi khac

“Con ngoan lam!”, “Con ma hu la me buon lam day!”, “Cu ngoan nhu thé
b . y b
thi a1 Cfll’lg YéU!”

Tir nho, chiing ta duoc day rang: ngoan 1a dugc yéu. Ngoan 1a khong lam ai
phién 1ong. Ngoan 13 nghe 10i. Va thé 1a ta bat ¢au danh d6i sy chan that caa
ban than dé d6i 1dy tinh yéu c6 diéu kién. Ta cat bot tiéng noi that cia minh,
dep sang mot bén cam xuc that cua minh, chi dé 1am vira long nguot khac.

Drra tré ngoan éy lon 1€n thanh mot nguoi ludn ¢ gang lam hai 1ong moi
nguoi — tu sép, ddng nghiép, ban be, dén nguoi yéu, gia dinh. Luon sQ bi tur
chdi. Ludn am anh v6i cam giac “minh phai lam t6t hon nita” . Khong dam
no6i “khong”. Khong dam cai 16i. Khong dam lam nguoi khac that vong, ké
ca khi diéu d6 dong nghia véi viée 1am dau chinh minh.

Piéu dang budn 13, dra tré ngoan ngay xuwa doi khi lai trd thanh ngudi 16n
bat hanh — vi song mdt do1 ma chang bao gid 1a cua riéng minh.
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Mudn chira lanh diéu nay, ta can hoc lai mot chan ly gian di nhung kho thuc
hanh: minh khéng can phai lam hai long tat ca moi ngudi dé xing dang
dugc yéu thwong. Minh duoc quyén khong dong y. Minh dugc quyén uu
tién cam x0c va nhu cau ctia ban than. Va diéu d6 khong khién minh ich ky
— 16 chi khién minh séng tht.

Boi1 vi, long tot thuc su khong dén tur viéc 1am hai long ngudi khac — ma dén
tur vi¢c song tron ven voi chinh minh.

13. Bi bd mac cam xic — Khéng biét cach quan ly cam xuc

Khi mét dira tre khoc va nguoi 1on bo di, hodc lanh lung n6i “nin di”, hodc
tac luoi: “May cai chuyén v6 van d6 c6 gi ddu ma budn!”, thi dua tre ay s&
hiéu mot diéu: cam xtic ciia minh khong quan trong. Va thé 13, n6 hoc cach
nén lai. Nén tirc gian. Nén dau budn. Nén sg hai. Nhung cam xtc khong
bién mat — nd chi chim xudng, nhu mot con séng ngdm chuc cho trdi day
khi khong ai kiém soat noi.

Va thé 1a dra tré Ay 16n 1én, trd thanh mot nguoi. .. khong biét cam xtic minh
la gi. Khong biét khi nao minh dang budn, khi nao dang ton thuong, khi nao
dang qua tai. Pén khi n6 bung nd, thi moi thir da vo vun.

Nguoi lon hay noi vé “k¥ ning quan 1y cam xuc”, nhung it ai day tré em
diéu can ban hon: cam xuc la hop 1y, la dwoc phep 6, va can dwoc ling
nghe. Khong ai quan 1y ndi cam xuc khi ca doi da quen bo roi chinh minh.

Viéy nén, budc dau tién dé chira lanh 1a quay lai lam ban véi cam xic. Hoi
minh mdi ngay: “Hom nay minh that sy cam thay gi?”, “Minh c6 dang mét
khéng?”, “Cam xtic ndy mudn ndi gi véi minh?”. D6 khong phai 1a yéu dudi
— d06 la tri tué cam xuc dich thuc.

Boi vi, khi ta chiu ldng nghe cam xtc, chung s& khéng can phai hét 1én trong
dau don nira.

14. Bi la mang vi yéu dubi — Sau nay khéng dam bdc 16 tén
thwong

“Lon r61 ma con khoc nhu con nit ha?”, “May yéu duoi qua, chuyén co gi
dau ma suy nghi?”, “Gio1 thi manh mé 1én di, dung c6 rén ri nira!”

Nhitng 161 n61 ay du vo tinh hay ¢6 ¥ — déu nhu nhiing nhat kéo cat lia dira
tré khoi mot phan quan trong trong tim hon nd: sy mong manh.
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Khi bi mang vi boc 16 nd1 dau, dura tré ay hoc cach che giau. N6 lau nudc
mat that nhanh. N6 cdn rang chiu dung. N6 cuoi cho du trong long tan vao.
Boi vi, trong tiém thire, n6 hiéu rang: yéu duoi la xau ho. Boc 1§ ton thwong
1a t§i 16i.

Va thé 1a khi lon Ién, ngu’m ay khong con dam mo long. Du dau dén dau
cling n6i “minh 6n ma”. Du v& vun cling khong a1 biét. DU can dugc 6m
cling chang dam mo 10i. Tén thuong bi nén xubng, khong duoc chira lanh —
ma cir am i an mon trai tim tirng ngay.

Chiia lanh & day la: cho phép minh mong manh tré lai. Cho phép minh
duoc yéu. Pugc dau. Puogc néi: “Toi mét”, “Tdi cAn mot vong tay”, “To1
chua vuot qua duoc dau”. Va roi tim 1dy mot khong gian an toan — noi co
ngudi khong phan xét, khong thic ép, chi don gian 13 lang nghe va ¢ bén.

Chiing ta khong can phai manh mé& moi luc — d6i khi, duoc khoc trong vong
tay a1 do chinh la mot trong nhirng hanh dong can dam nhat.

15. Khong dwo'c dm ap — L&n Ién véi con déi cam xuc vo
hinh

Nhiéu nguoi trong ching ta 16n 1én trong nhitng ngdi nha khong c6 cai 6m.
Khéng phai vi cha me khong yéu — ma vi ho khong duoc day cach thé hién
tinh yéu. Ho nghi “nuéi cho an hoc 1a du”, “lam lung vat va ca doi 1a yéu
con rdi”, nén ho ling tung khi con khoc, xa cach khi con can om.

Nhung co thé cua mot dura tré — va ca nguoi 1on — can cham, can sy gan giii
am ap, can dugc vo v€ bang mot vong tay si€t chat, mot cai xoa dau, mot
cai 6m dai khong diéu kién.

Khi khong c6 diéu do, ta 16n 1én véi mot con déi ma chinh minh khong goi
tén dugc. Poi duge cam thdy quan trong. Doi duge thude vé. Doi sy diu
dang. Va vi thé, ta dé roi vao nhirg moi quan hé phy thudc — not chi can ai
cho ta mot chut 4m ap, 13 ta sin sang trao ca trai tim. Du d6i khi, d6 13 sai
nguoi.

Mudn chira lanh diéu nay, ta phai hoc cach 6m lay chinh minh truée. Bit
dau bang nhimg hanh dong don gian: dit tay 1én tim va néi “Minh dang &
day vo1 ban”, 6m léy co thé minh that chat, cho ban than nhirng trai nghi¢ém
an toan va 4m ap. Va roi, timg chat mét, ta c6 thé dam nhan — va dam cho —
su than mat tinh cam mot cach lanh manh.
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Vi mdt cai 6m dung lic co thé xoa diu nhirng ton thuong tich tu tir ca mot
doi thi€u vang vong tay.

16. Bi “bat phai manh mé” — dan dén kiét sirc cam xuc

“Nin di, dung khoc nita, manh mé 1én!”, “Co6 thé ma cling budén a?”, “Phai
cung ran thi mo1 thanh cong dugc con a.”

Nhing lo1 nay, nhleu nguoi trong ching ta da nghe tu rat som. Nghe hoai,
den muc tin rang: yéu dudi la sai, la ddang xdu hé. Khéc la that bai. Mém
yéu la déang bi khinh thuong.

Thé 1a ta hoc cach gidu di moi cam xuc, hoc cach cuoi khi mudn khoc, noi
“khong sao dau” khi long day song ngam. Ta gong minh 1én qua hét ngay
nay dén ngay khac, tré thanh “chién binh cam xtc” — manh mé dén kiét qué.

Nhung diéu khong ai néi cho ta biét 1: sw manh mé bij ép budc sé din dén
su sup do bén trong. Giong nhu mdt dap nudc khong cé 161 thoat, mot ngay
s€ vO tung.

Ta bat dau cam thay trong réng. Mét moi trién mién. Khong con thay niém
vui trong di€u gi. Mat phuong hudng. Mat két noi. P6 chinh 1a ki€t strc cam
xuc — hau qua cua viéc bi €p phai manh m¢ sudt doi.

Chira lanh ¢ day 1a cho phép minh yeu dudi ding luc. Dam thanh that voi
cam xac. Dam néi “Toi mét”, “Toi can nghi”, “T6i can dugc tya vao ai do”.
Boi vi, khong phai lic ndo ciing gong 1én méi 14 manh mé. Poi khi, dam
ngumg lai, dam thira nhan ndi dau — méi 1a can dam thuyec su.

17. Cha me vang mat (vé thé chat hoéc tinh than) — cam
giac bi bo rovi tiem an

Khéng phai dira tré ndo ciing 10n 1én véi vong tay da day. Co cha me ban
ron muu sinh, sing di sém t6i vé khuya. C6 cha me & nha nhung tinh than
thi mo1 mét, xa cach, hodc luén cang théng, budn b3, la méng. C6 nhiing
ngudi cha, ngudi me... ving mit ma van hién dién — nhu nhimg chiéc bong
lang I&.

Khi 4y, dira tré c6 thé khong biét goi tén cam gidc cia minh. Nhung trong
sau tham, n6 cam thay bi bo lai. Cam thay minh khong du quan trong. Cam
thay minh “lam phién”, “khong dang dé nguoi khac ¢ lai”. Cam giac bi bo
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ro1 ay khong bi€én mat — n6 chon sau, va di theo ta ca doi nhu mot bong ma
vO hinh.

Khi 16n 1én, nguoi mang vét thuong nay thuong rat so bi bo lai. So mat
ngu’m So bi lang quén. D& dinh vao nhitng mdi quan hé 18 thudc — chi can
ai d6 quan tam mot chut, 1a ta niu lay nhu thé sinh ménh. Hodc nguoc lai, ta
day moi ngudi ra xa tir dau, vi “tha khong c6 con hon lai bi bo roi thém lan
ntra.”

Chita lanh 13 dam nhin lai cam gidc bi b6 roi 4y véi sw diu dang, va nhac
minh rang: minh khong con 13 dira tré Ay nita. Gio' ddy, minh c6 thé chon
nhiing nguoi ¢ lai. Co thé tao dung mbi quan h¢ lanh manh. Co6 thé nuoi
dudng su hién dién — cho ban than va cho nguoi khac. Va trén hét, minh c6
thé hoc cach khong bé roi chinh minh thém lan nio nira.

18. “Tinh yéu c6 diéu kién” tao ra tam ly “phai lam gi d6
m¢éi dang yéu”

“Con gio1 thi me thuong.”
“Con hu la me khong yéu nira dau.”
“Khong nghe 101 la ba gian do.”

Nhitng cau néi tudng ching vo hai ay, lai gieo vao tam tri tré tho mot thong
di€p nguy hi€m: tinh yéu phai dwgc danh doi.

Va thé 1a ta 16n Ién tin rang: minh chi dang yéu khi thanh cong, khi gioi
giang, khi tu t&, khi 1am vira long ngudi khac. Néu minh that bai, yéu dudi,
ndi gidn, méic sai 1am — thi tinh yéu s& roi bo minh.

Niém tin 4y an sdu vao tim, khién ta song nhu thé ludn trong mét bai kiém
tra. Ta 1am viéc dién cudng, ¢ ging qua mirc, 4m anh voi viée “phai du
tdt”. Ta lo s¢ bi bo lai néu khong lam tron vai. Ta cam théy toi 16i khi nghi
ngoi, khi néi “khong”, khi séng that.

Chira lanh diéu nay 14 hoc lai mot chan Iy nén tang: minh xtimg ding dwoc
yeu thwong — ngay ca khi minh khong lam gi cd. Tinh yéu thuc sy khong
can diéu kién. N6 khong dén tir viéc ta ¢ gang trd thanh ai d6 — ma tir viée
ta dam la chinh minh.

29

Ban quyén lién hé: Thontc.cv@gmail.com



THAU HIEU LONG NGUOI

Hay bt dau tir viéc yéu chinh minh nhu vay — khong diéu kién, khong diéu
khoan. R61 dan dan, ban s€ tim dugc nhitng nguodi yéu ban ciing theo cach
do.

19. Bi chi trich lién tuc — hinh thanh giong néi tiéu cwc ndi
tam
“Luc nao cling sai!”, “Sao may do qua vay?”, “Lam céi gi cling khong ra
hon!”
Néu mot dua tré nghe di nghe lai nhirng loi nhu vay tr cha me, nguoi lon,
thay ¢6... n6 s& bit dau tin rang: minh that sy té hai. Va roi, dan dan, nhirng
giong noi do tré thanh gigng nodi ndi tam.

Giong noi dé di theo ta ca doi. Du khong con ai ché bai nita, ta van tu ché
minh: “T6i ngu that”, “T6i khong lam néi dau”, “Chac ho ghét minh roi”. ..
MGdi lan that bai, ta ty giay vo. Mdi 1an mac 151, ta day nghién ban than khong
thuong tiéc.

Noi tam 4y khong hé yén 6n — vi ta 1a ngudi danh dap minh dir doi nhat.

Mudn chira lanh, ta can xAy lai giong néi ndi tAm bang su tir té. Bat dau tir
viéc nhan ra khi nao minh dang n6i chuyén vadi ban than nhu mét ké thu. Va
hoc cach thay thé bang mot giong ndi ctia ngudi ban: “Khéng sao dau, minh
dang hoc ma”, “Minh khéng hoan hao, nhung minh dang cb ging.”

Giong no1 ban dung dé ndi1 voi chinh minh s€ quyét dinh ca cudc doi ban di
veé dau.

20. Tré em chirng kién bao lwc — mang theo phan irng
phong vé suot d&i

Khéng can phai 1 nan nhan truc tiép cta bao luc — chi can chimg kién canh
cha me cai va, danh nhau, hodc bao hanh tinh than trong nha, mot dra tré
cling c¢6 thé mang trong minh vét thuong tam 1y sau sac.

Nhiing hinh anh d6 in sau vao tri nhé cam xtc, khién dira tré luén song trong
trang thai canh giac, lo s, thu minh, hoac bat che do chién dau bat ctr khi
nao co tin hi¢u nguy hiém.

Khi 16n 1én, nhitng ngudi mang vét thuong ndy thuong ¢ xu huéng phan
ung manh véi xung dot — hodc né tranh moi mau thuan, hoac tan cong trudce
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dé phong vé. Ho kho tin twong. Kho mé 1ong. DE kich déng. Va thudng séng
trong tam thé “phai tu bao v¢ minh moi luc”.

Chita lanh & day 1a gitp hé than kinh ctia minh cam thdy an toan tré lai.
Bé“mg thién dinh, thé su, liéu phap co thé, viét nhat ky, hodc tro chuyén
trong mdi trudng chita lanh — dé dan dan néi véi chinh minh rang: “Moi
chuyén di qua. Bay gid minh an toan. Khong can phai ludn phong thi nira.”

Khi cam thay an toan that su, ta m&i dam song tron ven — thay vi chi co sinh
ton.

21. Cha me qua hy sinh — con cai I&n Ién v&i ganh nang
phai tra on

C6 nhimg ngudi cha ngudi me danh ca doi sdng vi con. Ho tir bo wdc mo,
nhin dn mic, nhan nhin chiu dung moi thwr, mién sao con dugc hoc hanh,
dugc du day. Ho noi: “Tat ca nhimg gi ba me 1am, 13 vi con.” Cau noi ay
day yéu thuong — nhung ciing Am tham dé lai mot ganh ning.

Ngudi con 16n 1én mang theo cam giac minh ng' mdt mén n¢' khong thé
tra. Mot mén ng mang tén “hi€u thao”, “tra on”, “khong duoc song ich ky”,
“phai song thay cho ca phan cha me da hy sinh”.

Va thé 13 ta bat dau song khong phai vi minh — ma dé “bao dap”, dé khong
lam cha me budn, dé dén bu lai nhiig gi cha me danh d6i. Mbi 1an mudn
song theo y minh, 1a mot 1an gidng xé, day dit. Mdi 1an that bai hay lam gi
d6 khac ky vong, 1a mot lan ta thay minh toi 18i, nhu thé khong xtng dang
vo1 tinh thuong do.

Chita lanh & day khong phai 1 phi nhan cong on cha me — ma 13 hiéu rang:
thwong cha me khong dong nghia véi viéc hy sinh chinh minh. Tra on
sau sac nhat 1a séng mot cudc do1 tron ven, tinh thirc, hanh phic — chir khong
phai sdng dé tra no.

Va doi khi, ta can cho phép minh né1 mét cau gian di: “Con cam on. Nhung
con cling can dugc la chinh con.”
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22. Gia dinh khéng cho phép khac biét — danh mat ban sac
ca nhan
“Con phai nhu anh hai cht!”
“Gai thi phai thé nay, trai thi phai thé kia.”
“Lén 1én thi phai 1am bac si, k¥ su — nghé d6 méi danh gia.”
“Khéng dugce cdi 10i. O nha nay, ba me néi 1a dung.”

Rat nhiéu gia dinh dit ra nhitng khuoén mau vo hinh ma dira tré bat budc phai
chui vira. Va khi dtra tré t6 ra khac biét — suy nghi khac, tinh cach khac, udc
mo khéc — n6 khong duoc ling nghe, ma bi chinh stta. Khéng c¢é quyén
dwogc 1a minh.

Thé 1a ta 16n 1én hoc cach lam hai long. Hoc cach dong vai. Hoc cach tré
thanh mdt phién ban ma ngudi khac thich — va dan dan, danh mat chinh
minh.

Nhiéu nguoi truéng thanh van dang sdng nhu thé: giodi giang, duoc ngudng
mo — nhung khi dém vé lai lac long, trong rong. Vi ho da bo quén dua tre
bén trong — dira tré tmg mudn vé thay vi hoc toan, timg muon 1am nha thiét
ké cht khong phai k¥ su, tmg mudn cudi to, ndi thang, séng that.

Chira lanh 1a mot hanh trinh quay vé — ling nghe lai tiéng néi bi bit miéng
nam xua. La dam hoi: “Tai that sy 13 ai? Toi ¢6 thé khac di, duge khong?”
Va rdi, tir tu, tung chut mat, ta xay lai ban sdc ctia minh — khong dua trén
ky vong cua ai ca, ma dua trén trai tim minh.

23. Bi chéi bé hodc khéng céng nhan — sinh ra cam giac
vo hinh

C6 nhitng dira tré ludn cb gang that nhidu: dat diém cao, ngoan ngodn, biét
di€u — nhung duong nhu trong mat cha me, ching chwa bao gio “du” deé
dwgc cong nhan.

MBOi 1an khoe thanh tich, cau tra 16i 1a: “U, vay thoi a?”
Moi 1an bay t6 ndi budn, phan ung 1a: “Chuyén c6 gi ddu ma buon.”

Moi lan can dugc lang nghe, chi nhan vé sy phdt 16 hodc vo1 va két luan.
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T d6, mot cam gidc vo hinh bat dau 16n 1én trong long dra tré: “Minh
khong quan trong.”

Va roi nd bat dau im ling. Khong con chia s¢. Khong con mong cho. Dan
dan, né hoc cach thu minh, tach biét, tu song trong thé gidi riéng — vi
khong ai that sy thay duoc su tdn tal cua no.

Ngudi 16n mang theo vét thuong d6 thuong thay kho gan bo, kho tin rang
minh cé gia tri. Ho c6 thé rat gioi, rat tir té, rat cham chi — nhung trong sau
tham, ho luon thay minh “v6 hinh”, khong ai that sy hiéu minh.

Chtra lanh & day 1a hoc lai mot sy that: “Minh c6 mat trén do1 nay da 1a mot
phép mau. Minh khong can phai chirng minh diéu gi méi dugc cong nhan.”
Va roi, tung budc mot, cho chinh minh sy thtra nhan, sy hién dién, sy quan
tAm ma minh ting thiéu.

Ban khong can ai khic thiy ban mdi ton tai. Ban dwoc phép tw thay minh
trudc.

24. Ngwoi In khdng xin 16i — tré con hoc rang minh luén
sai

Rat hiém khi nguoi 16n xin 16i tré ccon. Khi ho nong gian, trung phat oan,
hiéu 1am — thay vi no1 “ba/me sai roi, con 0i”, ho im lang, hoac tim cach db
161 nguoc lai.

Va nhu thé, dta tré hoc duwoc mot bai hoc méo moé: nguwdi 16n ludn ding.
Minh sai vi minh la tré con. Minh dang bi mang, dang bi b6 mac, dang
bi xem thwong.

Vét thuong nay khong chi lam ton hai 1ong tur trong cua tré, ma con dé lai
hau qua dai dang khi truong thanh: nguwoi mang vét thwong ay sé kho tin
vio sw cong bang, dé @6 16i cho chinh minh trong moi hoan céanh, va
thwong xuyén cam thay toi 16i du khong ré 1y do.

Ho c6 thé tré thanh nguoi luén xin 161 — ké ca khi khong sai. Hoac nguoc
lai, tr& nén ctrng nhac, vi trong sau tham, ho chua timg hoc dugc mét vi du
dung vé viéc xin 10i 1a diing caim, chir khong phai yéu duoi.

Chira lanh 1a hoc lai di€u cha me chua tung day: rang minh xing dang
dwgre xin 16i. Va roi, tap diing cam nhan sai, xin 161 khi can — vdi chinh minh
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va v6i ngudi khac. Dé tir d6, ta dan pha bo vong xody db 16i — tha tha cho
cha me, tha thtr cho ban than, va tao nén mot vong tron chira lanh mai.

25. Khéng dwoc bao vé — I&n Ién trong trang thai ludn dé
phong

Tré con la nhiing sinh linh nhoé bé, can su che chd, can cam giac an toan dé
16m 1é€n vitng vang. Nhung khong phai ai cling may man c6 dugc dieu ay.

C6 dira tré bi bat nat ma cha me khong hay biét. C6 dira bi quat mang, bao
hanh trong chinh gia dinh. C6 dra phai chirng klen canh doi khoc liét qua
som. Khong ai dimg ra bao vé. Khong ai noéi rang: “Con khong sai. Con
dang duoc an toan.”

Vatu do, chiung hoc cach song trong thé phong thii. Luon canh giac. Ludn
chuan bi bo chay. Ludn giau minh trong vo boc. Luon ‘san sang bi ton
thuong”. Trai tim Ay co ram lai, run riy — ngay cé khi bén ngoai trong co vé
binh than.

Ngudi 16n mang theo vét thuong nay thuong khong tin vao ai. Kho mo long.
Dé nghingd. Va c6 xu huéng né tranh than mat — vi “than thi d€ ton thuong.”

Chira lanh 13 hanh trinh dai hoi — bat dau tir viéc gitip chinh minh cam thay
an toan. Qua tirng hanh dong nho: chon moi truong lanh manh, hoc cach
no6i “khong”, lang nghe co thé, két ndi véi nguoi an toan, 6m iy phan tré
tho bén trong — va dan dan, noi voi ban than rang: “Gid day, c6 minh roi.
Minh s& khong dé minh bi ton thuong thém nita.”

26. Tré séng trong nha “khéng cé chuyén gi xay ra” — lén
Ién véi khoang trong cam xuc

C6 nhiing ngdi nha ludén im lang. Khong co céi va, khong co tiéng khoc,
khong co tiéng cuoi. Moi thir trong c6 vé yén 6n — nhung 1a mot sy yén on
trong rong

Trong nhing gia dinh nhu vay, cam xtc thuong khong dugce g01 tén. Vui
cling khong ai hoi. Budn ciing khong ai dé y. Pau cing khong ai nhic dén.
Moi cam xtc déu bi g61 ghém, né tranh — nhu thé ndi vé cam xuc 1a mot
diéu cam ky, yéu dudi, phién phtc.

Drra tré 16n 1én trong moi truong dy thudng khong co co hoi hoc cach dién
dat va xir ly cam xuc. N6 khong bi€t minh dang cam thay gi. Khong biét
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phai chia sé thé ndo. Va dan dan, mot khoang trong hinh thanh trong long
— khoang trong cam xuc.

Khi 16n, nhitng ngudi nay cé thé trong rat 1y tri, rat binh tinh — nhung bén
trong lai mo mit, lac 10ng. Ho ¢6 thé thanh cong, c6 thé dam dang, c6 thé
cham soc nguoi khac rat tot — nhung khong thuc su “cdm nhan” dwoc cudc
song.

Chtra lanh ¢ day la hoc lai ngdn nglr cdm xuc — tung tr mét. La tap tho, tap
lang nghe long minh, tap cho phép minh khoc, vui, gian, budén — ma khong
thay x4u ho. Va roi, timg chat mot, ta hdi sinh phan cam xic da tirng bi
chon vui.

27. Vai tro “ngwéi hoa giai” trong gia dinh — ganh trach
nhiém cam xuc cho ngwéi khac

C6 nhiing dua tré rat “gia trudc tudi”. Khi ngudi 16n cai nhau, chiing dting
giita. Khi ai d6 budn, chtng an ti. Khi c6 xung dot, chung tim cach hoa giai.
Chung hoc cach chiu trach nhiém cho cam xic cua nguwoi khac — du chua
du tudi dé hiéu hét chuyén gi dang xay ra.

Ban dau, dua tré d6 duoc khen 1a “chin chan, hiéu chuyén, ngoan ngoan”.
Nhung khong ai thay rang dang sau d6 1a mot dira tré chwa bao gio dwoc
1a dira tré. Chung phai cuoi khi mudn khoc. Phai manh khi dang mét. Phai
nhuong nhin khi cam thay ton thuong.

Va 161 khi 16n, ho mang theo vai tro d6 di khap noi — luon lam nguodi két
noi, luon lam nguoi gitt hoa khi, ludén song vi cdm xtc cua nguoi khac.
Nhung sau trong tim, hg thay mét. Va co don.

Chtra lanh ¢ day la cho phép minh bwéc ra khdi vai tro do. Hoc no1: “Day
khong phai trach nhi€ém ctia minh.” Hoc tir ch61 ganh ndng cam xuc nguoi
khéc. Va hoc yéu thuong chinh minh — nhu cach nam xua ho tung yéu nguoi
khac.

28. Ganh nang la “niém tw hao gia dinh” — danh déi tubi
tho, sw tw do

“Con la niém hy vong cua ca nha.”

“Co 1én, vi ca dong ho ky vong vao con.”
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“Phai gioi hon, vi con 14 dra duy nhét c6 co hoi.”

C6 nhig dira tre 16n 1én khong phai voi tinh yéu vo diéu kién, ma véi ganh
niing thanh tich. Chung trd thanh “ngon cd dau”, “tdAm guong sang” — va
phai luon chirng minh minh xting dang vé1 danh hi¢u do.

Nhung ddng sau anh hao quang 4y 1 tudi tho khong c6 chd cho sai lam,
khong c6 thot gian choi dua, khong duge phép mo mong. D6 1a tudi tho bi
got diia, bi gong 1én dé xtg vo1 hai chit “niém tu hao”.

Va r6i khi 16n, nhiing dira tré ay van song trong trang thai “phai gi6i, phai
thanh cong, phai hon nguoi”. Bt ky that bai nho nao ciing khién ho cam
théy vO gia tri. Ho s¢ lam nguo1 khac that vong, s¢ b1 bo roi néu khong con
toa sang.

Chira lanh 1a diing cam tra lai ganh ning dé. Nhe nhang dit xudng chiéc
huy hiéu “niém tur hao” — dé duoc 1a con ngudi, chir khong phai biéu tuong.
Va tir d6, cho phép minh séng mot cudc doi that sy cia minh — véi ca nhimg
thanh cong va ca nhitng 1an nga.

29. Bi kim nén tw do thé hién — tao ra sw néi loan tiém an

“DPung n61 nhu vay, mat day!”

29

“Im di, con nit khong dugc cai.
“Khong dugc mac do kiéu do.”
“Con gai ma nhu vay la hu.”

Nhiéu dua tré 16n 1én trong khudn kho chat hep, noi mo1 hanh vi, cam xuc,
biéu hién déu bi kiém soat. Chiing khong duge khoc to, khong duoc noi
nguoc v, khong duoc dn mic theo ¥ minh. Mdi 1an thé hién cai toi, chiing bi
ché trach, phat, hodc lanh nhat.

Ban dau, dta tré 4y ngoan din, im ling dan, thu minh dan. Nhung dau
d6 bén trong, m@t ngon Iira am i van chay. Mot phan noi loan, bi don nén,
cho co hdi1 bung 1én — bang cach nay hay cach khac.

C6 nguoi chon ndi loan &m tham: song hai mét, noi doi, lam trai ngdm. Co

nguoi chon noi loan cong khai: ndi gian, pha phach, thach thirc. Nhung du
bang cach nao, ndi dau goc van la: “Téi khong dwoce song that.”
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Chita lanh khéng c6 nghia 13 trd nén ngoan hién. Ma 1a hoc cach tim lai
quyén thé hién minh mdt cich an toan, chan that, khong so bi trirng
phat. La tdp din mic nhimg gi minh thich, néi diéu minh nghi, song theo
cach minh tin — va biét rang: “T6i khong sai khi 13 chinh t6i.”

30. Trai nghiém “bi thwong nhwng khéng ai thady” — cam
giac don doéc cuwc dod

C6 nhitng ndi dau khong cé vét thuong bén ngoai. Mot 101 ndi 1am nhoi tim.
Mot 1an b1 bd quén. Mot tran don oan. Mot dém khoc wdt goi. Mot cam giac
bi hi€u lam, bi ton thuong, bi bat cong — ma khong ai thay.

Khéng ai dén hoi: “Con 6n khong?”
Khong ai dimg lai dé lang nghe.
Khong ai 6m, khong ai cong nhan: “Con bi dau, ba/me biét.”

Va thé 1a ta 16n 1én voi mot cam giac cwe ky don ddc. Pau ma khong dam
noi. Co don gitra dong nguoi. Ludn tu hoi: “Co ai that sy hiéu minh khong?”
Va phan dau 4y bi chon gidu — vi chang ai timg nhin thay, thi ciing chang ai
tng gitp minh chira lanh.

Chita lanh bat dau tir mot cau hoi diu dang: “Minh dang bi dau ¢ dau?”
Va r6i, 1a chinh minh quay vé — nhu nguoi 16n timg thiéu trong qua khir. La
hoc cach 6m lay dua tré bén trong, tin rang: “Gio thi ¢6 minh thay rdi. Minh
khong don doc nira.”

31. Bi ngé lo khi can giup d& — sau nay khéng biét cach
nhé& ngweéi khac

Co6 nhitng dua tré tung khoc trong gdc nha vi khong lam bai dugc, nhung
chang ai dén. Co nhiing lac bi bat nat, bi dau, bi s¢ — ching dua anh mat cau
ctru — nhung nguoi 16n di qua ma khong dung lai.

Khi tré bi ngo lo' trong nhirng thoi khic cin giip d& nhat, chung hoc
duogc mot diéu rat cay dang: “Khong ai giip minh ca.” Va thé 13, dua tré
ay thoi khong cau ctru nita. Ty lo, tur xoay, tu chiu.

Nhung n01 dau Ay khong mat di. No nim yén ¢ d6 — va khi 1on Ién, nguoi

d6 s& rat gioi tw 1ap, rat giéi gdng minh, rat giéi chiu dung — nhung lai
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khong biét nho ai. Ngay ca khi kiét strc, ho van cin ring lam tiép. Boi trong
tiém thtre, ho tin: “Khong ai dén dau.”

Chtra lanh ¢ day 1a hoc lai k§ nang ma nam xua chua timg c¢6 co hoi hoc:
nho nguoi khac. La dam gio tay 1én khi can giup d. La cho phép minh yéu
dudi, cho phép minh khong on, va biét rang “Bay gi0, minh xtrng dang duogc
gitip d5. Minh khong can géng mdi nira.’

32. Gia dinh né tranh mau thuan — con cai khéng biét xtv ly
xung dot

C6 nhitng ngdi nha ludn “binh yén” — vi moi ngudi né tranh xung dot bang
cach im lang. Khong ai noi ra diéu kho chiu. Khong ai gian doi cong khai.
Khong c6 tiéng cai nhau — nhung cting khong ¢6 nhitng cudc tro chuyén that
long.

Trong mdi trudng ay, dira tré khong hoc duoc cach ddi dién va giai quyét
mau thuan. Khi ai d6 lam minh ton thuong, ching khong biét phan hoi sao.
Khi ¢o6 sy bat dong, ching hoac nhun nhuong cho qua, hodc bung no roi lai
héi han.

Va khi 16n 1én, nhitng ngudi d6 thuong rat s¢' mau thuin. Ho tranh dbi
thoai sau, né cam xuc that, so gdy mat long. Hoac do6i khi nguoc lai — vi
khong biét cach xtr 1y, ho s€ phan trng qua da, no1 nhirng 101 gdy ton thuong.

Chira lanh 13 hoc cach bude vao mau thuin véi trai tim mé. La hoc cach
lang nghe, thé hién ranh gidi, dién dat cam xtc — ma khong phai hét 1én, hay
bo di. La hiéu rang: mau thuin khong dang so — né tranh né méi khién moi
thtr ran nurt that su.

33. Cha me yéu thwong khéng déu — sinh long ghen, mic
cam
“Me chi quan tdm chi th6i.”
“Ba chi ty hao vé anh.”
“Con ludn la dira b1 so sanh, b1 ché.”
Tinh yéu khong déu trong gia dinh 1a mot vét cira rat siu trong tim hon

dtra tré. Khong phai vi né6 muén ganh ghét. Ma vi né déi yéu thwong. N6
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khat khao duoc thay, dugc cong nhan, dugc yéu nhu nhitng ngudi khac —
nhung khong duoc.

Khi 16n 1én, dira tré dy c6 thé tré thanh nguoi ludn ghen ti trong im ling,
hoic mang trong minh méic cam cd hiru rang minh “khong du tot”. Ho
dé thay ton thuong khi ngudi khac dugc khen, d& cam thay bi bo roi trong
tinh yéu, dé so sanh ban than — va luon so rﬁng minh s€ bi chon bo.

Chtra lanh 1a quay lai va no61 voi dira tré nam xua:

“Con khong sai khi mudn dwoc yéu thwong cong bang. Con xirng dang
dwgc yéu, chi vi con la chinh con.”

Va rdi, bat dau hoc yéu thwong minh mét cach du day — nhu cach ma nim
xua nguoi lon da khong the lam dugc.

34. Gia dinh khéng day vé cam xtc — con Ié&n 1én tw may
mo v&i ndi tam hon loan

“Pung khoc nfra, ¢ gi dau ma budn.”
“Vui thi im thoi, dung lam 6n.”
“Gian thi gian, nhung phai nghe 101.”

Rét nhiéu gia dinh khong day con cach hi¢u va diéu hoa cam xiic. Cam
xuc bi xem la thir rac 61, nén né. La biéu hién yéu dudi, nén che. La chuyén
riéng tu, nén g1au.

Va thé 1 dua tré 16n 1én véi mot ndi tam hdn loan. Khong biét tén goi cta
cam xuc minh dang c6. Khong biét cach no1 ra ma khong lam ton thuong
nguoi khac. Khong biét lam gi khi tirc gian, khi budn sau, khi cam thay bi
bo roi.

Ching ty may mo qua tung Vap ngd. Co khi dé nén cam xuc den kiét strc.
Co6 khi bung no r6i lai thay t6i 16i. Co khi trén chay, hodc cd gang 1am vui
10ng tat ca — chi dé tranh rdi loan trong 1ong.

Chita lanh 13 tré lai nhw dira tré, hoc lai tir ddu: “PAy la gian. Pay la
buon. Py 1 s¢. DAy 1a vui.” La két ban v6i timg cam xtc, lang nghe, thau
hiéu, cham soc. Dé r6i, tim hdn dan 6n dinh — khong vi kiém soat, ma vi
dugc thau subt.
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35. Mdi quan hé vé&i me anh hwéng trwe tiép dén sw an toan
cam xuc

Me 13 nguoi dau tién ta gan bo — vé thé chat, 1an cam xuc. Moi lién hé véi
me tur khi con trong bung dén nhitng ndm dau doi hinh thanh ban do an
toan trong tam tri.

Néu me 6m ta du 1au, dap Gmg tiéng khoc ca ta, mim cuoi diu dang — ta hoc
rang: “Minh duoc yéu. Minh an toan.” Nhung néu me cang thang, hay Vang
mit, hay lanh nhat, hay bat 6n — dira tré s& ghi nhé s bat an d6 vao tiém
thurc.

Khi Ion Ién, nguoi do sé dé roi vao nhitng mdi quan hé thiéu an toan: ludn
lo bi b6 roi, luén cb 1am hai long, ludn nghi ngo tinh cam cua nguoi khac.
Ho c6 thé yéu say dam nhung ludn thay bat an, hoic ludn rat lui dé tu bao
VeE.

Chita lanh bat dau tir viéc xdy dung lai moi lién hé an toan véi chinh
minh. La trd thanh nguoi me bén trong — diu dang, kién nhan, virng chai.
La biét 6m lay chinh minh khi yéu dudi, bi€t & bén minh khi lo au.

Tur do, ta hoc dugc cach tao ra an toan — trudc tién 1a cho ban than, ro1 moi
cho nguoi khac.

36. Mo6i quan hé véi cha anh hwéng trye tiep dén long tin
va sw dan dat

Néu me 13 vong tay 6m 4p, thi cha 13 ban tay chi duong Cha khong chi la
nguoi bao v¢, ma con la biéu tuong dau tién cho niém tin, sttc manh va
dinh hwéng trong doi song ndi tAm ctia mot dura tré.

Mot ngudi cha c6 mit ding lic, ling nghe, nang dd, truyén cam hing — s&
gieo vao 1ong con cam giac: “Minh c6 thé tin vao nguoi khac, va tin vao
chinh minh.” Nhung néu ngudi cha vang mit, nghiém khic qua murc, hoic
that thuong, dta tré s& 16n 1én voi sw hoai nghi 4m i: khong tin nguoi,
khong tin cudc doi, va sau xa nhat — khong tin minh du tot dé duoc dan dat.

Long tin la thtr khong thé day béng 161 — né duogc cam bﬁng su hién dién. Va
su dan dat ciing khong dén tir ap ddt — ma tir hinh anh ngudi cha song dung
v6i gia tri cia minh, viing chai gilta bién dong, va day yéu thuong trong
cach day do.
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Chtra lanh 1a hoc cach tw tré thanh nguoi cha bén trong cho chinh minh
— dling cam, r0 rang, bao v¢ ranh gio1, va biét dinh hudng hanh trinh song —
bang tinh yéu chir khong phai noi sg.

37. Cha me phét I& gidc mo — tré 1&n 1én khong dam wéc
mo’ nira

“Dung mo mong, lo hoc d1.”
“Lon 1én 1am cai do thi song sao?”
“Giac mo khong nudi song con dugc dau.”

Nhitng cau néi dy, tuong nhu dé “thuc té hoa” con cai, nhung lai dap tit
ngon lira sang tao bén trong mot dira tré. Khi gidc mo bi ché giéu, bi bo
qua, bi lam cho tré nén “v6 nghia” — dua tré hoc cach thu nhé lai, tir bo
diéu minh khao khat.

Khi 16n 1én, ngudi d6 s& song trong s “thue té gia tao” — lam diéu dang,
di€u hop 1y, di€u duge cong nhan — nhung tan sau trong tim la mot con dot:
dwgce song 1a chinh minh.

Chtra lanh la dam mo lai. La ngoi Xuéng, hoi dira tré nam xua: “Con tung
mo diéu gi?”” Va r0i, thay vi dép tat, hay thap lai. Bat dau tir diéu nho. Du
khong ai hiéu, du khong ai ung ho, gidc mo ciia ta xirng dang dwoc song.

38. Gia dinh khdong khuyén khich giao tiép — tré co minh lai
trong vé boc

C6 nhiing can nha rat yén — khong vi yéu thuong ma vi mei cam xic déu
bi kim nén. Tré con khong dugc hoi, khong duge noi, khong dugce bay to.
Nguo1 16n khong tam sy, khong lang nghe, khong két noi.

Trong mdi trudng 4y, dira tré hoc rang: néi ra 1a nguy hiém. Béc 19 1a vo
ich. Giao ti€p la khong can thiét. Chung co minh lai trong vo boc, tré nén
lang 1€, khé mé 1ong, va dan dan mat kha nang dién dat theé gidi bén trong.

Khi trudng thanh, nhitng ngudi nay thuong thay khé khiin trong cac moi
quan h¢ than mat. Ho kho nd6i that, dé hiéu nham, va hay cam thay “khong
ai hiéu minh.”
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Chita lanh 13 bat dau mo lai canh ctra — tung chit mot. Tap viét, tap noi, tap
dién dat. Du vung vé, du chua troi chay — d6 13 hanh trinh tim lai tiéng
né6i bi danh mat.

39. L&n 1én véi nhivng “cau néi twéng chirng vo hai” — tén
thwong lau dai

“Con lam cai gi cting cham chap.”
“Sao con khong dugc nhu anh?”
“Lam gi cling phai hoan hao vao!”

Nhiing cdu néi ay, nguoi 16n d6i khi chi budt miéng, hodc nghi 1a dang day
dd. Nhung v6i mot dira tré, d6 1a miii dao gim vao long tu trong. Béi tré
em khong phan biét dugc dau la 101 gép ¥ — ching chi cam nhan: “Minh
khéng di tot.”

Nhitng 16i néi 4y, tuong nhu troi qua — nhung dong lai mai trong dau, bién
thanh gigng noi tiéu cwe ni tam. Moi1 1an 1am sai, moi khi that bai, moi lac
a1 do phé binh — gigong n6i d6 vang 1€n: “Minh v6 dung that.”

Chita lanh 13 thay ddi 101 thoai trong tim. La hoc cach noi chuyén diu dang
vO1 chinh minh. La nhac lai moi ngay: “Minh dang hoc. Minh duoc phép
chua giéi. Minh khong can hoan hao dé xtmg dang véi tinh yéu.”

40. Tré em khéng c6 quyén tir chéi — ngwei Ién khong biét
néi “khéng”

“Nguoi 1om bao sao thi lam vay!”
“Khong dugc cai!”
“Phai nghe 161 mdi ngoan.”

Khi con nho, néu ta bi budc phai luén dong ¥, ludén nghe theo, luén lam
hai long — thi khi 16n 1€n, ta s€ khong biet cach tir choi. Moi “khong” déu
di kem cam giac t6i 161. Moi ranh gidi déu bi mo.

Nhitng nguoi nay thuong danh mat chinh minh trong cic moi quan hé.
Ho so lam phat long, s¢ bi bo roi, s¢ b1 ghét — nén du khong muodn, ho van
gat dau. Ho no1 “co” trong khi trong long 1a “khong.”
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Chtra lanh 1a hoc lai mot tur cuc ky quan trong: “Khong.”

Noi “khong” 1a hanh vi cia long tu trong. La sy bao v¢ nang lugng song. La
cach ta gitr 1ay chinh minh — d¢€ r61 nhiing lan “c6” sau do6 trd nén tron ven
va day tinh yéu.

41. Tw do th&i tho Au 1a nén tang cla sang tao va tw tin sau
nay
Khi mot dtra tre duoc chay nhay, dugc v€ bay 1én tuong, duge hoi hang tram
cau “tai sao” ma khong bi gat di, do khong chi 1a ty do — d6 la mam song
clia su sang tao va 1ong tin vao chinh minh. Ty do thoi tho du khéng don
thudn 13 viéc khong bi kiém soat, ma 1a dugc tin tuong, duge phép kham
pha, va dugc la chinh minh ma khong s¢ b1 dap tat.

Nhiéu ngudi 16n nhin lai qua kht v6i mot tiéng the dai: “Udc gi héi d6 minh
duoc tu do hon.” Ho nhan ra rﬁng, thay vi dugc phép thir va sai, ho bi kim
kep boi ky vong, bdi 101 ché trach, béi nhitng ranh gidi vo hinh cua sy ngoan
ngoan. Va khi 16n 1€n, ho tr¢ thanh nhitng nguo1 luon doi ai do6 cho phép —
cho phép mo udc, cho phép lam sai, cho phép duoc khac biét.

Tu do tir thué nhé gieo vao 10ng dtra tré mot niém tin sdu sic: “Minh c6
quyén ton tai theo cach cua riéng minh.” Tu do, sang tao khong con la diéu
gi to tat, ma trd thanh hoi thé — ty nhién, séng dong, va day béan sic. Va tu
tin khong con 1a chiée 4o giap khoac ngoai, ma la goc ré viing vang bén
trong: “Du ¢6 gi xay ra, minh van 12 minh — va nhu thé 1a du.”

42. Gia dinh khong chia sé khé khan — tao cam giac “minh
la ganh nang”

Nhiéu dira tré 16n 1én trong nhitg ngdi nha c6 vé yén binh — noi ngudi 16n
giéu moi kho khan, lu6n mim cuoi, luén noi “khong sao dau” — va roi chinh
sy yén binh éy tao ra mot hiéu 1Am siu sic: “Néu minh budn, néu minh rdi
loan, thi d6 14 16i ciia minh.”

Khi cha me khong néi that vé nhiing khé khan ho dang d6i mat, dua tré
khong hoc dugc cach song that véi cam xtc va thtr thach. Ching cam nhén
dugc cang thang, su im lang, doi khi 1a nudce mat leén lat vao ban dém —
nhung khong ai giai thich diéu gi dang xay ra. Va roi chiing dién giai theo
cach duy nhat ma tim tri non nét ¢ thé hiéu: “Chéc 13 vi minh.”
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Cam giac “minh la ganh nang” an sau vao tam thuc. Khi truong thanh, ho
tro thanh nhiing nguo1 ludn ¢6 gang khong lam phién ai, khong mubn chia
sé nodi buon ctia minh, ludn c6 ging gong ganh moi thtr trong im lang. Ho
khong tin rang c6 thé c0 ai d6 that long muodn lang nghe — vi ho da 16n 1én
trong im lang, noi moi ton thuong déu phai giau kin.

43. Trai nghiém bj bao hanh — dau an sang chan anh
hwéng toan doi

Khoéng phai moi vét thuong déu nhin thay dugc. C6 nhitng dira tré 16n 1én
v6i nu cudi guong, anh mét tranh né, va sy cang thang thudng truc trong co
thé — vi chiing ting bi danh dép, chti mang, de doa... nhung khong ai biét.
Hoic biét ma khong ai can thiép.

Tré em bi bao hanh khong chi dau vé thé xac. Ndi dau tinh than 1én hon
nhiéu — d6 1a sy sup d6 niém tin rang nguoi 16n 14 noi an toan. Khi chinh
nguoi ma chung yéu thuong va phu thudce lai la nguoi lam ton thuong ching,
mot vét ran v6 hinh s& hinh thanh trong tam hon: “Minh khong xtimg dang
duoc yéu. Minh khong co quyén dugc bao vé.”

Sang chan 4y di theo ho dén tan khi 16n 1én. Trong nhitng mdi quan hé, ho
dé roi vao vong lap cua kiém soat — hodc 1a ngudi bi kiém soat, hodc 1a
ngudi di kiém soat. Ho mang theo phan tmg phong vé cuc doan, s¢ than
mat, sg tin tudng, hodc nguoc lai — bam viu mot cach tuyét vong vao bat ky
ai to ra quan tAm. Do khong phai vi ho yéu dudi. D6 1a vi c6 mot dira tré bén
trong ho van dang run ray, van chua bao gid dugc chira lanh.

44. Gia dinh kém két noi — tré sé tim cam giac thudc vé &
noi khac (cé thé nguy hiem)

Con ngudi sinh ra 13 dé thudc vé. P6 1a mot trong nhitng nhu cau co ban
nhat. Néu dua tré khong tim thy cam giac két ndi va dugce don nhan trong
gia dinh, chung s¢€ tim ¢ noi khac — doéi khi la ban be, d61 khi 1a cong déng,
nhung ciing c6 khi 1a nhitng mdi quan hé doc hai, tham chi 13 nhiing thé giéi
nguy hiém.

Thiéu su két noi tir cha me khién tré cam thdy minh 1a ngudi thira. Khi d6,
bat ky ai lang nghe, bat ky noi nao dén nhan — du chi 1a bé ngoai — cling trd
thanh “cai neo” ma chung bam vao. Va néu noi dé khong lanh manh, dta
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tré s€ 1on 1€n trong mot the gid1 méo mo, noi yéu thuong bi hiéu lam, va su
thudc ve bi loi dung.

Chung ta khong thé ltc ndo cling & bén con, nhung chiing ta c6 thé cho con
cam giac ré“mg: “Du con 13 ai, di con nhu thé nao, con ludn c6 mét chdn dé
trg vé.” Gia dinh khong can hoan hao. Nhung phai 1a noi di am dé mot dira
tré khong phai lang thang di tim chd cho minh trong nhitng noi khong an
toan.

45. Phan trng cam xuc cta cha me tao khuén mau cho con

Tre em khong hoc tir 161 day. Chung hoc tur cach chung ta song. Mot ngudi
cha gian dit ném dd khi that vong, mot nguoi me ludn khoc trong im ldng,
hay mot ngudi 16n luén kim nén cam xuc rdi bung no... déu vo tinh trd
thanh “gi4o trinh cam xuc” dau doi cho con cai.

Drra tré khong duoc day cach xtr Iy cam xuc — chung sao chep no. Néu cha
me trén tranh ndi budn, con ciing s& hoc cach kim nén. Néu nguoi 16n xem
ttrc gian 1a toi 161, con s& hoc cach dé nén lira gian cho dén khi n6 thiéu dét
chinh minh.

Chung ta khong thé tranh khoi cam xtc. Nhung ta c6 thé hoc — va day —
cach cam nhan, x1r 1y, va bay t6 cam xtic mdt cach an toan, lanh manbh. biéu
nay khong dén tir nhiing bai hoc dao dirc, ma dén tir chinh nhitng khoanh
khac ta song that, nhan 16i khi 15 sai, 6m con khi con khoc, va cho phép con
— ciing nhu chinh ta — dugc 1a mot con ngudi ddy cam xc.

46. Ton thwong tir gia dinh khong tw lanh — trtv khi dworc
nhin lai va thau hiéu

C6 nhimg vét dau ta tuong di quén. Nhung chi can mot cAu néi, mot anh
mat, hay mot tinh hudng twong tu, cam giac cii tia vé nhu chua timg roi di.
Tén thuong tir gia dinh khong tu bién mat theo thoi gian. N6 chi ling 18
chay ngam, len 16i trong timg mdi quan hé, timg quyét dinh, timg ndi so
khong tén.

Chi khi ta du can dam quay lai, m¢ canh ctra ky (e, nhin sdu vao nhiing gi
da dién ra v6i su thanh that va tir bi, qua khir méi co co hoi chuyén hoa.
Khéng phai dé trach moc hay do 16i — ma dé thau hiéu. Ring dira tré nim
xua khong dang bi bo roi. Rang ta xting dang dugc yéu thuong. Ring ta
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khong con phai tiép tuc chiu dyng nhimg diéu minh khong con 1a nan nhan
nua.

Viéc nhin lai khong dé. N6 can sy dan dat, 1ong tin va su kién nhan. Nhung
dé 1a canh cura duy nhat dé ta budc ra khoi vung t61 — va tr¢ vé véi chinh
minh.

47. Khéng phai gia dinh nao ciing déc hai — nhwng tén
thworng nao ciing can hoi phuc

Gia dinh khong can phai "doc hai" dé gay ton thuong. Doi khi chi 1a cha me
qua ban, qua khat khe, quéa ky vong. Doi khi chi 13 mot cai 6m bi thiéu, mot
cau khich 18 bi nudt vao, , hay mot ndi budn bi xem 1a "vé van". Nhitng diéu
do khong ac y, nhung van c6 thé khic sau vao trai tim tré nho nhimg cam
giac thiéu thon, don doc va khong du day.

Chung ta khong c§~n két t0i qua khr. Chung ta chi can cong nhén rang: Di
ly do la gi, minh van bi ton thwong. Va minh xung dang dwoc hoi phuc.

Viéc hoi phuc khong bat budc ta phai cat dit hay noi gian véi gia dinh. Hoi
phuc 13 hanh trinh quay vao bén trong, 6m lay dira tré timg bi ton thuong,
va thi thim véi nd: “Tir gio, minh ¢ ddy vi em.” D6 1a cach ta trd thanh
nguoi cha, ngudi me bén trong — nguodi ma ta timg can, va gio day chinh
minh c6 thé trd thanh.

48. Tha thir khong phai la bé qua — ma la giai phéng minh
khoi qua khtr

Tha thtr khong phai la né1 “Khong sao dau.” Tha thtr khong phai la bién
minh cho nhitng diéu khong nén xay ra. Tha thu cling khong phai 1a lang
queén.

Tha thir 1a khi ta dam doi dién v6i vét dau, dam goi tén sy ton thuong, va
r0i chon khong dé no diéu khién minh nira. Tha tht khong thay d6i qua Kkhur
— no thay d6i ta. Ta khong con la nguoi bi giam trong con gidn, trong ndi
dau, trong m¢é ky rc xodn chat tim gan.

Tha thir la mot hanh dong cua ty do. La khi ta tha xubng ganh ning da mang
su6t bao nam — khong phai vi nguoi kia xtng dang, ma vi fa ximg dang song
mt doi nhe nhom hon. Do khong phai 1a quén di, ma 13 hoc cach di tiép voi
su binh an trong long.
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49. Trj liéu néi tam bat dau bang viéc trung thwe vé nhirng
gi ta da trai qua

Khéng thé chira lanh diéu gi ma ta con chéi bo. Tri liéu bat dau tir su trung
thuc — doi khi tan nhan, d61 khi dau d6n — nhung ludn la canh ctra dan dén
tu do.

Ta can dam noi that v6i chinh minh: “Pung, minh d3 c6 don.” “Plng, minh
tirng bi lam ton thuong.” “Ptng, c6 nhimg diéu di khién minh ran v3.”
Khong phai dé ké kho, ma dé thira nhan: Minh 1a con ngudi. Va con nguoi
thi c6 thé ton thuong — va cling co thé hdi phuc.

Sy trung thuc 4y khong can phai cong khai. Chi can ta viét no xubng. Thi
thAm v&i guong. Hodc noi voi mot nguoi co thé lang nghe. Do la bude dau
tién, nhung la budce quyet dinh. Boi khi ta du diing cam dé nhin vao su that,
ta bat dau gianh lai quyén ning tir qua khu.

50. Két: Khéng ai c6 gia dinh hoan hao. Nhwng ai ciing c6
quyeén viét lai cau chuyén cho minh.

MSi chung ta sinh ra trong mot gia dinh khong do minh chon. C6 nguoi may
man. C6 nguoi khong. Nhung du xuat phat diém 1a gi, diéu ky diéu 1a: Chiing
ta co thé chon cdch két thiic.

Khéng ai c6 mdt tudi tho hoan héo. Khong ai 16n 1én ma khong co vét xude.
Nhung chung ta khong con la dura tré bi mac ket nira. Chuing ta 1a nguoi 16n
— ¢0 quyén nhin lai, co quyén hiéu, c6 quyén tha thir, va trén hét, co quyén
viét lai cau chuyén cua chinh minh.

T not tung la ton thuong, ta co thé xay nén su thau cam. Tl noi tung la im
lang, ta co thé cat tiéng noi. Va tir qua khir khong hoan hao, ta c6 thé budc
ra voi trai tim manh mé, diu dang va chan that hon bao gio hét.

Khéng ai ¢ gia dinh hoan hao. Nhung ai ciing c6 thé tro thanh mot gia dinh
an toan — cho chinh minh, va cho nhirng nguoi ta yéu thuong.
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Chuong 2: Méi quan hé trwdng thanh — Yéu ma khéng sé hiru, than
ma khéng lan ranh

1. Mdi quan hé truéng thanh bét dau tir hai con nguwoi di hiéu va
chap nhin chinh minh

Ta thuong budc vao tinh yéu nhu mdt dira tré di tim vong tay che chd —
mong ai d6 dén, 1am ta thdy minh xtmg dang, du day, quan trong. Nhung
nghich 1y 13: néu ta chua hiéu minh, chua yéu ndi chinh minh, thi di nguoi
kia c6 yéu dén may, ta cling luén cam thay thiéu. Nhu mét cai ly thung day
— rot mai cling khong day.

Mot mdi quan hé trudong thanh khong phai 1a noi dé tim su ctru rdi, ma la
noi hai nguoi di di qua hanh trinh riéng ciia minh, da tirng va vap, tirng
giy d0, tirng tw héi: “Toi 1a ai?” va dam d6i dién véi chinh minh. Ho
khong tim nhau dé 1ap day khoang tréng, ma dé cung nang d& nhau di tiép
trén hanh trinh séng that.

Nguoi ta khong nhat thiét phai “hoan hao” rdi méi xing dang yéu. Nhung
néu ta con phi dinh ban than, con s¢ hii chinh cim xic, con choi bé
phz“ln toi trong minh, thi tinh yéu d& tré thanh mot tran chién — chién ddu
dé duoc yéu, chién dau vai chinh ndi bt an trong ta, va cudi cung 1a chién
d4u 1an nhau.

Moi quan hé truong thanh gidng nhu hai khu vuon di duoc chim soc —
khong can gianh nhau anh ning, khong can ghen ti vi hoa ai né ruc hon. Ho
cing nhau ngim nhin, trin quy, va biét rang: mdi nguoi 1a mot thé gidi —
doc 1ap nhung dong hanh.

2. Giao tiép 1a chia khoa — khong cé giao tiép rd rang thi yéu
thwong deé tré thanh hiéu lam

Bao nhiéu cip d6i tan v& khong phai vi hét yéu, ma vi khéng con hiéu nhau.
Bao nhiéu 161 mudn néi bi kim lai vi s ton thuong, va roi chinh sy im lang
lai tré thanh thir t6n thuong sau nhat. Tinh yéu ma thiéu giao tiép giong
nhu mdt ngdi nha khong cé cira — khong ai biét cach ra vao trai tim
nguwoi kia.
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Giao tiép khong chi 1 noi, ma la dam noi that. Khong phai kiéu “cii Iy dé
thang”, ma 13 céi mé dé dwoc thay, dé dwoe thau hiéu va két ndi. Khi ta
c6 thé néi ra ndi budn ma khong s¢ bi phan xét, khi ta ddm ndi “em théy lac
10ng” ma khong s¢ nguoi kia quay lung — do 1a luc tinh yéu trudng thanh
dang hién dién.

Mot nguoi trudong thanh trong tinh yéu sé hoc cach ling nghe ma khong
phong thi, phan hdi ma khong tan cong. Ho hiéu rang: khong ai doc dugc
tam tri ngudi kia, nén néu khong néi ra, thi yéu may ciing dé hiéu sai. Va
nguoc lai, khi dam bay to, mbi quan h¢ s€ ¢6 co hoi chira lanh, thay vi chi
tich tu ton thuong.

Giao tiép rd rang tao ra khong gian an toan, noi mdi ngudi duge 1 chinh
minh, dugc yéu vai su that chir khong phai vaoi gia dinh.

3. Trwéng thanh 1a khi ban khong cin “dién” dé dwoc yéu

Khi con non nét, ta thuong cd ging tré thanh ngudi ma ta nghi “ngudi dy s&
yéu”. Ta cu xtr dé chiu hon mirc binh thudng, té ra manh mé hon kha ning
that su, nén cam xuc dé khong bi goi 1a “qua nhay cam”, gia vo on dé khong
bi xem 1a yéu dudi. Nhung cang gong 1én, ta cang xa roi chinh minh. Va dan
da, mdi quan hé Ay khong con 13 sy két ndi that — ma chi 13 hai chiéc mat na
dang hen ho v6i nhau.

Truéng thanh 13 khi ban hiéu ring: tinh yéu that sw khong doi héi ban
phai “dién” dé dwoc & lai. N6 chap nhan sy mau thudn, sy mong manh, sy
khong hoan hao — va van chon yéu. Khong vi ban ludn vui vé, ma vi ban
biét buén ma khong giéu. Khong vi ban lu6n manh mé, ma vi ban dam thura
nhan nhiing giay phut guc nga.

Khi ta khong can phai “lam gi d6 dé duoc yéu”, tinh yéu Ay mdi that su chita
lanh. N6 giai phong ta khéi ganh nang “phai tot hon, phai hay hon, phai hop
hon”. N6 cho phép ta dugc that. Va trong su that Ay, néu nguoi kia van & lai
—d6 1a mon qua vo gia.

4. Yéu ma khong kiém soat — vi hiéu rang yéu khong dong nghia

vOi s6 hiru
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C6 mot sy that budn: nhidu nguoi khong yéu, ma chi dang so hitu. Ho goi
tén, rang budc, gio1 han, ap dat... nhu thé nguoi kia la mot phﬁn tal san
riéng. Ho tra hoi, cAm doan, ép budc, va goi d6 1a “vi anh yéu em”. Nhung
tinh yéu, von khong di kém véi su giam gitr.

Tinh yéu truwéng thanh khong kiém soat, ma tin twéng. Khong Slet chat,
ma ton trong. Ta hiéu rang: ai cling ¢ khong gian riéng, nhimg mbi quan
hé riéng, udc mo riéng. Va nguoi ta chi that sy chon ¢ lai khi ho cam thay
tu do — chur khong phai vi s¢ phai ra di.

Nguoi kiém soat 13 nguoi dang lo lang — lo minh khéng du, lo nguoi kia s&
thay 10ng, lo mat di thir minh trin quy. Nhung ngudi yéu trudng thanh s& tu
nha: “T6i khéng kiém sodt ban, khong phdi vi téi khéng quan tam. Ma vi t6i
du tin ban, va du tin vao chinh minh.”

Yeéu ma khong s& hiru 13 yéu bang d01 tay mé — san sang om tron, nhu’ng
cung san sang dé nguoi kia bay. Va néu ho bay mot vong roi van trd vé, ta
biét — d6 1a vi yéu, chtr khong vi rang budc.

5. Ghen tuong la dau hi€u cua noi s¢ — khong phai cua tinh yéu
sau sac

Ghen la mot phan tng ty nhién, nhung khi ghen tré thanh thoi quen — do 1a
dau hiéu ctia bat an. Ta ghen khi nguoi kia than véi nguoi khic. Ta ghen khi
ho cudi nhiéu véi ai 6. Ta ghen ngay ca khi khong c6 1y do rd rang. Khong
phai vi ta yéu qua nhiéu, ma vi ta s’ qua siu. S¢' mat. S¢ khong di. S¢ bi
thay thé.

Nguoi yéu trudng thanh biét rang: ghen khong 1am ngwoi kia yéu ta hon
— n6 chi khién ho mét méi. Boi khi ban ¢t nghi ngd, ho s& thdy minh khong
con dugc tin tuong. Khi ban ghen vo6 1y, ho cam théy bi theo ddi, bi kiém
soat. Va tinh yéu dan bién thanh chiéc 16ng giam.

Piéu ban can khong phai 1a mot ngudi “cam két khong bao gio 1am ai ghen”,
ma 13 sw an toan bén trong chinh minh — dé khong can ghen ma van
virng 1ong. Ghen khong phai bang ching cua tinh yéu sau sic. Tin tuwéng
m¢i la. Ton trong méi la. Binh yén bén nhau méi la.
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6. Nguoi truong thanh khong yéu dé dwoc 1ap diy, ma dé chia sé
su du day bén trong

Mot trong nhitng ngd nhan 16n nhét trong tinh yéu 1a: "T6i s& hanh phuc khi
c6 anh/co ay." Nhiéu ngudi budc vao mdi quan hé voéi trai tim rong, mong
d6i phuong sé trg thanh anh sang, 1a thudc chita lanh, 13 ngudi mang lai cam
giac minh dang gia. Nhung khi sy mong cho trd nén 1€ thudc, tinh yéu cling
dan bién dang thanh nhu cau, thanh su doi hoi.

Nguoi truwéng thanh khong yéu dé dwoc lap diy — ma 1a vi ho da da day
trong chinh minh, va mudn chia sé diéu d6 véi nguwoi khac. Ho khong
tim ai d6 dé "lam minh hanh phuc", vi ho da hoc dugc cach hanh phuc mot
minh. Khi ¢6 nguoi cung dong hanh, ho khong thay thiéu, ma thiy thém.
Khéng phai 1a ghép hai nira lai véi nhau, ma 13 gip nhau khi mdi nguoi da
la mot ban thé tron ven.

Mot mdi quan hé trudng thanh 13 noi hai ngudi c6 thé doc 1ap nhung van
gin bo. Khong phu thudc nhung van chon & lai. Khong can nhau dé song,
nhung c6 nhau thi séng ¥ nghia hon. Va d6 1a su tu do dich thuc — khong ai
phai gong ganh, khong ai 13 ngudi “ganh ca thé gidi” cua ngudi kia. Chi don
gian 1a: hai thé gigi du day, di bén nhau.

7. Khong con tro choi “doan y” — ma la sy minh bach, trung thuc

Khi chua trudng thanh, ta thuong dung chién thuat dé yéu: gitr khoang cach
deé nguoi kia phai doan, gian doi dé thir long, im lang dé ki€m tra tinh cam.
Nhung tinh y€u that khong can thir — vi cang thur, cang khién nguoi ta moéi

mét. Cang choi tro “dodn xem em nghi gi”, “anh dang gian hay khong gian”,
cang tao ra ran nut vo hinh gitra hai tam hon.

Tinh yéu truéng thanh khong can doan — ma can noéi. Khong can an y — ma
can minh bach. Boi vi nguwoi truéng thanh hiéu ring: yéu khong phai la
cudc thi xem ai tinh y hon, ma 13 mét hanh trinh dong hanh cing nhau
trong su ro rang.

Ho chon trung thuc, du doéi khi diéu d6 khong dé nghe. Ho dam noi: “Em
cam thay ton thuong vi chuyén d6”, “Anh dang lo lang diéu nay”, thay vi
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im lang r0i cho d6i phuong “ty hiéu”. Ho khong so bi xem 13 yéu dudi hay
phién phurc, bo1 ho bict: ndi ra la dé két no1, khong phai dé phan xét.

Minh bach khong phai 1a ké hét moi chi tiét, ma 1a khong gidu di nhirng
di€u can dugc chia sé. La dam ndi “t61 khong 6n”, ddm hdi “em dang nghi
gi vay?”, va dam budc vao cudc tro chuyén that — thay vi doan mo roéi trach
Jam.

8. C6 thé bat dong ma khong can ton thwong nhau

Sy that 1a: ngay ca nhimg ngudi yéu nhau sau sic nhat cling c6 lac bt dong.
Bit dong khong phai 1a ddu hiéu cia mot mdi quan hé t6i t& — ma 13 diéu tat
yéu khi hai con nguoi khac nhau chon dong hanh cung nhau. Nhung su
truong thanh thé hién & chd: ta bat dong ma khong can ton thwong nhau.

Nguoi chua truong thanh s& tranh cii dé gianh phan thang. Ho dung 10i 18
lam dau, boi moc qué kht, ¢6 ging “day cho d6i phuong mot bai hoc” chi
dé béo vé cai toi. Nhung sau mdi cudc cii va, tinh yéu lai hao hut mot chut,
niém tin lai x6i mon mot phan.

Con ngudi truong thanh thi khac. Ho co thé gian, nhung khong xtc pham.
C6 thé bt man, nhung khong bao luc. Ho hiéu réng: doi khi nguoi ta can
dwoc ling nghe nhiéu hon 1a bi sira sai. Va mot cudc tro chuyén chan
thanh s& hiéu qua hon hang trdm 1an viéc ¢6 gang chtirng minh ai dng ai sai.

Tranh ludn 1a dé hiéu nhau hon, khong phai dé day nhau xa hon. Tinh yéu
trudng thanh khong loai bo mau thudn — ma hoc cach xir Iy mau thudn bang
long ton trong va su tur t€.

9. Khong dong y vin c6 thé yéu thwong — khong cin giong nhau
hoan toan

Tinh yéu non tré thudng di kém véi mot gidc mo: “chung ta phai gidng nhau
thi méi hoa hop.” Va khi nguoi kia khong cing quan diém, khong chung so
thich, hodc c6 niém tin khéac biét, ta dé hoang sg, nghi ngo tinh cam. Nhung
yéu khong can phai gidng nhau hoan toan. Quan trong la ta cé thé dirng
canh nhau dut khong giong.
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Nguoi trudng thanh hiéu rang: khac biét khong phai 1a rao can — ma 1a co
hoi dé mo rong thé gidi quan. Ta khong can phai thich ciing mdt ban nhac,
yéu cing mdt mon an, hay tin vao cing mdt triét 1y séng. Ta chi can ton
trong sw khac biét d6, khong co sira doi nguoi kia dé ho tré nén “hop
v6i minh hon”.

Mot tinh yéu truong thanh la tinh yéu cho phép nguoi kia 1a chinh ho. Ho
c6 thé gilt nguyén ca tinh, niém tin, so thich. .. va van cam thy an toan trong
mdi quan hé. Khong ai phai hy sinh ban than dé vira van véi ngudi con lai.
Khong ai phai mic b dd vira van véi ky vong cua ddi phuong.

Gidng nhau dé khién ta gan. Nhung khac nhau ma van gan bé — d6 moi 1a
ban linh that su cua tinh yéu.

10. Tén trong khong gian ca nhin 1a biéu hién ciia tinh yéu dich
thue

Nhiéu ngudi 1am tudng rang: cang yéu nhau thi cang phai gan b6 24/7, cang
phai biét tat ca moi chuyén, cang phai chia sé moi thoi gian ranh. Nhung
tinh yéu nhu thé s& som tré thanh su ngdt ngat. Vi khong ai c6 thé thd trong
mot mbi quan hé ma béan than khong c6 khong gian dé song riéng.

Nguoi truong thanh hiéu rang: yéu khong cé nghia 13 hoa 1am mot. Yéu
12 vin 13 minh — ma vin két néi v6i nguoi kia. La c6 quyén dugc & mot
minh ma khong s¢ bi trach moc. La c6 thoi gian riéng, dam mé riéng, mdi
quan hé riéng — ma van giit duoc sy hién dién trong doi nhau.

Khong gian ca nhan khong 1am tinh yéu yéu di. Nguoc lai, khoang cach 1a
thir givip tinh yéu thé. Khi mdi ngudi co co hoi song that véi chinh minh,
lam méi nang lugng, nudi dudng ban than, thi khi quay trd vé bén nhau —
tinh yéu ay c6 strc song hon, khéng con 13 sy bam viu hay can kiét.

Ton trong khong gian ca nhan la mdt hinh thirc cua su tin tuéng. La cach
noi: “Anh tin em du virng vang dé€ tu do. Va em cling tin rang tinh yéu nay
du virng dé khong can kiém soat nhau.”

11. Moi nguwoi ¢6 hanh trinh riéng — khong ai c¢6 nghia vu “ciru
roi” nguoi kia
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Mot trong nhirng 4o tuong phod bién nhat khi yéu, 1a mong minh s& 1a ngudi
chita lanh tat ca vét thuong trong quéa khir cia ngudi kia. Ta tuong rang, néu
minh du yéu, di nhan nai, di bao dung... thi nguoi ay sé thay doi, s& vuot
qua ton thuong, sé& tot 1én. Nhung r6i ta dan kiét strc, dan hut hang, dan oan
trach: "Vi sao em cb gang thé ma anh van khong thé hanh phic?"

Thirc tinh 12 khi ta nhan ra: mdi nguoi c6 hanh trinh chira lanh va
truwong thanh riéng. Khong ai c¢6 thé lam thay, song thay, hay “ctru rdi”
cudc doi ctia ngudi khac. Tinh yéu khong phai 1a vai ciru thé, khong phai 1a
cong viéc toan thoi gian dé chita lanh vét thuong cia ai do.

Nguoi truong thanh bude vao mdi quan hé véi long ton trong hanh trinh
riéng cua nguoi kia. Ho ¢6 thé dong hanh, co6 thé ho trg, co6 thé lang nghe va

thau hiéu... nhung khong co6 "ctru". Ho khong ap dat su “tot 1én” theo cach
cuia minh, ma d€ nguoi kia di voi nhip do cua riéng ho.

Vi tinh yéu thuc sy khong lam thay — ma dung bén canh. Khong ép budc —
ma tin tuéng. Khong ctru réi — ma truyén cam hung dé nguoi kia tu ctru 1y
minh.

12. Biét khi nao can gan, khi nao cin dé nguoi kia dwoc 1a chinh
ho

Gan giii 1a can thiét. Nhung qua gan déi khi lai khién tinh yéu ngat thé.
Ta quan quyt, gan bo, dong hanh dén mirc khong dé cho ngudi kia co khong
gian dé tho, dé 1a chinh minh, dé nudi dudng c4 nhan riéng biét. R6i mot
ngay, thay vi cam thdy hanh phiic, ho bit dau cam thay... bi bop nghet.

Ngudi trwéng thanh trong tinh yéu hoc dwoc nghé thuit: gan ma khong
rang budc, xa ma khong lac mat nhau. Ho khong ludn ké ké bén nhau,
khong can cap nhat timg phut ting gidy, khong can phai c6 mit trong moi
hoat d6ng ctia nhau. Nhung khi can, ho ludn c6 mat ding lac — du day, viing
chai, va an toan.

D6 1a su khéo 1éo va tinh té: biét khi ndo nguoi kia can mot cai om, va khi
nao ho can mot minh. Biét khi ndo im ling 1a sy dong hanh sdu sic nhat.
Biét rang, c6 nhitng diéu nguoi kia can ty trai nghiém, can khong gian riéng,
va chinh su 1ui lai ctia minh 1d mén qua tinh té nhat.
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Tinh yéu truong thanh khong kiém soat, khong bam viu, khong s¢g mat nhau
néu khong gan giii timg gio. Boi vi niém tin di 16n thi khong gian khong
con 1a moi de doa. Va khi ngudi kia duogc 1a chinh ho, tinh yéu ay méi thuc
su 13 tu do va bén viing.

13. Khong yéu ciu ddi phwong thay d6i vi minh — nhung c6 thé
cung nhau lén Ién

Khi yéu, that d& dé roi vao by ky vong: “Néu anh yéu em, anh phai thay
d6i diéu d6.” Ta bat ddu mong ngudi kia stra nhimg diéu chua vira ¥ — bo
hat thube, di ngu som, no1 nang nhe nhang hon, truéng thanh hon... Va roi
ta bat dau yéu mot phién ban tudng tuong, thay vi yéu ngudi thuc té dang
hi¢n dién trude mit.

Nhung ngwoi truéng thanh khong dit diéu kién: thay doi vi toi thi toi
méi yéu. Ho khong yéu véi mot danh sach yéu cau kém theo. Khong ép ai
tir bo ban sic dé 1am vira long minh. Khong tim cach “tai cdu trac” con
nguoi kia thanh phién ban 1y tuéng cua minh.

Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia 1a khong thé cting nhau thay doi — theo
cach lanh manh hon. Nguoi trudng thanh hiéu réng, trong mot mbi quan h¢
sdu sac, ca hai ngudi déu co thé truyén cam hung cho nhau dé tro thanh
phién ban tot dep hon ctia chinh minh. Khong phai 13 ap luc thay d6i, ma 1a
cung nhau lén 1én — vi tinh yéu di dep dé khién minh muén truéng
thanh.

Khi nguoi kia thay doi khong vi ban yéu cAu, ma vi ho tu nguyén — thi do
moi la s chuyén hoa sdu sac nhat. Tinh yéu nhu thé khong mang ganh nang
—ma la mot hanh trinh dong hanh cia hai tam hon dang n¢ hoa.

14. Tinh yéu khéng “chira 1anh” — n6 chi hé trg qua trinh chira
lanh dién ra sau sac hon

Mot mbi quan hé khong phai 1a liéu thude than ky cho tat ca vét thuong.
Néu ban dau vi qua khtr, néu ban mang trong long ndi s bi bé roi, néu ban
chua hoc cach yéu thuong chinh minh — thi tinh yéu, du dep dén dau, ciing
khong thé chira lanh hoan toan.
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Tinh yéu khong phai la “phép mau chira lanh”. N6 chi 1a moi trwong —
noi qua trinh chira lanh c6 thé dién ra siu hon.

Mot moi quan hé lanh manh c6 thé mé ra khong gian an toan dé ban soi
chiéu lai ban than, nhin ra nhiing vét thuong chua lanh, thiy duoc nhiing
phan tng vo6 thuc. Nhung chinh ban phai 1a nguo1 bude vao hanh trinh do.
Tinh yéu khong lam thay dugc.

Nguoi truong thanh khong dat gdnh ndng “chira lanh em” 1€n vai nguoi kia.
Ho chu dong d6i dién voi bong tdi cia minh, hoc cach om ap cam xtc, va
st dung tinh yéu nhu chat xuc tac — chu khong phai chat thay the.

Mot tinh yéu that khong khién ban quén quéa khtr — ma khién ban du an toan
dé nhin thang vao nd, cham vao, va di qua nd... mot cach chan that va can
dam.

15. Trwong thanh la khi ban khong con yéu vi s¢’ co don

C6 rat nhiéu ngudi khong yéu vi that sy yéu — ma yéu vi s¢. So ¢ don. Sg
khong ai dong hanh. S¢ d6i dién véi su trong rong bén trong minh. Va tir
ndi sg éy, ho niu léy mot moi quan h¢ — bat ké n6 ¢ khién ho dau hay khong.
Chi can con mot nguoi bén canh, ho maéi théy minh ton tai.

Ngudi treéng thanh khong yéu dé tranh c6 don. Ho yéu khi ho di 1am
ban dworc véi sw co6 doc.

Ho c6 thé & mdt minh ma khong cam thay thiéu thon. Ho o thé di an mot
minh, di du lich mot minh, ngi mot minh — va van théy binh yén. Béi vi ho
d3 hoc cach nuodi dudng chinh minh, lang nghe chinh minh, va cham vao
niém vui trong timg khoanh khac riéng tu.

Va khi ho budc vao mot mbi quan h¢, d6 khong phai la dé tron chay su tréng
trai — ma la dé cung nhau chia sé sy phong phu bén trong.

Tinh yéu khong con 1a cai nang dé dung viing, ma la cay cau dé cung nhau
budc tiep. Khong phai 1a su ctru ro1, ma 1a sy cong hudng. Khong vi thiéu —
ma vi mudn cung tao thém du da.

16. Biét két thiic khi cAn — vi khong phai yéu ai d6 1a phai gitr mai
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Chung ta thuong dugc day rang: néu yéu ai d6 du nhiéu, hiy cb giit ho lai
bang moi gia. Rang tinh yéu 13 chién dau, 1a khong tir bo, 13 khong budng
tay. Nhung sy that 13... c¢6 nhirng tinh yéu can dwoc két thic. Khong vi
bét yéu, ma vi khong con phut hop dé dong hanh.

Yéu ai d6 khong c6 nghia 14 phai ¢ bén ho mai mai. C6 nhitng mdi quan hé,
du da ting ruc rd, nhung dan tré thanh chudi ngay ton thuong, kiét strc, va
danh mat chinh minh. Ta bam viu khong phai vi con tinh yéu — ma vi sg hii,
vi tiéc nudi, vi "da timg".

Nguoi trudng thanh hoc duge cach yéu du sau dé... budng tay ding lic.
Ho hiéu rang, doi khi két thuc khong phai 1a that bai, ma 1a budc ngoat dé
ca hai dugc trd vé v6i chinh minh. Két thiic khong x6a di nhitng gi dep d&
— 16 chi khép lai mot chwong, dé nhimg chuong khac cé thé duoc viét nén.

Khong phai ai budc vao doi ta cling s€ di dén cuoi cung. Nhung ai da tirng
khién ta yéu bang ca trai tim — déu xirng dang dwgc cam on. Va roi di,
néu can, cling 1a mot hanh dong yéu thuong — néu n6 giup ca hai duoc tu
do.

17. Ranh giéi 1a diéu cin thiét — khong phai vi thiéu tin twéng ma
vi ton trong

Ranh gi6i 1a mot trong nhitng diéu dé bi hiéu 1am trong tinh yéu. Khi ban
no6i: “Anh ding doc tin nhan ctia em”, hay “Em can thoi gian mot minh cubi
tuan nay”, rat nhidu ngudi s& nghi: “Chac c6 gi gidu minh.” Nhung nguoi
truéng thanh hiéu ring: ranh giéi khong dén tir sy nghi ngd' — ma dén
tir long ton trong.

Ranh gié1 1a cach ban bao vé chinh minh — va ca moéi quan hé. La cach ban
noi: “Pay la di€u quan trong véi to1. Pay 1a cach to1 cam thay an toan. Pay
la khong gian t61 can dé tieép tuc 1a chinh minh.”

Khéng ¢ ranh gidi, tinh yéu d& tro thanh xdm lan. Ban c6 thé mat chinh
minh trong khi ¢6 gang lam hai long nguoi kia. Va roi, tinh yéu ay dan tré
nén ngot ngat, day kiém soat, day ap luc.

Nguoi truong thanh khong thay ranh gidi 13 rdo chin — ma 1a dwong vién
cia su tw do trong mgt két noi lanh manh. Nhu hai vong tron giao nhau
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nhung khong hoa tan hoan toan — ¢6 phan chung dé két noi, va phan riéng
dé mo1 nguoi dugce la chinh ho.

Ranh gi6i khong chia cach, ma gitt cho tinh yéu ludn ro rang va du lanh
manh dé dai lau.

18. Méi quan hé 12 hai nguwoi cing nd lwc — khong phai mét nguoi
chay theo, m¢t nguoi tron chay

C6 nhitng méi quan hé gidng nhu mot cude rugt dudi. Mot ngudi cir mai
chay theo, co géng, ¢d niu, ¢b gén két. .. trong khi nguoi kia lui lai, im lang,
lang tranh hodc khong sin sang. Va roi nguoi chay theo mét méi, kiét suec,
dau 1ong — con nguoi trén chay thi chang bao gid thyc su dén gan.

Tinh yéu khong thé duge xay dung tir mgt phia. Du ban c6 y€u dén dau,
bao dung dén dau, nd luc dén dau — néu chi c6 mdt nguoi co6 gang, mo1 quan
hé ay cling s€ nghiéng, s€ 1éch, s€ v0.

Nguoi trudong thanh hiéu rang: tinh yéu 1a mot diéu nhay can hai nguoi
cung nhip. Cung ling nghe, cung diéu chinh, cing nim tay va cung dbi
dién. Khi mot nguoi 10, ngudi kia khong thé ctr tién. Khi mét ngudi tron
tranh, nguoi kia khong thé cir hy sinh mai.

Mot moi quan h¢ lanh manh 1a noi ca hai déu muon & lai. Béu muon hiéu
nhau, mudn 16n Ién cung nhau, va san sang dat minh vao vi tri ciia nguoi kia
dé cam nhan va diéu chinh.

Khoéng ¢6 chuyén “minh no luc 1a d0” — néu nguoi coOn lai khong hé budce
. Y€ k 2
dén.

19. Khi mdt nguwoi im ling qua lau — c6 thé ho dang khong con
dugc lang nghe

Im lang khong phai lac nao cling la binh yén. C6 nhiing sy im lang dugc tao
ra tir cam giac: “Minh néi ciling vo ich.” C6 nhitng nguoi timg chia sé rat
nhiéu, timg cb ging giao tiép, timg gidi bay... nhung khong duoc thiu hiéu.
Khéng dugc ling nghe. Khong dugce don nhan.

Va 161, ho bat dau im. Khong phai vi ho hét cdm xtic — ma vi cam xuic cua
ho khong con duogc ai tran trong.
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Nguoi truéng thanh khong chi biét néi — ma biét lang nghe. Biét rang dang
sau mdi sy im ling c6 thé 1a ndi dau khong 16i. C6 thé 1a sy budng xudi. La
st hut hang kéo dai. La mong mudn “giir hoa khi” dén mirc phai tu nudt tron
nhing gi can noi.

Néu mot ngdy ngudi ban yéu trod nén tram ling khac thuong, dimng voi trach
ho “xa cach”. Hay hoi: “Phai ching em d3 khong con cam thay an toan dé
n6i ra?” Hay dung lai va lang nghe that sy — khong phan tng, khong phong
thu, khong phan xét.

Vi khi ta khong ling nghe — ngudi ta yéu sé dan dan bién mat, ngay ca
khi ho van con & do.

20. Trwéomg thanh la khi ban chiu trach nhiém véi cam xuc caa
minh, khong do 10i cho nguwoi khac

“Anh lam em ton thuong.”
“Vi em ma anh tic gidn nhu thé.”
“Em khién anh thdy khong du.”

Chiing ta thuong d6 16i cho ngudi khac vé cam xtc ciia minh. Nhung cam
xtic 1a thir thudc vé bén trong ban — khong ai c6 thé lam ban ton thwong
néu ban khéong cé sin ndi dau d6 trong minh.

Nguoi truong thanh khong phu nhan cam xtc, nhung ho cling khong do hét
ching lén nguoi khac. Ho hoc cach ty hoi: “Vi sao minh lai noi gian?”,
“Cam giac khong du nay dén tir dau?”, “Cé diéu gi bén trong minh chua
duoc chira lanh?”

Khi ban chiu trach nhiém v61 cadm xic ciia minh, ban s¢ khong con hanh xur
vO thurc, khong con phan trng bung nd, khong con doi héi nguoi kia phai
“stra chira” cam xuc cho ban.

Ban hoc cach dbi thoai thay vi d6 13i. Chia sé thay vi trach méc. Tu cham
soc vét thuong thay vi khién nguoi khac chiu trach nhiém vé no.

Vi yéu khong phai 1a dé ai d6 1am ta hanh phiic — ma 1a hai con nguoi
hanh phic gip nhau va ciing lam cudc sdng thém phong phu.
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21. Méi quan hé khong c6 tranh luian khong phai 1a hanh phic —
ma c6 theé 1a sy im lang bi cwdomg ép

Nhiéu nguoi cho rang mot moéi quan hé “lanh manh” 14 khi khong cai v,
khoéng tranh luan, khong c6 bat dong. Nhung d6 co thé khong phai 1a tinh
yéu truong thanh — ma 13 mét loai im ling bi cudng ép, noi mdi ngudi déu
dang kim nén ban than, s¢ lam phién, so mat long, s¢ ddi dién.

Mot mdi quan hé lanh manh khong phai 12 noi khong c¢6 va cham, ma 1a noi
c6 thé va cham ma khong v§. La noi nhitng bat dong dugc bay to mot cach
chan thanh, va ca hai du an toan dé€ no1 that ma khong so bi bo roi.

Im ldng c6 the 1a dau hi€u cua viéc khong con két noi. La khi mot nguoi
chon nhin vi khong muon Idp lai sy ton thuong cii. La khi hai nguoi da qua
moi mét voi viée co gang hiéu nhau — va bat dau mac k¢.

Nguoi truong thanh khong né tranh xung dot — ho hoc cach giao tiép trong
xung dot. Ho tranh luan dé hiéu nhau hon, khong dé chién thzfmg. Ho biét
rang, sw chan thanh c6 thé khién ta khong thoai mai — nhung sw im ling
kéo dai méi that sw giét chét tinh yéu.

22. Khong phai lic nao ciing lang man — nhung luén c6 sw quan
tam chan thanh

Tinh yéu trudng thanh khong ludn gidng phim anh, véi hoa hong mdi t6i,
nén lung linh, nhitng cau néi nhu ngdn tinh. Khong phai lac nao cling c6 bat
ngo, khong phai ngay nao cling tran ngdp nhitng cai 6m manh liét hay anh
nhin chay bong.

Nhung tinh yéu ay ludn c6 sw hién dién thét 1ong va quan tim khong phé
truwong. La khi ban niu thém mot bat com vi biét nguoi kia sé vé muodn. La
khi ban im ling ling nghe vi nguoi kia dang mét. La khi mot tin nhin hoi
tham tré nén 4m ap hon moi 101 hoa my.

Lang man khong duy tri tinh yéu — ma sw quan tam chan thanh méi la
thir nudi dudng n6 mdi ngay. Tinh yéu truong thanh khong do bang sé 1an
nam tay di dao bii bién, ma bang cach ban nam tay nhau di qua nhitng ngay
té nhat, nhitng kho khan tham ling, nhitng khoanh khic khong ai thay.
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Khi yéu nhau du 1au, nguoi ta khong con can nhiéu loi. Chi can mQt anh mat
biét lang nghe. Mot cai cham du dé hi€u. Mot hanh dong nho du dé cam
nhan: “Du co mét moi thé nao, anh van chon quan tam em.”

23. Tha thir khong c6 nghia la quén — ma la gidi thoat ca hai khéi
ganh nang

C6 nhimg vét thuong trong tinh yéu — du da dugc noi 101 xin 161, du d3 6m
nhau sau d6 — van am 1 ton tai trong long. Tha thir khong c6 nghia 1a ban
phai x6a ky trc, phu nhan cam xtc, gia vo nhu chua tirng ton thuong.

Tha thir 12 budng bo ky vong ring qua khir ¢é thé khac di. La chip nhan
nhimng gi dd xay ra, khong phai dé bién minh — ma dé ca hai duoc ty do khoi
ganh ning d6. Tha thir khong phai dé tha cho nguoi kia — ma dé chinh ban
dugc nhe long.

Nguoi trudng thanh biét rang tha thtr khong thé cudng ép. N6 1a mot tién
trinh — doi hoi thoi gian, su thau hiéu, va d6i khi 1a rat nhiéu nudc mat.
Nhung néu c6 thé di ¢én noi d6, tinh yéu s& trd nén siu sac hon. Vino khong
con 1a tinh yéu cua nhitng ngay vui — ma 13 tinh yéu biét ¢ lai sau ca nhimg
diéu dau don.

Tha thir khong x6a sach ky trc. Nhung n6 givip Ky vre 4y khong con quyén
niing khién ban dau thém nira.

24. Moi quan hé khong con “ai dung ai sai” — ma la “chuyén gi
dang x4y ra giira ching ta?”

Khi con non nét trong tinh yéu, ta thuong tranh cai nhu hai luat su trong toa
an. Modi ngudi c6 gang bao vé 1y 18 cia minh, ¢ gang ching minh rang:
“T6i dtng. Anh sai.” Nhung cang c6 thang, ta cang thua — thua tinh cam,
thua két ndi, thua sy thiu hiéu.

Nguoi truong thanh khong di tim ai dung ai sai — ho di tim sw that bén
dwdi. Ho hoi: “Chuyén gi dang khién em ton thuwong?”, “Co diéu gi trong
161 n6i cia anh cham dén ndi so cii ctia em?”, “Chiing ta dang 13p lai diéu gi
quen thudoc ma khién ca hai dau?”
Cau hoéi ding khong phai 1a: “Ai sa1?”
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Ma la: “Chung ta dang di xa khoi nhau tir khi nao?”

Boi vi trong tinh yéu, thing mot cudc tranh luin khong bang giir dwge mét
moi quan hé. Va d6i khi, diéu khién nguoi kia cin ban nhat khong phai 1a
logic — ma 1a mgt cai 6m, mdt sy hién dién, mot anh nhin thira nhan rz‘ing:
“Toi thay ndi dau ctia em.”

25. Khi ngwoi kia ton thwong, ban khong can 1y giai — ban can hién
dién
Phan xa cta nhiéu nguoi khi thdy nguoi yéu ton thuong 1a... giai thich.
Chung ta voi vang noi: “Anh dau c¢6 ¥ d6”, “Em hiéu 1am anh r6i”, “Anh chi
dua thoi ma”... Véi hy vong lam diu di cam xtic cia ngudi kia. Nhung nhiéu
khi, diéu d6 lai khién ho thay cang co don hon.

Boi vi trong khoanh khic nguoi kia ton thuong, diéu ho can nhat khong
phai 161 gidi thich — ma l1a sy hién dién that su.

Ban khong can phai stra cam xtc ctua ho. Chi can ¢ d6. Nhin vao mat ho va
no61: “Anh xin 161 vi da khién em dau. Anh khong biét cam giac d6 16n dén
vay. Anh ¢ day.”

Nguoi truong thanh biét rang, sw hién dién chan thanh c6 thé chira lanh
nhiéu hon moi 101 1€. Khong phai lac nao ban ciing hiéu hét duoc cam xuc
cua nguoi kia — nhung ban c6 thé lua chon & lai, léng nghe, va lam cho ho
cam thay rang: “Em khong phai mot minh trong ndi dau nay.”

Tinh yéu 16n khéng nam & kha ning “noi diing” — ma & nang luc & lai bén
nguoi kia khi hg dang yéu duoi nhat.

26. Khong phai hic nao ciing cim thiy yéu — nhung ludn c6 long
muon tiép tuc

C6 nhiing ngay ban thirc ddy va chang thay trai tim rung dong. Ngudi kia
c6 thé dang ¢ ngay bén canh, nhung ban khong cam thay “yéu” nhu nhimg
ngay dau. Do 1a sy that. Va... diéu d6 khong c6 gi sai.

Tinh yéu khong phai 1a mot dong cam xuc lién tuc dang trao. N6 1a mot su
lrra chon déu diin, mdi ngay, gifta vo so thir co thé 1am ban méi mét. Co thé
hom nay ban cam thay xa cdch, mét moi, tham chi nghi ngo. Nhung néu
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trong sau tham, ban vin mubn & lai, hiéu nhau va di tiép, thi d6 chinh la
tinh yéu trudng thanh.

Nguoi ta hay hoi: “Lam sao dé€ biét minh con yéu?”

Cau tra 101 la: Khi khong cam thay yéu — ban van muon o lai va lam diéu tir
té voi nguoi kia.

Tinh y€u truéong thanh khong song bang cam xuc nhat thoi, ma song bang
niém tin rang: Du c6 lac ngudi lanh, ta van chon nhen lai ngon lira ay.

27. Mdi quan hé trudng thanh giir 101 hira — khong hira cho vui

Loi hira trong tinh yéu khong can hoanh trang. D6i khi chi 1a: “Anh sé& goi
cho em t01 nay.” — va anh thuc su goi. La “Em s€ c6 gang lang nghe anh
hon.” — va em nd luc lam diéu do.

Mot mébi quan hé truong thanh khong can qua nhiéu 1oi htra, nhung da hira
1a giir. Boi vi mdi 101 hira 1a mot hat gidng cua niém tin. Va khi ban pha v&
qua nhiéu lan, mdi quan hé khéng tan v& vi mot chuyén 16n — ma vi nhimg
vét ran nho, l3p di lap lai.

Nguoi ta khéng mat niém tin trong mot dém — ho mét dan niém tin sau ting
161 hira b1 quén, ting cam két khong dugc thyuc hién.

Nguoi truong thanh khong hira néu chwa sin sang thwe hién. Ho tha néi
“Anh s€ c0, nhung khong chac.” — con hon htra mot di€u dep ma khong the
lam duoc.

Tinh yéu 16n 1én khong phai nho 101 hoa m§, ma nho niém tin dwec giir gin
bang hanh dong nhat quan.

28. Khong doi héi hoan hio — ma chon nhin thiy sw dep dé trong
cai khong hoan hao
M&i ngudi déu c¢6 goc khuat, diém yéu, théi quen vung vé, nhitng ngdy tim
trang that thuong. Tinh yéu trudng thanh khong cb stra chita nguoi kia cho
“vtra ¥’ minh. Hg chgn nhin nguwoi kia nhu mot con nguwdéi — khong phai
mot du an dé cai tao.
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Yéu ai d6 that sy 1a thay ré nhirng thiéu sot ciia ho, nhung vén ¢ lai. La
biet ho chua hoan hao — nhung du tir té, du chan thanh dé cung ban tién vé
phia trudc.

Thay vi bat nguoi kia phai thay doi dé tré nén hoan hao, nguoi truéng thanh
hoc céach nhin sau hon. Ho thay dugc vé dep an sau nhiing di€u khong hoan
hao — va hoc cach tran trong diéu do.

Boi vi, mot ngwdi khong hoan hao c6 thé vin 1a ngwoi tuyét voi dé yéu
—néu ho biét yéu mgt cach chan thanh.

29. C6 thé ddc 1ap ma khong tach roi

Tinh yéu trudng thanh khong phai 1a dinh chit nhau moi lac. D6 13 su gan
két di kém kha nﬁng ton trong khﬁng gian riéng. La khi ban c6 thé di xa
mot mmh nhung van nhd duong vé. La khi ban khong s¢ nguoi kia co
cudc sdng riéng — ma thay yén tim vi tinh yéu du viing dé khong ghen tudng
mu quang.

Hai nguoi trudng thanh khong séng dya vao nhau, ma cung nhau ding
virng trén doi chan cia riéng minh. Ho khong bi hoa tan vao nhau, nhung
cling khong xa cach lanh ling. Ho 1a hai ca thé doc 1ap — nhung chon xay
mot mai nha chung, mot thé gidi riéng noi ca hai déu duoc 13 chinh minh.

Tinh yéu 4y khong lam ban mét di ban than, ma gitip ban hiéu minh rd hon,
manh mé& hon, sau sac hon — nho dugc nhin thay va nang do bdi nguoi kia.

30. Khong lay qua khir ra dé traich méc — ma dung qua khir dé
hi€éu hién tai

Qua khir 12 diéu khong thé x6a — nhung né khéng can tré thanh vii khi.
Trong m01 quan hé trudng thanh, ngu’m ta khong dung nhing 151 1am cii dé
16i ra mdi 1an cai va. Ho khong khién ngudi kia sdng mii trong cam giac co
toi.

Thay vao d6, ho dung qua khir dé hiéu nhau siau hon. Dé biét tai sao ngudi
kia dé ton thwong trude nhitng cau noéi tuéng nhu vo hai. Pé nhan ra vi sao
ho lai phan itmg manh v61 mot tinh huéng nao do.
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M&i ngudi mang trong minh nhiing trai nghiém riéng, nhiing vét xude riéng.
Khi ta biet nhin qua khir nhu mgt ban d6 — ta s€ hiéu dugc vi sao hi¢n tai lai
c6 hinh dang nhu thé.

Nguoi trudong thanh khong chéi bo qua khir, khong giam minh trong d6 —
ho chap nhén, hoc tir né, va cing nhau tao nén mét hién tai an toan hon,
diu dang hon.

31. Nguoi truéng thanh yéu nhau bang su hra chon, khong phai
ban nang

Trong nhitng ngdy dau, tinh yéu thuong dén nhu mot con séng — nhanh,
manh, khong can 1y do. D6 13 ban niang. Nhung yéu theo ban ning thi d&
dén — va cling dé di. Nguoi truong thanh hiéu rang, dé mdt tinh yéu cé thé
di xa, can nhiéu hon cim xiic nhat thoi— caAn mét s lwa chon c6 ¥ thirc.

Chon yéu — khi ban ¢6 du 1y do dé rat lui, nhung van ¢ lai.

Chon yéu — khong phai vi nguoi kia hoan hao, ma vi ban chip nhan ca phan
chua hoan hao do.

Chon yéu — moi ngay, gitra bao ngdn ngang cua cong vi¢c, cudc song, va ap
lyc.

Yéu khong con 1a “t61 khong thé song thiéu ban”, ma la: “T6i co thé song
ma khong co ban — nhung toi khong muon.”

Nguoi truong thanh khong yéu dé khoa 1ap thiéu thén, ma yéu nhw mét
cam két lang 1€, bén bi va sau sac.

32. Dam né6i nhig diéu khé néi — vi tinh yéu di an toan dé thanh
that

Trong mdt tinh yéu trrong thanh, su thanh that khong con la diéu xa xi. Ban
khéng cin gia vo vui khi dang budn, khong can gat dau khi long day bat
méin. Ban dam néi ra diéu khién minh ton thuong, dam chia sé nhitng bat
an, ca nhirg diéu dé 1am nguoi kia kho chiu — boi ban biét mdi quan hé nay
du an toan dé ddi dién sy that.
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Khong phai vi ban muon cai nhau. Ma vi ban mudn gan nhau that sy — khong
phai bang vo boc, ma bang chan thanh va can dam.

Mot moi quan hé khong c¢6 chd cho nhitng diéu kho néi — sém mudn ciing
tr¢ thanh noi chat hep va nghet thd. Bot sy that bi chon giau khong bién mat
—nd am tham gdm nham niém tin, khién ban dan xa cach ma khong hiéu vi
sao.

Yéu ma khong dam thanh that — thi d6 1a yéu trong lo so.
Yéu ma dam ndi ra ca diéu chua dep — d6 14 yéu bang long tin.

33. Cii nhau khong phai l1a that bai — ma 1a mdt phan cia qua
trinh hiéu nhau sau sac

Nguoi ta hay so nhitng 1an cai va — so n6 1am ran nit tinh yéu. Nhung thyc
ra, cii nhau 12 mdt phan khong thé thiéu ciia sy trwéng thanh trong mdi
quan hé.

Ban va nguoi kia 16n 1€n khac nhau, nghi khac, phan tng khac — thi lam sao
khong c6 luc va cham? Van dé khong nam & viéc “co cdi nhau hay khong”,
ma la “cdi nhau nhuw thé nao”.

Nguoi truéng thanh khong cai dé thang — ma cai dé hicu.

Ho khong hét vao mat nhau, khong 161 chuyén cii ra xat muoi.

Ho ding lai khi thay nguoi kia ton thuong — vi ho biét, thing trong mot
cudc cai va ma mat di ngwoi minh yéu, thi cé nghia gi?

Mot mdi quan hé sau sac khong phai 1a méi quan hé khong c6 soéng giod —
ma la mo1 quan hé biét chéo chong cung nhau qua s6ng gio do.

34. Biét cach xin 16i — va ciing biét tha thir ma khong ha thap ban
than
Xin 16i khong phai 1a thira nhan ban té. Ma 1a thira nhan ban da 1am diéu gi
d6 khién ngudi minh yéu ton thuong — du v tinh hay ¢6 y. Va biét diéu d6
di dé ban mudn sira chira.
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Ngudi truong thanh khong doi “phai dung sai rd rang” moi néi 161 xin 10i.
Ho xin 15i vi ho coi trong cam xtic cuia nguoi kia hon cai téi cia minh.

Con tha thir — khong phai 12 nudt ndi dau roi gia vo quén. Tha thtr 13 hanh

trinh chira lanh trong su tinh thirc. La khi ban di hiéu ban than dé khong

giit chit ndi gian, va du tran quy moi quan hé nay dé mo 1ong.

Tha thr khong lam ban nho bé — n6 cho théy ban dt manh dé khong b1 mac

ket trong ton thuong.

Tinh yéu truong thanh c6 thé khong hoan hio, nhung luén day nhén vin.
35. Khong dung im ling dé trirng phat

Im ling d6i khi 14 can thiét — dé binh tinh lai, dé khong noi ra nhing 10i gay
ton thuong. Nhung khi im ling tré' thanh vii khi, n6 1a mot hinh thirc trimg
phat tam ly.

Nguoi truong thanh khong im ling dé thao tung hay khién nguoi kia bat an.
Ho biét cach noi ro ly do minh can im lang, va khi nao sé quay lai.

Im lang khong phai 1a sy bién mat, ma 1 khoang ding dé chita lanh.
Khéng phai “anh dang gian nén anh s& bién mat vai ngay”.

Ma 1a “anh dang can khong gian, nhung anh van ¢ ddy — chiing ta s& noi tiép
khi cd hai binh tinh hon.”

Mot méi quan hé lanh manh khong can nhitng tro choi im ling dé kiém soat
nhau. NO can su giao tiép co trach nhiém va tinh yéu khong lam nguwoi
kia hoang mang.

36. Khong yéu cau nguoi kia “doan” cam xidc cia minh — ma ty
chiu trach nhiém chia sé

Rat nhi€éu mo1 quan hé tan v& khong vi hét yéu, ma vi cir cho nhau “hiéu
ngam”, chd nhau doan ding cam xuc, suy nghi, mong muon dang am tham
dién ra bén trong.
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Nguoi truong thanh hiéu rang, d6i phwong khong phai nha ngoai cam.
Khong ai ¢6 thé biet ban dang buon, dang ton thuong, dang lo lang diu gi...
néu ban khong néi ra.

Thay vi gian doi vi nguoi kia “khong hi€u minh”, ban hoc cach lui lai va tu
héi:

“Minh dd chia sé ro rang chua? Hay minh dang cho nguoi kia doan trung?”

Chiu trach nhiém cho cam xtic ciia minh khong phai 13 gong 1én, ma 12 diing
cam thanh that, du déi khi diéu d6 khién ban thay tran trui va dé bj ton
thuwong.

Tinh yéu trudng thanh bat dau tir sy minh bach — cht khong phai tro choi
doan y.
37. C6 thé yéu nhau ma khong danh mat chinh minh

C6 nhitng nguoi khi yéu, ho dan danh méat ban be, sé thich ca nhan, uéc mo,
cd nhitng khoang lang riéng minh ting yéu thich... chi dé tr¢ thanh mdt
phién ban “phu hgp” v61 nguoi kia.

Nhung mot tinh yéu trudng thanh khong bat ban danh d6i ban sic ca nhén
dé dwgce chap nhén.

N6 khuyén khich ban phat trién, ton vinh con ngudi ban — ca khi ban khac
biét.

Ban c6 thé yéu tha thiét ma van giir virng lan ranh cta “toi 13 ai”.
Ban c6 thé dong hanh ma khong hoa tan.

Ban khong can tr¢ thanh “mdgt nira” cua ai d6 — ban 1a mgt con nguoi tron
ven, va ban chon cung ai d6 budc di.

Tinh yéu dep khong khién ban danh mat chinh minh — ma khién ban tré
thanh phién ban sau sic hon ciia chinh minh.

38. Khong bién moi quan hé thanh “noi tron chay” khéi thyc tai
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Khi cudc song qua nhiéu ap lyc, cd nguoi tim dén tinh yéu nhu mot chon
nuong nau, nhu moét lieu thuoc gay meé dé khong phai doi dién véi su trong
rong, mét moi, hodc noi dau ca nhan chua dugc giai quyét.

Nhung tinh yéu khong phai 1a “chd trén” khoi cudc song. Nguoi kia khong
phai la nguo1 ganh gitp ban moi cam xtuc ti€u cyc.

Néu ban yéu dé khoa 1ap — ban s& sém thdy mdi quan hé Ay ciing tré thanh
mot ganh nang mdai.

Tinh yéu truéng thanh 13 khi hai nguoi cliing nhau song thit véi thue tai,
cung doi dién véi nhitng kho khan riéng — khong phai chay trén, ma 1a dbi
mat voi su dong hanh.

Ban khong dén véi nhau dé tron tranh — ma dé cuing nhau vuot qua.
39. Yéu nguoi kia, khong phai phién ban ly twéng trong diu minh

Mot sai 1am pho bién khi yéu 1a ta yéu hinh anh 1y twéng ma minh twéng
twong ra, roi that vong khi ngudi kia khong gidng nhu thé.

Nguoi truong thanh hiéu rang: khong ai sinh ra dé dap ing ky vong ciia ban.

Ho ¢6 nhiing di€ém manh, diém yéu, nhitng phan chua “chita lanh” hoan
toan. Ho do6i1 khi s€ lac 101, s€ phan tng theo cach ban khong mong doi, s€
sai — nhu ban.

Tinh yéu sau sic bat dau khi ta hoc cach thdy ré nguwoi kia nhw ho 1a —
khong to v&, khong phan xét — ma vin chon & lai, vin yéu.

Khi ban bo bure tranh 1y tudng di, ban méi cé co hoi gap dwge nguwoi thuc
s dang dong hanh véi minh.

40. Dam dé nguoi kia tw do — vi tin ring sw gin két khong dén tir
troi bugc
Tinh yéu khong phai 13 su s¢ hitu. Nguoi truong thanh khong yéu bang tay
nam chat — ma bang trai tim r¢ng mé.

Ban khéng giir nguoi kia bang kiém soat, ghen tudng, rang budc, ma bang
su tin tudng va ton trong con dudng ri€ng cua ho.
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Tinh yéu dich thuc khong dén tir viée “em thudc vé anh” — ma dén tir viée:
“Em tw do chon yéu anh — moi ngay, trong tinh thirc.”

Nguoi truong thanh khong so mat — vi ho hiéu rang néu mét tinh yéu can
giam giir dé ton tai, thi n6 da khong con 1a tinh yéu.

Gan két khong dén tir day xich, ma tir twe do va sw chon lwa ¢6 ¥ thic.

41. Mb6i quan hé khong khién ban “tré thanh nguwoi khac” — ma
gitup ban tré thanh phién ban that nhat cia minh

Khi tinh yéu khién ban phai gdng 1én, phai “dién”, phai 1am ra vé manh mé
hon, giodi giang hon, hodc dé thuong hon muc binh thudng — thi d6 khong
phai la tinh y€u, ma la mot “vai dién trong moi quan he”.

Nguoi trudong thanh hiéu rang: yéu khong phai 1a danh mat chinh minh

deé vira van voi nguoi kia.

Ma 1a duoc la chinh minh — mot cach chan that, mdc mac, dé1 khi vung ve. ..
nhung khong can che giau.

Tinh yéu dich thuc khong “udn” ban thanh hinh dang ma nguoi kia mong
mudn.

N6 gitip ban mé bung nhirng phan da tirng bi gidu kin, nhiing gidc mo
chua dam song, nhirng nét tinh cach ting bi go bo.

Va trong khong gian an toan d6 — ban trd vé voi ban thé nguyén ven va
dep d€ nhat cua chinh minh.

42. Khi mét méi, c6 thé duwa vao nhau — nhung khong dé hét ganh
nang cho nhau

A1 101 cling ¢6 lac yéu duoi, mét nhoai, vo vun. Nhitng khoanh khac ay, mot
cai 6m, mot anh mat, mot 161 dong vién tr ngudi minh yéu thuong co6 thé
chita lanh ca mdt ngay dai day song gio.

Nhung nguoi truong thanh khong xem nguoi yéu 1a "ngwoi giai ciru'', hay

"thung rac cam xuc'" dé trat hét moi budn phién, trach nhiém.
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Ho biét cach chia sé ma khong gdng ganh, biét dya vao ma khong dé ning.

Boi vi: "Minh dén voi nhau khong phai dé curu nhau, ma dé cung nhau manh
mé hon."

Sy dua vao trong tinh yéu truéng thanh khong 1am ban yéu di — ma khién
ban dwgec tiép thém sirc manh dé ti€p tuc doi dién vdi cude do.

43. Cé thé sdng ma khong c6 nhau — nhung chon c6 nhau vi y nghia

Ban khong can nguoi kia dé€ ton tai. Ban van co6 thé song, lam viéc, mo ude
va hanh phic mot minh.

Chinh diéu d6 méi khién lya chon yéu thuong tré nén thiéng liéng va sau
sac.

Yéu khong phai vi thiéu, vi tréng, vi s¢ ¢O don.

Ma vi ban thdy sw hién dién céia ngudi ay 1am cudc doi thém y nghia,
chir khong phai méi cé gia tri.

Mdi quan hé truong thanh khong rang budc béi nhu cau, ma gan két boi su
tu nguyén.

Khong phai: “Em khong thé song néu thiéu anh.”

Ma la: “Em chon di cung anh, du em van co thé tu buoc.’

44. Khong bién nguwoi yéu thanh cha/me minh — ma hoc cach
trwomg thanh trong yéu

Nhiéu nguoi budce vao tinh yéu mang theo nhimg khoang tréng tir tudi tho:
thiéu an toan, thiéu dugc cong nhan, thiéu nang niu... réi vo thire tim ki€ém
su “bu dap” tur nguoi yéu nhu thé dang mong ho lam thay vai tro cia cha
hoac me.

Nguodi trudng thanh nhan ra: ngwoi yéu khong cé nghia vu chira lanh
nhirng vét thwong tudi nhoé cia ban.

Ho khong sinh ra dé “gdnh” ndi1 thi€éu hut nam xua.
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Tinh yéu thuc sy bit dau khi ban tw chju trach nhiém véi qua khir cia
minh, hoc cach y€u thuong dira tré bén trong minh — va budc vao moi quan
hé nhu mdt nguoi 16n: biét chia sé, biét doi thoai, biét dong hanh.

Tinh yéu khong phai noi dé doi hoi sy nudi nang.
N6 12 noi dé hai ngudi truéng thanh hoc cich yéu ma khong dvwa dam.

45. Mbi quan hé cang truéng thanh — cang it drama, cang nhiéu
lang nghe

Drama khong phai 1a “gia vi cta tinh yéu”. N6 1a biéu hién cua sy chua
truong thanh — noi ngudi ta dung gian ddi, im ling, doa chia tay, ghen tudng,
hay choi tro quyén luc dé dugc quan tam.

Nguoi trudong thanh khong can nhitng chiéu tro ay.

Ho ling nghe d@é hiéu, khong phai dé phan bac.

Ho néi ra dé két noi, khong phai dé thing cudc.

Ho chon su tinh lang bén trong hon la nhitng song gi6 bén ngoai.
Mot mdi quan hé truong thanh thudng. .. rat “lang”.

Khong on o, khong kich tinh, khong amH.

Nhung bén trong né 12 sw an yén, tin twéng, va tw do — nhirng diéu quy gia
nhat trong tinh yéu lau dai.

46. Co thé chia sé ca nhirng phan xau xi nhat — ma van dwgc yéu

Ai trong chiing ta ciing ¢6 nhitng ving toi. Nhitng khoanh khic nho nhen,
ghen tudng, so hai, dé ton thuong, yéu dudi, doi khi 1a ca ich ky hay tuyét
vong.

Tinh yéu non tré thuong chi 6m lay phan dep nhéat — nhitng nu cudi, nhimg
dém say dam, nhiing di€u khién ta “thich nhau”.

Con tinh yéu trudng thanh lai dam ngoi lai véi ca nhirng phan xau xi nhat
— cua chinh minh, va cua nguoi kia.
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Khong phai dé chdp nhan moi ton thuwong mot cach mu quang.

Ma dé noi rang: “Anh thay em trong ca nhirng lic em guc nga, va anh van
oday.”

Yéu, 1a ¢ 1ai khi ngwoi kia khong thé tu yéu chinh minh.

47. Ton trong sw khac biét — va hoc héi tir né thay vi bat nguoi
khac giong minh

Hai con ngudi, di yéu nhau dén may, ciing khong thé gidng nhau hoan toan.

Tu thoi quen sinh hoat, cach nghi, cdm xuc dén cach y€u... moi nguoi la
mot “h¢ diéu hanh” riéng biét.

Nguoi chua trudng thanh s& cb ging thay d6i nguoi kia cho “vira y minh”.

Nguoi truong thanh lai dimg lai va hoi: “Cé diéu gi & nguoi nay ma minh
co thé hoc dwoc khong?”

Su khac biét khong con 1a mdi de doa. N6 tré thanh co hdi dé mé rong thé
gidi cia nhau, dé nhin ra ngoai cai t61, va thay doi phong pht hon rat nhicu.

Tinh yéu khong phai 1a su hoa tan.
N6 13 hai ban thé khac biét, cing bwéc bén nhau, ma khong lan at nhau.

48. Truomg thanh khong phai l1a khong bao gio' ton thwong — ma
1a biét xir ly ton thwong mot cach ¢6 trach nhiém

Du yéu nhau dén may, chung ta van c6 thé lam ton thuong nhau — bang 10i
noi, hanh vi, hay don gian la su thiéu hién dién dung luc.

Tinh yéu non tré s& phan Gng bang trach méc, im ling, trirng phat, ddi
hon, doi chia tay.

Tinh yéu truong thanh chon cach d6i dién véi ton thwong ma khong ném
no vao mat nguoi kia.

Ho biét noi:
— “Em ton thuong vi chuyén d6.”
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— “Chung ta c6 thé cung ngdi lai khong?”

— “Anh khéng ¢6 ¥ 1am em dau, va anh mu6n hiéu.”

Trudng thanh khong mién nhiém véi dau.

Nhung trudng thanh biét chira lanh thay vi lam ton thwong nguoc lai.

49. M6i moi quan hé 13 mot hanh trinh — khong c6 cong thirc
chung, chi c¢6 su chan that

Khong c6 “bi kip yéu bén”, khong c6 “5 budc gilt chan nguoi ay”, cling
khong c6 “chuan muc tinh yéu” nao du dung cho tat ca.

Mobi moi quan hé 13 mot vil tru riéng biét, noi hai linh hon hoc cach kham
pha — khong phai dé kiém soat, ma dé hicu.

Tinh yéu trudong thanh khong cb “dang chuan”.
N6 chi ¢6 tré' nén thit — tirng ngay.

Khong gia vo 6n. Khong cb gang “perfect”. Khong to hong dé ai d6 ngudng
mo.

Ma 1a chap nhéan nhiing lac chan, nhitng luc bat déng, nhing lic moi mét —
ma van chon nhau, vi chiing ta quan trong véi nhau.

50. Két: Tinh yéu truéng thanh khong phai 1a ai 1am dwoe gi cho
ai, ma la ca hai cung 16m 1én qua nhau

Tinh yéu khong phai 14 su “trao d6i gia tri”: em cho anh bao nhiéu, anh 1am
gi dugc cho em?

Ciing khong phai 1a su hy sinh mot chiéu, hay sy phu thudc cam xic.

Tinh yéu truéng thanh 1a mot hanh trinh hai ngwdéi cung tré thanh phién
ban tot dep hon — nho ¢6 nhau.

Co thé s€ co cai va, hiéu lam, 1€ roi...

Nhung quan trong la:

74

Ban quyén lién hé: Thontc.cv@gmail.com



THAU HIEU LONG NGUOI

Mbéi lan dau, ta hiéu nhau hon. Méi lan khdc biét, ta Wi lai dé nhin rong
hon. Moi lan vap, ta dirng ddy voi long tran trong hon.

Khéng ai sinh ra dé hoan hao trong yéu.

Nhung khi ¢6 du diing cam, sy that tha, va long ton trong, hai nguoi co6
thé di cuing nhau rat xa — khéng phai vi yéu ding ngudi, ma vi chon yéu
nhau dung cach.
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Chuong 3: Giao tiép trong va cham — Khi bat dong la canh clra dan
dén hiéu nhau

1. Tranh mau thuan khong khién né bién mat — no6 chi 1an xuong
va tich tu

Con ngudi c6 mot xu hudng tu nhién 1a né tranh diéu lam minh khé chiu.
Vatrong cac mbi quan h¢ than thiét — cang than, ta lai cang dé sg mau thuan.
Vi ta sg danh mat. Sg ton thuong. S noi ra roi khong thé quay lai nhu cii.
Vay nén nhiéu nguoi chon cach im lang. Nhiéu cude tro chuyén kho khan
bi tri hodn mai mai. Nhiéu cam xuc bi ém xudng day 10ng, voi hy vong rang
“roi né s& tw nguodi”,

Nhung cam xtc khong phai 1a mén do c6 thé goéi ghém lai va cét trong ngan
tu. No giéng nhu hoi nude bi nén trong noi ap suét Cang de nén, cang tich
tu, cang dé dén mot ngay no tung. Va khi bung nd — hau qua thuong 16n hon
gap nhiéu lan so véi viéc ta diing cam d6i mit ngay tir dau.

Mau thuan, néu duoc xu ly trong sy chan thanh va ton trong, khong lam tan

V0 — ma giip ta gan nhau hon. Tranh n6 khong lam moi thtr yén 6n. Nguoc
lai, n6 chi gidu di ngodi nd. Mot mbi quan hé trudng thanh khong phai 1a noi
khong c6 bat dong, ma 1a noi ta du tin tuong dé di qua bat dong ma khong
danh mat nhau.

2. Giao tiép trong liic tirc gidn = dé néi sai diéu ta khong thé rit lai

Con gian c6 1y do dé ton tai. N6 thuong dén khi ta cam thay bi ton thuong,
khong dugc thau hiéu, bi xGic pham hodc vuot qua gidi han chiu dung.
Nhung van dé 1, trong ltc gian di, tri ndo ta khong con sang suot Phan 1y
tri tam thoi bi lu mo, phan phan Gng ban nang 1én ngo1. Va luc ay, 161 no1
dé tr& thanh vii khi — phong ra khong phai dé két ndi, ma dé 1am ton thuong,
dé chirg minh, dé “thang”.

Bao nhiéu nguoi trong chiing ta timg néi ra nhitng 16i khién nguoi kia dau
bubt, chi dé vai phut sau cam thay hoi han dén nghen ngao? Bao nhiéu cudc
tinh ran nirt vi mot cau noi khong kiém soat — du chi trong mot khoanh khéc
nong gian? Boi lo1 da noi — nhu mai tén da ban — khong thé 14y lai. Va du
c6 xin 101, ¢6 chudc 16, ¢6 yéu thuong dén dau — thi vét ctra cling da dé lai
S€oO.
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Khi cam xtc 1én cao, diéu khon ngoan nhét doi khi khong phai la phan hoi,
ma la tam dumg. Khong phai dé im lang mai mai, ma 1a dé bao vé nhau khoi
nhing 101 1€ gay thuong t6n khong dang c6. Hay hoc cach nhan biét khi nao
minh khong con kiém soat, va can dam néi: “Chang ta hay tam dirng. Minh
s& quay lai khi du binh tinh dé néi trong yéu thuong.”

3. Im ling kéo dai = hinh thitc trirng phat day ngam déc

Khéng phai ai ciing la hét khi ton thwong. Nhiéu ngudi chon cach rat vao
trong, im lang va rat lui. Ban dau c6 thé 1a dé giir hoa khi. Nhung néu kéo
dai, im lang khong con la khoang lang chita lanh — ma tréd thanh mdt loai
chién tranh lanh.

Im ling kéo dai 1a kiéu "trimg phat tinh than" ma nan nhéan thudng khong
cO cach nao chéng d&. N6 khién nguoi con lai roi vao trang thai bi co lap,
bi loai trir. Ho khong biét chuyén gi da xay ra, cling khong biét lam sao dé

“chudc 16i”. Ho doan, lo, tu trach minh, roi dan dan... ty rat lui. Im lang tro
thanh mot birc twong day khong thé pha v3, va khi da quen song sau burc
tuong 4y, hai ngudi khong con nhin thdy nhau nira.

Tinh yéu khéng chét vi nhitng tran cii va. N6 chét vi sy im ling kéo dai
khong 16 giai thich. Vi nhitng dém nam canh nhau ma nhu hai thé gidi. Vi
nhimg bita com khong mot anh mat cham vao nhau. Vi nguoi nay chd mot
cau noi, con nguoi kia dgi mot hanh dong — va ca hai déu chon cho doi, thay
vi budce toi.

Néu ta con yéu, hay chon giao tiép thay vi trimg phat bang im ling. Mot cau
no61 nho c¢o thé mo ra canh ctra. “Anh van con gian, nhung anh khong muon
mat em.” — thé thoi, cling du dé gitr so1 day két no1 khoi dut doan.

4. Néi “khong c6 gi” trong khi dang rat nhiéu thi = day doi
phuwong vao mo ho

29 ¢¢

“Khéng sao dau.” “Khong c6 gi.” — d6 1a nhimg cau nodi dugc thdt ra nhiéu
nhat... khi nguoi ta dang day cam xuc. Nhung chiing khong giai quyét dugc
gi. Chung chi pht mot tam man mong 1én con song long dang gao thét bén
trong. Ta néi nhu vay vi ta s¢ bi hiéu 1am, so bi ché trach, so rang ndi ra sé
khong duoc ling nghe. Nhung su that 1a: khong noi ra thi ngudi kia mai mai
khong thé hiéu.
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Su mo hd trong giao tiép — khi ta khong rd rang Ve cam xuc va nhu ciu cua
minh — khién ngudi con lai loay hoay trong bong t6i. Ho cam thay bi day ra
ngoai canh ctra tim hon ngudi minh yéu. Ho ¢ thé cam nhan c6 diéu gi d6
sai sai, nhung khong biét cAch mé 10i. Va dan dan, ho tré nén so hdi mdi khi
thay nguoi kia im lang. Su khéng rd rang dan mai mon long tin.

Mot mbi quan hé bén viing khong phai 13 noi khong bao gid budn gian. Ma
1a noi mdi nguoi du an toan dé noéi: “Em dang budn vi didu d6.”, “Anh thiy
t6n thuong khi em im ling.”, “Minh hay néi chuyén, vi em khong mudn
chuyén nay 4m i mai.” Giao tiép rd rang khong chi gitip giai quyét van dé —
ma con 14 mot biéu hién cua tinh yéu trudng thanh.

5. Dung qua khir dé “dap lai” nhau = gy ton thwong khong can
thiét

C6 mdt kiéu “vii khi” trong cac cudc cdi va — d6 1a ky we. Khi tic gian,
nguoi ta thuong 161 lai chuyén cti. Khong chi chuyén hdm nay, ma la hang
loat nhimng 13i 1am ctia doi phuwong trong qua khtr — nhu thé gom du bang
chtng dé dap lai, dé gianh phan “dung”.

Nhung tinh yéu khong phai 1a mot phién toa. Va nguoi ta khong thé xay
dung hi¢n tai néu c bi kéo vé nhiing 16i 1Am d3 qua. Dung qué khtr dé tan
cong khién ngudi con lai cam thay: “Thi ra, moi nd luc thay d6i ctia minh
khong duoc nhin nhan.”, “Du minh ¢6 dén miy, ngudi ay van giir lai nhiing
diéu cii d¢ lam dau minh.”

Tinh yéu can tri nhd — nhung can tri nhd chon loc. Khong phai dé quén, ma
la dé biét diéu gi nén gitr, diéu gi nén budng. Néu mot chuyén da qua ma ta
van mang ra “dap lai” nhau, thi c6 nghia la n6 chua dugc tha thir thuc su.
Va khi ay, diéu ta can 1am khong phai 1a c&i tiép — ma 1a cung nhau di vao
gbc 1é: diéu gi chua dugc chita lanh?

Ping dé nhitng tran chién hom nay tro thanh chién trudng cta nhing ky te
cli. Chung ta khong thé thay doi qué khtr, nhung c6 thé chon cach dung no
— deé cung truéng thanh, chtt khong dé lam dau nhau thém lan nira.

6. Tranh cii dé thing = mdi quan hé that bai
C6 mdt cai bay rat dé roi vao mdi khi mau thuin: d6 1a ¢d gang “thang”

trong mgt cudc cai va. Nguoi ta bat dau nhan manh vao 1y 1€, vao bang
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chtng, vao “ai dung ai sai”, thay vi tu hoi: “Chiing ta dang cé hiéu nhau
hay dang co ha guc nhau?”

Trong mot mbi quan h¢ than thiét, khi mot nguoi thang thi ca hai cung thua.
Boi cai gia cua chién thang bang ly I& thu:ong 13 mot trai tim ton thuong,
mot niém tin bi mai mon, mot su két ndi bi gay dut.

Thang trong mot cudc tranh cdi khong khién tinh yéu sau sic hon. N6 chi
tao ra khoang cach. Nguoi bi “thua” co thé im lang, gat dau, nhuong nhin —
nhung trong 1ong ho da dong lai mot canh cira. Va néu nhitng canh cira d6
dong lai qua nhiéu lan, ta s& dan noi chuyén véi mot nguoi da rat lui khoi
moi quan hé, du ho van con & d6 vé mit thé xac.

Khi bat dong xay ra, hdy dung lai va hoi: “Chung ta dang noi dé chién
thang, hay dé hiéu nhau?” Néu khong thé thing cing nhau, thi tot nhat 1a
khong c6 ai thang. Boi tinh yéu dich thuc khong phai 1a noi dé tranh gianh
dung sai — ma 1a noi cung tim ra mot sy that chung, noi ca hai déu cam thay
duoc ling nghe va tran trong.

7. Khong phai lic nao ciing can ndi — nhung ludon can lang nghe

Co6 nhiing luc khong can 101 n6i. Mot cai 6m, mot anh mat, mot cai nim tay
c6 thé cham t6i nhimg ving cam xtic ma ngdn tir khong bao gior véi téi.
Nhung sy ling nghe thi ludn can. Va ling nghe — khong phai chi 14 im ling
dé nguo1 kia néi — ma la sy hién dién déy du, tron ven, khong phan xét,
khong stra sai.

Khi nguoi minh yéu dang ton thuong, ho khong cﬁn 161 khuyén. Ho can
duoc lang nghe. Khi ho gian dit, doi khi diéu ho can khong phai la loi giai
thich, ma la sy cdm thong “Anh hiéu, em dang rat tirc gian.” Khi ho buon,
cau “Em dung budn nira’ " khong gitip duge gi — nhung cau “Anh ¢ day, cur
no6i di, anh lang nghe.” ¢6 thé 1a chiéc cau ndi ciru van ca mot moéi quan hé.

Lang nghe 12 mot trong nhitng mén qua 1én nhat ma ta c6 thé ting cho ngudi
kia. Khong phai lang nghe dé phan bién. Khong phai dé so sanh. Ma dé hiéu
duoc cam xuc, goc nhin va ca nhitng diéu chura néi thanh 16i. Khi mot nguoi
cam thay duoc lang nghe, ho mé 1ong. Va khi hai trai tim mo 1ong, thi bat
dong khong con 1 vach ngian — ma trd thanh chét lidu dé xay nén mot diéu
gi d6 bén virng hon.
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8. Poi khi “Anh hiéu sai roi” tot hon 1a “Sao anh khong hi¢u em
gi hét vay?”

Cung mdt noi dung, nhung cach dién dat co thé 1am nén khac biét rat 16n.
Khi ta n6i “Sao anh khong hi¢u em gi hét vay?” — d6 khong chi 1a 10i tréch,
ma con nhu mot tdm nhéin: Anh la nguoi khong biét quan tam, khéng di tinh
té, khong ling nghe. Lo1 n61 do co thé khién nguoi kia co lai, phong thu,
hoac phan Umg lai bang su gian dir hodc im lang.

Trong khi d6, néu ta nhe nhang néi: “C6 1§ anh dang hiéu sai 16i... dé em
chia s¢ lai nhé” — ta vira bao v¢ dugc long tu trong cua nguoi kia, vira tao
khong gian cho két nbi tiép tuc. Boi that ra, trong moi giao tiép, diéu quan
trong khong phai 13 ai ding — ma 13 ca hai c6 dang tién vé nhau hay khong.

Ngén tir ¢6 sitc manh chita lanh — hodc 1am t6n thuong sau sac. Nhimng 10i
néi trach moc trong lac ton thuong cé thé khién dbi phwong doéng cira.
Nhung nhitng 161 n6i huéng dén su hiéu nhau, du nhe nhang, lai c6 kha niang
m¢ toang canh clra ma ca hai tung ngd da khoa chat.

Trong mot moi quan h¢ sau sac, ta khong can phai ding hét. Ta chi can du
mém dé gitt dugc nhau. Va doi khi, viéc chap nhan “minh da hi€u sai” lai la
budc dau tién dé hiéu dung — khong chi nguoi kia, ma con chinh trai tim
minh.

9. Thay vi néi “Anh lam sai”, hiy thir “Em thay ton thwong Kkhi
di€u do xay ra”

Cau “Anh 1am sai r6i” nghe nhu mot ban an. Va ban an nao ciing dan dén
phong thu. Du trong long nguoi kia c6 héi 161, ho cling s€ co minh lai, tim
ly do, hodc 6 chimg minh rang minh khong sai dén thé. Piéu nay khién
giao tiép roi vao vong luan quan: mot bén 1én an, mot bén phong thu — chang
ai thuc su hiéu ai.

Trong khi d6, néu ta chuyén sang cach dién dat tir cam xuc “t6i”; “Em cam
thay ton thuong khi chuyén d6 xay ra”, hodc “Em thay budn khi anh néi nhu
vay” — thi giong diéu khong con mang tinh phan xét, ma la sy chia sé chan
thanh. N6 khong d6 151, khong don ép, ma mé ra co hdi cho ddi phuong
budc vao thé gidi cam xtc ciia ta mot cach nhe nhang hon.
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Giao tlep khong chi 1a dé truyen dat — ma con 1a dé két ndi. Khi ta dung 101
dé két ndi cam xuc, khong ai can phai bi d6 131, va ca hai van c6 thé cung
nhau nhin lai diéu di xay ra vé6i tinh than xdy dung.

Mot méi quan h¢ sau sac khong doi1 hoi sy hoan hdo. N6 chi can hai nguoi
du that long dé noi1 1én cam xuc cua minh — va du yéu thuong dé khong bién
cam xuc do thanh vi khi.

10. Giao tiép qua cam xiic “t6i” giup tranh do6 16i

bay la mot ky nang quan trong trong moi mdi quan hé — tir tinh yéu, gia
dinh, dén dong nghiép: giao tiép bang cam xuc “t6i”. Khi noi: “T01 thy
budn”, “Tdi cam thy bi bo roi”, “T6i lo ling khi diéu d6 xay ra”, ta dang
cho nguoi kia thay thé giéi bén trong minh — khéng cong kich ho, khong
yéu cau ho stra chira ngay 1ap tirc — chi 12 moi ho di vao ndi tim ta.

Céch nay hiéu qua vi n6 khong dit ngudi d6i dién vao vi tri bi tin cong. N6
khong khién ho phai phong thu hay bién minh. Ngugc lai, n6 cho ho co hdi
dugc thau hiéu ta mot cach that hon. Va tir 4o, su cadm thong dugce gieo mam.

Trong khi do, kiéu giao tiép “ban” hodc “anh/em” thudng mang tinh do 15i:
“Anh lam em ton thuong”, “Em lic nao ciing vo tAm”, “Anh chi biét minh
anh” — dé day nguoi kia vao thé chong tra, phan bac, hodc rut lui. Khong ai
mudn bi xem 13 “thti pham” trong chinh mdi quan hé cta minh.

Hay nhd: muc tiéu cia giao tiép khong phai 1a thang ma 13 hiéu. Khong
phai dé khang dinh minh dtiing — ma 1a de duy tri két n6i. Va cach giao tiép
bang cam xuc “t6i” chinh 1a mot cAy cau — dua ta dén gan nhau hon, ngay
ca khi dang ¢ hai phia d6i 1ap cia mot tran cai va.

11. Khéng ai doc dwge suy nghi ban — hiy dién dat rd rang

Mot trong nhitng ngudn goc 16n nhat ciia mau thuan trong cac mbi quan hé
khong dén tir ac ¥, ma dén tir s khéng néi ra. Ta gian, ta budn, ta ton thuong
— nhung lai mong nguoi kia tu hiéu. Mong ho doc duogc nét mat, cdm nhan
duoc bau khong khi, doan dugc suy nghi va cam xtc cua ta.

Nhung sy that 1a: khong ai — ké ca ngudi yéu ta sau sic — co thé doc duoc
tam tri ta.

Néu ban khong néi rd: “Em thay budn vi anh hira nhung lai quén”, thi nguoi
kia c6 thé nghi don gian: “Em chi dang mét.” Néu ban khong noi: “Anh cam
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thiy khong duoc ling nghe mdi khi em cat 10i”, thi ngudi kia c6 thé cho
rang: “Em chi muon chia s¢ thém thoi.”

Giao tiép 1a cau n6i. Nhung cau ndi khong duge xay bang su im ling va ky
vong mo hd. N6 dugc xdy tir nhitng 101 néi thanh that, nhe nhang va rd rang.
Khi ta n6i: “Em can dugc 6m luc nay”, hay “Anh mudn mot chiit khong gian
dé suy nghi”, thi birc tuong hiéu 1am s& khong kip moc 1én.

Pung doi ngudi kia doan ra ndi long ctia ban. Ho khong phai thay boi. Hay
dién dat. Hay chia sé. Hay m¢ long — vi d6i khi, chi mgt cau noi rd rang
cling c6 thé clru cd mot ngay cang thang thanh mdt budi té1 am ap.

12. No6i chuyén khi binh tinh, khong phai khi gian dir

Gian dir 1a cam xac d& boc chay — va thuong di cung voi nhiing tir ngir nhu
dao ctra. Trong con glan nguoi ta khong con noi dé ket nbi, ma dé xa, dé
trat, dé “cho ha gian”. Va chinh trong khoanh khac d6, rat nhiéu diéu khong
nén no6i di dugc thét ra — gay ton thuong khong thé rut lai.

Mot diéu khon ngoan ma it ngudi du tinh tdo dé 1am: d6 1a hoén giao tiép
cho dén khi binh tinh.

Khi con dang tire, 101 ta chon s€ khong tur té. Giong ta s& cao hon. Nhip tim
dap nhanh hon. Mit khong con nhin d6i phuong nhu ngudi minh thuong —
ma nhu mot “ddi thu” dang 1am minh dau. Va khi d6, sy thau hiéu khong
thé sinh ra.

Hay tap dung lai. Hit sau. N61 mot cau don gian: “Chung ta dang cang qua
— minh nghi mot chat roi noi tiép dugc khong?” Hodc: “Anh can ra ngoai di
bd 10 phut, roi minh s& quay lai v6i nhau.”

Khéng phai 1an tranh. Ma 13 gii an toan cho tinh cam. Béi mot cude tro
chuyén trong gian dir c6 thé pha huy nhiing diéu tot dep duoc xay bang ca
nam troi.

Hay noi khi 1ong da lang. Vi lac dé, trai tim ta s& ndi bang ngdn ngit cua
tinh y€u — chtr khong phai cua chién dau.
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13. Pirng nhin tin khi dang tirc — 161 n6i c6 thé sic nhw dao

Tin nhan tudng ching vo hai. Nhung trong thoi dai s6, mot tin nhin nong
gian c6 thé tao ra ton thuong sdu nhu mot cai tat. Khi ta toe gian, viét tro
nén nguy hiém — vi khéng co giong noi, khong co6 anh mat, khong c6 ngit
diéu — chi con lai con chir lanh ling va day sic nhon.

Mot cau: “Anh dung la v6 tam nhu moi khi.”
Mot dong: “Tét thoi. Em khong can nita.”
Mot status an y: “That vong khong dé dau cho hét.”

Nhitng diéu 4y c6 thé mang lai cam giac “ha gian” trong vai phit, nhung s&
dé lai du Am cua ton thuong kéo dai ca ngay, ca tuan, thim chi 1au hon. D6i
phuong co thé doc di doc lai, dau long, boi rdi, hodc phan Ung lai béng mot
con gian khac.

Hay nhd: cam xuc 13 that, nhung kénh thé hién cam xiic can dwoce chon
dung luc. Viét ra luc tirc gidn thuong khong dan dén thau hiéu — ma chi la
hanh vi xa dau don.

Thay vi nhan, hdy viét nhap — dé xa. Roi xo6a di. Hodc gitr lai, doc lai sau 30
phut. Néu van théy can néi — hiy noi bang glong noi, bang anh mat, bang
két ndi that. Boi mbi quan hé khong duoc nudi dudng bang viéc “nhan lai
cho d3”, ma bang viéc cham vao nhau bing trai tim tinh thirc.

14. Biét dirng ding lic — d6i khi im ling 1a cin thiét dé tranh leo
thang

C6 nhiing cudc d6i thoai ma ta tudng cang nodi s& cang rd — nhung thyc ra,
cang noéi lai cang loan. Khi cam xuc d4 1én téi dinh, khi ca hai déu dang bdc
hoa, 1y tri rat lui. Lac d6, sw dirng lai khong phai la thit bai — ma la su
khon ngoan.

Mot trong nhitng k¥ ning giao tiép sau 1a biét khi nao nén im Ling dé bao
vé€ moi quan hé.

Im ldng khong phai la sy tring phat. Ma la khoang nghi can thiét dé ha nhiét,
deé nhin lai, d€ khong dé mau thuan leo thang thanh huy diét.
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Ban c6 thé noi: “Minh dang n6i ma khong thuc su nghe nhau. Anh nghi
minh nén dung ¢ day mot lat.”

Hoic: “Em cam thdy minh can mot chut thoi gian dé lang lai. Ching ta hiy
quay lai khi ¢4 hai binh tinh hon.”

Df:rng tiép tuc tranh ci chi dé c6 cau chét cudi cung. Pung ép minh phai

“giai quyet ngay lap tac” khi long dang roi nhu to vo. Nhing cudc tro
chuyén chat lugng khong sinh ra trong hdn loan — ma trong khong gian cua
su tinh tdo va lang nghe.

Hoc cach dung lai ding luc, khong phai dé né tranh, ma dé ca hai co co hoi
hiéu nhau hon sau con giong.

15. Giao tiép hi¢u qua la khi ca hai muon hiéu, chir khong chi
muon noi

Nhiéu ngudi nghi rang giao tiép tot 1a néi luu loat, 1ap luan hay, trinh bay
mach lac. Nhung that ra, giao tiép hi€éu qua la khi ca hai thwe sy muon
hiéu nhau — chir khong chi muon thé hién quan diém ctia minh.

Mot cude trd chuyén c6 thé kéo dai hang tiéng ma khong dem lai gi — néu
ai cling chi cho dén luot minh dé noi, dé phan bac, dé “duoc nghe”. Con mot
cudc tro chuyén chi vai phat ciing c6 thé mang tinh chita lanh — néu ca hai
déu dén véi nhau bang trai tim céi mo, bang cau hoi “Piéu gi dang dién ra
bén trong em/anh?”, va bang su that 1ong mudn ling nghe phia bén kia cau
chuyén.

Giao tiép hiéu _qua khong nim & cAu chit, ma nim & nang luong. Néu ta n6i
v6i mong muén duge hiéu — 10i s& khac. Néu ta néi dé gianh phan ding —
161 s€ nhu miii tén.

Tinh yéu khong can nhitng nha hung bi¢n. N6 can nhiing nguoi biét ngoi
xuong, doi dién, dat cai to1 sang bén, va hoi:

“Anh dang thuc sy cam thy gi?”
“Em mudn anh hiéu diéu gi nhat luc nay?”

“Chiing ta c6 thé lang nghe nhau, thay vi chi ¢6 noi ra?”
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Khi giao tiép tro thanh hanh trinh tim hiéu 1n nhau — thay vi mot cudc thi
hung bién — d6 1a khi mo61 quan hé c6 co hdi trudng thanh.

16. Tranh tir ngir tuyét doi nhu “ltic nao ciing”, “chang bao gio” —
gay phan khang

Trong ltic néng gian, ching ta rat dé budng ra nhitng cum tir cuc doan nhu:
“Anh lac nao ciing vo tam.”

“Em chang bao gio hiéu anh.”

“Anh ludn ludn khién em that vong.”

Nghe c6 vé dut khoat, nhung that ra, day 1a nhitng qua bom cam xtc. Chung
danh thang vao cai t6i ciia ddi phuwong, khién ho phan khang thay vi lang
nghe.

Khéng ai "luén ludn" sai va ciing khong ai "chang bao gid" lam dung.
Nhitng tir ngit tuyét d6i nhu vay khong mé ta thuc té — ching chi mo ta sw
ton thwong dang bi don nén. Khi bi gdn méc nhu vay, ngudi nghe s& phan
g theo ban ning: “Cé phdi liic ndo ciing vy dau, em dang néi qud réi!”’
— va thé 13 canh cira thiu hiéu dong sap lai.

Hay hoc cach cy thé héa:
Thay vi: “Anh lItc nao cling nhu vay.”
Hay tht: “Khi anh quén diéu em din hdm nay, em thay rat ton thuong.”
Giao tiép hiéu qua khong nim & viéc néi to hon hay manh hon, ma & chd
no61 ding diéu can nodi, d€ nguoi kia hi€u dugc trai nghiém cia ta ma khong
thay minh b1 cong kich.

17. Khong ai ding mii, hoc cach thira nhén sai 1Am la sitc manh

Nhiéu ngudi nghi rang thira nhan minh sai 1a mat mat. Nhung that ra, chinh
viéc dam nhén sai méi 1a biéu hién rd rang nhat ciia sirc manh ndi tim.
Nguoi yéu méi can phai luon dung dé cam thay an toan. Ngudi manh c6 thé
n6i: “Anh di 15 10i. Anh xin 18i.” — ma khong thady minh nho bé di.
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Trong mdt mdi quan hé khoe manh, sai — khong phai 1a diéu gi kinh khing.
Khong ai tranh duoc viée sai. Di€éu dang s¢ 1a khong dam thira nhan, 1a do
101, 1a quanh co, la gitr cai t61 cao hon su két noi.

Mot 161 xin 16i ding ltc cé thé dap tit mot con gian. Mot cau thira nhan ngin
gon: “Anh hi€u r61, anh sai khi n61 thé” — c6 thé ctru lay mot dém cang thang,
mot moi quan hé dang sut mé.

Hay nho:
Thira nhén sai khong khién ban yéu di — n6 khién tinh yéu manh hon.

Cai t61 chién thang khong lam ai hanh phuc — chi c6 cai tam biét mém lai
dung luc maoi gitt duge nhau.

18. Héi “Em cin gi tir anh ltic nay?” thay vi ¢6 sira moi thir ngay
lap tire

C6 mdt sai 1am pho bién trong giao tiép gitta cac cdp doi: nguoi nghe voi
stra van dé thay vi liing nghe cam xiic. Dic biét 1a dan 6ng — ho thudng c6
xu hudng “giai quyét” ngay khi nghe thidy mot van dé. Nhung nhiéu khi,
ngudi phu nir chi can duoc thau hiéu — chir khong can giai phap.

Khi ban n6i: “Em thay mét moi voi ap luc cong viee”, di€u ban mong khong
phai la:

“Thé em nén d6i chd lam di.”

Ma la:

“Anh hiéu. Hom nay chic em vat va lam.”

Mot cau hoi ky diéu c6 thé xoay chuyén ca cudc tro chuyén la:
“Em cin gi tir anh lic nay?”

Cau hoi ay thé hién sy hién dién. N6 m¢ ra khong gian dé€ nguodi kia dugc 1a
chinh minh. C6 khi ho s€ né1i: “Em chi can dugc 6m.”

Co khi 1a: “Anh chi can ng6i canh em, khong néi gi cling duoc.”
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C6 khi 1a: “Em can anh gitip em nhin lai van dé.”

Thay vi gia dinh, hay hoi. Thay vi stra, hdy lang. Su két n61 khong nam &
viéc ban lam dung, ma nam & viéc ban c6 muon thdat sy o lai va thau hiéu.

19. D6i khi nguwoi ta noi nang vi ho dang dau, khong phai vi ho
ghét ban

Mot nguoi dang vui vé, hanh phuc thi khong c¢6 1y do gi dé la hét, budng 10i
cay doc, hay cd y lam ton thuong. Vay nén, khi ai d6 thét ra nhitng 161 nang
né, thay vi chi nghe 161 — hiy nhin vao cdm xvc phia sau 16 néi.

Doi khi, cau “Anh di ma song véi cai toi cua anh di!” — khong phai 1a mdt
101 két t01, ma 1a mot tieng kéu ctru: “Em cam thay c¢6 don qua lau r61.”

Poi khi, sy im lang kéo dai khong phai 1a ghét bo — ma 13 ndi so bi ton
thuong thém.

Nguoi ta khong ghét ban —ho dang bi ton thuong. Va ton thuong chua duoc
chtra lanh thuong s€ hanh xu nhu mot vet thuwong chwa dwoc bang bo: chay
mau lung tung, lam dau ca ngudi bén canh.

Khong ai hoan hao trong con dau. Nhung néu ta du vimg dé khong dap lai
bﬁng su cong kich — ma béng su hién dién, béng cau hoi: “Co phai em dang
rat dau?”, hodc don gian la im ldang ma khong bo di — thi c6 thé, ta s& clru
dugc mot tim hon dang roi loan.

Giao tiép 13 kha nang nhin thdy cim xic théit phia sau hanh vi, va cham
vao do bang su tir té.

20. Hoc cach nhén biét khi nao nén giai quyét, khi nao nén dé thoi
gian ho tr¢

Co6 nhirng van dé can dugc ngodi xudng noi rd, mo x¢&, thao gd. Nhung cling
c6 nhirng cam xuc chi can thoi gian dé lang xuong, dé tu tan ra nhu swong

A

mu.
Giao tiép khong chi 1a nghé thuat noi — ma 1a nghé thuit chon ding thoi

diem deé noi.
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Ban khong thé giai quyét mau thuin khi ca hai dang mét ra roi. Khong thé
doi hoi sy hiéu nhau khi dau 6c dy stress, tim dang dap nhanh va tdm dang
roi. Lac d6, bat ctr 101 ndo cling ¢ thé bién thanh méi lira. Hay chod. Hay dé
thoi gian lam phan viéc clia no.

Va hay hoc cach nhan biét:
. Khi nao nén bit dau cudc tro chuyén kho.

. Khi ndo nén néi: “Chiing ta dé chuyén nay lai mai nhé, hdm nay minh
khong du tinh.”

 Khi nao mgt cai 6m quan trong hon ca tram 161 phan tich.
. Khi nao “im ling hién dién” 12 hanh dong yéu thuong cao nht.

Giao tiép sau sac khong doi hoi ta luon phai né1 ding. N6 do1 hoi ta phai da
nhay cam deé biét khi nao can néi, va khi nao can chi don gian la ¢ do,
cung nhau.

21. Khong phai miu thuiin nao ciing can “xir ly triét dé” — c6
nhirng thir chi can hiéu nhau hon la dung sai

C6 mot 1am tuong trong nhiéu mdi quan hé: raing mdi bat dong déu phai
dwoe xir Iy dit diém, phai “ra ngé ra khoai”, phai phan dinh tring den,
dang sai.

Nhung trong thuc té, khong phai mau thuin nao cling doi héi mot két luan
10 rang. Co nhiing khéc bi¢t khong thé "giai quyét", ma chi c6 thé thau hieéu
va chap nhan.

C6 thé ban 1a nguoi hudng ndi, thich yén tinh. Nguoi 4y lai 1a kiéu nguoi
thich ti€c tung, thich ban bé. Khong ai sai cd. Nhung néu ctr c6 "uoén" nhau
cho hop, cho vira, cho giong — thi m61 quan hé s€ chi toan 1a go bo va ap
luc.

Mot s6 mau thuan khong can “giai quyét triét d&”, ma chi can dat xudng vii
khi ly ludn, va mé long ra ma lang nghe. Khong dé thang, ma dé hicu.
Khong dé tranh, ma dé dén gan nhau hon mot chut.
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Khi muyc ti€u cua giao ti€p khong con la ding sai, ma la sy hi€u nhau — ta
bong nhe di rat nhiéu.

22. Ling nghe ma khong chuan bi phin bac — ma dé hiéu géc nhin
khac
Chung ta thuong nghi minh dang “lang nghe”, nhung thyc ra, trong dau lai
dang chuan bi sin 14p luin dé phan bac, dé chirng minh minh ding.
Khi nguoi kia dang noi, ta khong that sw nghe ho, ma dang doi ho nging lai
dé minh néi tiép.
Nhu thé giao tiép 14 mot tran ping-pong, chir khong phai 13 mot hanh trinh

tim dén su két noi.

Ling nghe that sw 13 gi? La gac lai cai toi, ngung phan ng trong dau, va
mo 1ong ra d6n nhan nhimg diéu minh chua ting nghi téi. Khong dé dong
y, ma dé thau hiéu. Khong dé tranh luan, ma dé cam nhan duogc cam xuc cla
nguoi trude mat.

Khi ta lang nghe bang trai tim, nguoi kia s& cam nhén dugc. Ho sé& ha 16p
phong vé xudng. Va do la lac cudce tro chuyén that sy bat dau — khi hai con
nguoi khong con gong 1én vi ai dung, ma bat dau gan lgi vi ai dau.

23. Su hién dién tron ven quan trong hon 161 néi hoa my

Chuing ta hay nghi rang dé an i ai d6, dé chira lanh mét cudc tranh cii, ta
can tim nhiing 161 hay ¥ dep, nhitng cau néi thong minh hodc triét 1y sau xa.
Nhung khong. Thir quy gia nhat trong mét moi quan hé khong phai la
ngon tr — ma la sy hién dién tron ven.

Co nhitng lac, mot cai 6m that 1au con manh hon ca tram 101 giai thich.

Mot anh mat thanh that, mot cai nam tay, mot phiit ngdi yén bén canh nhau
— ¢6 thé chira dugc nhitng vét nit ma ly tri khong thé han gan.

Nguoi ta khong nhé ban noi gi.
Nguoi ta nhd ban khién ho cam thay thé nao.
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Khi ban c6 mat, that sy c6 mat — khong ludt dién thoai, khong phan xét,
khong chen ngang — ban dang cho nguoi kia mgt moén qua quy hon moi thu:
cam giac dwoc nhin thay, dwoc nghe, va dwoc quan trong.

24. Biét cach dit ciu hoi ding: “Anh thay sao?”, “Em nghi diéu
do co y nghia gi?”

Trong giao tiép, cAu héi 1a chiéc chia khéa mé ra canh cira tim hon.
Nhung khong phai cau hoi nao cling dan dén sy két né1 — c¢6 nhiing cau hoi
khién nguoi kia cam thay bi tra khao, bi €p budc, bi danh gia.

Nguoc lai, nhitng cau hd1 m@, nhe nhang, khong phan xét — lai giap nguoi
ddi dién cham duogc vao chinh ho.

Vi du:
. “Anh thay diéu d6 anh huong thé nao dén minh?”
. “Em nghi diéu d6 bat nguon tir dau?”
. “Diéu em can nhat lac nay 1a gi?”
. “Anh c6 mong em lam diéu gi khac di khong?”
Cau hoi dung khong ép budc — ma mo1 goi.
Cau héi dung khong do xét — ma tao khong gian dé nguoi kia tu mo 1ong.

Va khi ban biét dat cau hoi khong dé “biét thém” ma dé “gan hon” — ban
dang budc mot budce rat sau trén con dudng xay dung moi quan hé bén viing.

25. Tranh gian doan khi nguoi kia dang chia sé — diéu d6 13 mot
cach lang nghe bang ton trong

Chung ta cat 10i nguoi khac khong phai vi ta xdu — ma vi ta nong rudt. Ta
nghi minh biét r61. Ta nghi minh can dinh chinh ngay. Ta nghi ho dang sai.
Va thé 1a ta ngat 101.

Nhung voi ngudi dang chia sé mot diéu khé noi, viée bi cit ngang giéng
nhu dang c6i long thi bi kéo khoa lai.

Ho cam thdy bi gianh quyén. Bji coi nhe. Bi phu nhan.
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Lang nghe 1a mot hanh vi ton trong.

Va khong gian doan 1a mdt cach noi: “Anh dang & day, va em that sy quan
trong.”

Néu c6 gi d6 ban khong ddng tinh — hay ghi lai trong dau. Khi nguoi kia noi
xong, ban s€ co luc chia s¢ goc nhin cua minh. Nhung trong ltc ho dang mé
long, hiy dé ho duoc di hét con dudng cam xic cua ho. Pung chen vao.
Pung danh 14i. Pung gianh quyén cam 1ai.

Chinh sy kién nhan cua ban s& khién ho cam thay an toan.

Va trong khong gian an toan ay, nhitng di€u sau nhat trong tam hon ho méi
¢6 co hd1 duoc noi ra — va dugc chira lanh.

26. C6 thé khong dong y ma khong xiic pham nhau
Chung ta c6 thé khac nhau — va van ton trong nhau.

Khong phai ai nghi khac minh cting la “ke d6i dau Khong phai ai khong
d6ng tinh ciing dang chong lai ta”. Trong mot mdi quan hé lanh manh, sw
khac biét khong can bién thanh chién tranh.

Van dé khong nam ¢ viée bat dong, ma & cach ta thé hién diéu do.
Mot ngudi c6 thé noi:

— “Anh khong nghi vay, nhung anh hiéu vi sao em cam thay thé.”
Hoac:

— “Minh nhin nhan khic nhau, nhung diéu d6 khong lam anh ngimg tran
trong em.”

Nguoc lai, khi bat dong di kém vo1 cham choc, khinh thuong, hodc mia mai
— moi quan h¢ bat dau ran nut. Khong phai vi khac bi€t quan diém, ma vi
thiéu vang sy ton trong.

Chung ta khong can giéng nhau hoan toan dé yéu thuong nhau.

Chung ta chi can nhé rang — yéu thuwong khong co nghia 1a dong y moi
thir, ma la giir trai tim mé — ngay ca khi dau 6c bat dong.
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27. Pirng dung tir “luén luén” va “khong bao gio” dé quy két
nguoi khac

Khi ta not:

— “Anh luc nao ciing nhu vay!”

— “Em chua bao gio quan tam tG1 cam xuc cua anh!”
Ta khong chi dang gian, ma dang két an.

Nhiing tir nhu “luén luén”, “khong bao gid” 1a kiéu ngdn ngir tuyét doi — va
cai tuyet doi1 do thuong khong ding, nhung lai lam ton thuong sau.

N6 pht nhan toan bd nd luc, nhitng khoanh khéc tich cuc, nhirng lan nguoi
kia da co gang.

Va té hon, n6 day ngudi kia vao vi thé phai phong thu:
— “Khéng dung! C6 1an anh da... Em da...”
Thé 1a thay vi gan lai, c4 hai bat dau Iui xa.

Thay vi két luan kiéu tuyét doi, hay thir noi that long vé cam xtic 6 thoi diém
cu thé:

— “Luc d6 em cam thay nhu bi bo roi.”
— “Thoi diém nay anh cam thay khong duoc lang nghe.”
Cam xuc that — khong cin phéng dai.

Va chinh sy thanh that d6 méi 1am mém 10ng nhau, chir khong phai nhiing
161 quy chyp dir doi.

28. Biét diéu gi 1a quan trong — va diéu gi chi 1a cai tdi
Trong mot cudc va cham, c6 luc ta phai dung lai va tu hoi:
— Minh dang cé bdo vé diéu gi viy?

— Piéu nay thdt sy quan trong, hay chi la cdi téi dang khéng mudn thua?
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Khéng it 1an ta gian dbi vi mdt chuyén nho — nhung thét ra cai 1am ta tirc tbi
khong phai vi ndi dung, ma vi cam giac bi xem nhe, bi phi nhan, hoac bi
"Iép vé".

Cai toi rat giéi nguy trang. N6 khoac 4o “chinh nghia”, “ly 18”7, “su that” —
nhung sau cting, n6 chi muén thang.

Va trong mdi quan h¢, khi mdt nguwdi thing — ca hai cung thua.
Trudng thanh trong giao tiép 1a khi ta dimg lai gitra cudc tranh cai va tu hoi:

— “Cai nay c6 dang dé minh danh mat sy két ndi v6i nguoi minh yéu thuong
khong?”

Rét nhiéu diéu tudong nhu "khong thé bé qua" — héa ra lai chang quan trong
dén the khi ta nhin bang con mat rong mo.

Quan trong khong phai Ia ai ding. Quan trong 1a minh ¢é con & bén nhau,
binh an va hiéu nhau khong.

29. Tranh giao tiép kiéu “dém cong” — ai 1am nhiéu hon, ai chiu
thiét hon

Mot trong nhitng cach nhanh nhat dé mdi quan hé trd nén moéi mét, 13 bat
dau... so do.

— “Em da 1am nhiéu nhu vay, con anh thi sao?”
— “Lac nao anh cling nhin, con em thi chi biét trach moc.”
— “Ai la nguoi chiu dung nhiéu hon ¢ day?”

Giao tiép kiéu “dém cong” khong dan dén cam thong, ma dan dén cude thi
dau kho. A1 cling mang ra nhitng hy sinh, nhitng nhin nhuong ciia minh
nhu bang chimg d¢ doi hdi — thay vi d€ hiéu nguoi kia dang cam thay thé
nao.

Trong khi su that 1a: mbi ngudi cé nguéng chiu dung riéng. Méi ngudi
c6 cach yéu va thé hién khac nhau.

Khong ai thuc su "so dugc" voi ai.
Hay chuyén tir so do sang chia sé:
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— “Anh cam thay mét vi anh di c6 rat nhiéu, va anh can duoc thau hiéu.”

— “Em khong muon dém cong, nhung em mong anh nhin thay n6 luc cua

29

c1m.

Khi ta néi tir nhu cau that — thay vi dung ndi dau dé budc tdi — ta mé ra kha
nang dugc thau cam, thay vi tao ra khoang cach.

30. Pirng phan ng qua nhanh — ngit nhip dé phan héi chim rai

Mot trong nhitng k¥ ning quan trong nhét trong giao tiép va cham, 1a hoc
cach... ngat nhip.

Khi mot cau néi vira cham vao ndi dau, ta thuong phan Gmg ngay — bang su
ton thuong, gian dir, hodc phong thu.

Nhung chinh trong nhitng phan tng tirc thi d6, ta dé néi nhirng diéu ta
khong that sy nghi.

Hay hoc cach tam dung.

Hit thé.

Khéng can phai tra 10 ngay.

Khéng can phai bao vé minh lap tuc.
Khéng can phai phan cong trong tich tic.

Mot vai giay ngat nhip — 14 khoang khong gian vang dé ta khong bi cam xuc
cuon di.

Va chinh nhip dung d6 c6 thé ctru ca mot cudc trd chuyén khoi truot dai vao
ton thuong khong dang co.

Giao tiép khong phai 1a phan tng.
Giao tiép 12 phan hoi c6 y thirc.

Va d6i khi, diéu khon ngoan nhat khong phai 1 noi ra that nhanh — ma 1a
chon dung thoi diém dé ndi bang sy binh tinh va tinh thire.

31. Khong dem nguoi thir ba vao so sanh trong tranh cai
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— “Nguoi yéu cii cua anh khong nhu vay dau...”

— “Chéng ban em con biét quan tdam hon anh nhiéu!”

— “Em khong giéng me anh chit nao — ba lic ndo ciing chu d4o.”

So sanh la cach nhanh nhat dé giét chét sy két nbi trong mot cugc tro chuyén.
Khi ban dem ngu:0’1 thir ba vao — du vo tinh hay co 'y — nguoi d6i dién s&
khong con thay minh dwoc ling nghe, ma chi thay minh bi dem ra so
sanh va phan xét.

Giao tiép 1a vé chiing ta, khong phai vé nguoi khdc.

Khi ta dau, hdy noi vé néi dau thit sy ciia minh, chix khong phai muon ai
do lam “tam guong” d€ doi phuong cam thay té. Bo1 khi bi dem ra so sanh,
nguoi ta khong thay d61 — nguoi ta chi dong lai.

So sanh giét chét su chin that.

Chan that thi noi:

— “Em budn vi cam thay khéng dugc quan tim.”

Thay vi:

— “Ban em duoc chong chd di lam mdi sang, con em thi...”

Nguoi ta chi thuc su thay d6i khi duge cham dén tir tinh yéu — chir khong
phai tir su si nhuc an sau 16p vo “vi du minh hoa”.

32. Giao tiép tir té 1a khi ban nhé ring nguéi kia la doi tac, khong
phai doi thu

Trong mau thuin, that dé dé ta quén mat:
Nguoi trwéc mat khong phai ké thu — ma 1a ngwoi minh yéu thuwong.

Nhung khi cam xtc dang trao, 1y tri mo di, va cau chuyén bi kéo thanh tran
chién — ta bong thay minh nhu dang “chién dau dé thang”, thay vi “noi
chuyén dé hiéu”.

Su tir té — nghe c6 vé mém — nhung thyc ra rat manh.

N6 khong phai 1a su yéu dudi, ma 1a su lya chon tinh tao:
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— “Minh c6 thé dang gian, nhung minh van chon cach noi dé gitr gin.”

— “Minh c6 thé ton thuong, nhung minh khéng muén 1am ton thuong lai.”
Giao tiép tir té khong c6 nghia 1a nhin hét.

N6 ¢co6 nghia 1a: ké ca khi bat dong, minh vin nhé day 1a ngudi cung
minh trén mot chiéc thuyén.

Nguoi tir te khi giao ti€p khong noi ki€u "lam sao dé thang", ma hoi:
— “Lam sao dé ca hai hiéu nhau hon?”

Vi cubi cung, trong mot mdi quan hé, thiang cude cii va nhung thua ngudi
thwong — thi dau c6 y nghia gi.

33. Giao tiep khong nén la noi “xa rac cim xic” — ma la chuyén
hoa cam xuc

C6 nhitng ngudi khi mét moi, cang thang, that vong... s& do trat hét vao
nguoi than can nhat.

Ho xem nguoi yéu, ban doi, hay nguoi trong gia dinh nhu “thung rac cam

xuc”.
— “Anh biét hdm nay em stress, nhung em d4u can quat anh vi chuyén nh6?”
— “Sao luc nao anh mét 1a cling cau vo1 em vay?”

— “Mdi 1an em budn 13 em lai néi ning véi anh...”

Sy than mat khong nén try thanh gidy phép dé thiéu ton trong.

Khoéng ai c6 nghia vu “chiu tran” cho cam xtc chua duoc xur 1y cua ban.

Giao tiép sau 13 ké ca khi minh béi roi, vin chon cach dién dat dé khong
lam ton thwong ngwoi nghe.

Thay vi quat:
— “Em chan qu4, dimng 1am phién anh nita!”
Hay thu:

— “Anh mét 1am, cho anh mét chut khong gian. Anh s€ no6i chuyén sau.”
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Chuyén hoa cam xuc 1a khi ta hoc cach dién dat no1 dau cua minh mot cach
co trach nhiém.

Khong d6 1én dau ai. Khong lay cam xac 1am 1y do dé 1am dau nguoi khac.
Vi cam xuc la that — nhung hanh vi, ta luén c6 thé chon.

34. Cé thé dirng cudc tré chuyén néu thay cam xic mat kiém soat
— nhung nh¢ quay lai sau do

Co nhirng luc, cudc noi chuyén vuot qua ngudng chiu dung.
Giong néi bat dau cao 1én.

Co thé cang thang.

Mit rdo hoanh, hoic di ngan ngan nudc.

D6 1a dau hiéu rang nén dirng.

Dimng khong ¢ nghia 1a bo tron.

Dung la dé bao vé khong gian chung, dé khong noi ra nhitng diéu khong
the rut lai.

— “Chung ta dang bat dau 1am ton thuong nhau. Minh tam dimg nhé. Khi ca
hai binh tinh, minh s& no6i ti€p.”

Nhung diéu quan trong 13: phai quay lai sau dé.
Néu dimg ma khong quay lai, mau thuan tré thanh khoang cach.

Néu ling im qua lau, nguoi ta s& cam thay bi bo roi, bi “xir phat bang im
lang”.

Giao tiép sau doi hoi ca diing khi dung lai — va diing khi tré lai sau do.
Tré lai dé noi tiép — bang trai tim d4 ha giong, bang 4nh mat da diu lai.

Vi thanh thit khong chi 1a néi — ma 1a biét khi nao can cho.
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35. Mdi quan hé can chd cho sy “thd vung” — khong phai ltic nao
ciing noi duwgc nhu sach

Da1 khi ta s€ 16 101.

D6i khi ta dién dat vung ve.

D61 khi cau noéi chua kip tron ven — da lam ton thuong nguoi kia.

Va d6i khi ta chi biét ngdi do, ap ung mii ma chang tim duogc 101 tir té.
Khéng ai giao tiép hoan hao moi luc.

Va tinh yéu that sy khong doi hoi sy hoan hao.

N6 chi do1 héi su chan thanh.

Co nhung cip d6i van gan bé bén nhau khong vi ho “giao tiép chuan sach
v6”, ma vi ho di yéu nhau dé hiéu y nghia dang sau sw vung vé ay.

Ho thay duoc:

— “Anh khong néi hay, nhung anh dang c¢4.”

— “Em chua chon tir dting, nhung 1ong em khong mudn 1am anh budn.”
Giao tiép sau khong phai luc nao ciing dep — nhung ludn that.

Hay cho nhau khong gian d€ vung ve, va long kién nhan dé budc tiép — vi
diéu quan trong khong phai 1a néi tron tru, ma la van con & lai dé hoc cach
noi véi nhau — moi ngay.

36. Su tirc gian doi khi 13 16p vé ciia ndi dau chwa dwoc dién dat
C6 ngudi hét 1én khi cam thay bi bo roi.
C6 ngudi ndi ning vi cam thay khong dugc lang nghe.
C6 nguoi git gong chi vi ho qua c6 don, ma khong biét cach noi thanh 16i.
Tirc gian thwong khong phai la cam xic goc.
N6 1a “16p boc clrng” bao vé cho nhitng ving dé ton thuong hon ¢ bén trong

— nhu so bj tr chéi, nhu cam giac khong du tt, nhur ky trc tirng b1 lam dau.
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Khi ai d6 gian ban, hay tu hoi:

— “Liéu nguoi ay dang dau ¢ dau ma khong thé néi dugc thanh 16i?”

— “Liéu con gian nay co6 phai 1a tiéng kéu ctru, chir khong phai 101 két t6i?”
Hiéu diéu do, ban s& khong dap lai bang mot con gian khac.

Ma bang sy hién dién, bang mot khoang ling dé ngudi dy co thé coi 1op vo
ra ma khong s¢ bi phan xét.

Giao tiép siu khong phan vng véi 16p vo.
Giao tiép siu cham vao diéu dang bi che gidu bén trong.

37. Pung dung 101 mia mai — né lam ton thwong siu hon ca 1oi
nang

C6 nhitng vét thuong khong dén tir tiéng quat 1on — ma dén tir mot ciu nhe
nhang nhung mang theo sy mia mai, chAm biém, khinh thwong.

— “U, anh gioi 1lam, chuyén gi cling ding ma.”
— “Thoi1 khéi, em ma néi chac gi anh da nghe.”
— “0, anh la nguoi hoan hao nhat roi, em dau dam y kién.”

Mia mai gidng nhu dao cao — sat thwong khong 16m, nhung cira mii vao
tw trong.

Nguoi nghe s& khong phan tng ngay, nhung ho s& dan dan co lai, khép lai,
xa lai.

Giao tiep khong phai la san khau dé ta thé hién su sac sdo ngodn tur.

Giao tiép 1a noi dé ta giir an toan cho trai tim ciia nhau — ngay ca khi ta
dang bat dong.

Mudn gép ¥, hdy néi truc tiép.
Mubn gian, hdy dién dat 3.
Nhung dirng ding mia mai nhw mét cach lan tranh ndi dau that.
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Vi mia mai la khi ban n6i m¢t di€u — nhung lai lam nguwoi kia cim nhan
diéu nguwgrc lai.

Va diéu d6 pha huy niém tin nhanh hon bat ky tiéng la nao.
38. Hoi trude: “Gio ndi chuyén duwgce khong?” thay vi ép budc
Ban mudn noi chuyén, nhung ngudi kia vira trai qua mot ngay dai mét moi.
Ban cén giai tda, nhung ho dang trim tu.
Ban muén “xir Iy ngay” — nhung ho chi mudn nghi ngoi.
Giao tiép khong phai Ia quyén — ma 1a sy dong thuén.
Hoé1 trude mot cau don gian nhu:
— “Minh né1 chuyén mdt chut dugc khong?”
— “Anh c6 dang co6 tim trang dé chia sé khong?”
... cO thé ciru ca cude tro chuyén khéi tan vo.
Cau hoi 4y cho thay:
— Ban ton trong khong gian ngi tam cua ho.
— Ban khong xem minh la trung tim duy nhit.

Va doi khi, chi can lui lai 10 phut — nguoi kia di c6 du nang luong, du ling
lai d€ nghe — ma khong phong vé.

Ep ai d6 ling nghe khi ho chua sin sang, gibng nhu bét ai d6 boi khi ho
dang thé doc.

Nguoc lai, su doi chd dung lac c6 thé md ra mot cude gip gd that hon, sdu
hon.

39. C6 khi chi can mgt cau: “Anh hiéu roi, xin 10i em” la da ciru
ca buoi cai
Nguoi ta cai nhau khong phai vi khong ¢6 Iy — ma vi khong dwgc cong

nhan.

Ban c¢6 thé 1y luan du duong.
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Ban c6 thé ding dén ting chi tiét.

Nhung néu ngudi kia khong cam thay “duoc thau hiéu”, mau thuin van
chay am i.

Va c6 nhirng lac, mot ciu rat ngan thoi — lai dap tat dwoce con séng gié:
— “Anh hiéu roi.”

— “Xin 16i em, vi d4 1am em cam thay nhu vay.”

— “Anh khong ¢6 y, nhung néu em budn thi anh muén xin 16i.”

D6 khong phai 1a ¢au hang.

D6 1a dit két noi 1én trén cai toi.

Nhiéu mé1 quan hé dugc ctru, khong phai nho c6 gang giang giai — ma nho
mot ngudi du lang d€ nhan ra:

— “Liic ndy, diéu quan trong khong phai 13 thing 1y — ma 1a gitt nhau.”

~ 40. Giao tiép khong phai lic nao ciing 1a dé giai quyét — ma dé két
noi lai

Trong mdi cudc trd chuyén, ta thuong voi di tim giai phap.
— “Vay gi0 phai lam gi?”

— “Giai quyét ra sao?”

— “Em ndi ro di chtr no1 vay thi giap duge gi?”

Nhung c6 nhitng luc, diéu ngudi ta can khong phai 1a ciu tra 10 — ma 1a
cam giac: "Minh khong co6 don trong chuyén nay."

Giao tiep khong phai luc nao cling can “xur 1y”.

Doi khi, n6 chi 1a mot chiée cau — dé hai tim hon dang lac nhau tim dwong
ve gan lai.

— C6 thé ta chua biét lam sao dé hét budn, nhung ta dang budn cing nhau.

— C6 thé chua c6 hudng di rd rang, nhung it nhat ta vin nim tay.
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Giao tiép sau 1a khi ta cho phép nhau dwoc that — ma khong bj sira chira
v0i vang.

La khi ta noi:
— “Minh chua biét cach, nhung minh khong bé nhau.”

Vi sau tat ca, thtr khi€én mdt moi quan h¢ song con khong phai l1a sy hoan
hdo — ma la su quay vé véi nhau, lan nira — va lan nira.

41. Diing khi 16'n nhit 1a dam néi sw thit ma khong 1am ton thwong

Nhiéu nguoi tuong rang thang than 1a “noi dau chém?déy”, 1a no61 that ma
khong can nghi. Nhung su that khong khéo 1éo c6 thé tré thanh vii khi.

Giao tiép truwéng thanh can hai thi:
— Mot trai tim du can dam dé néi diéu minh nghi.

— Va mot trai tim da yéu thuong dé chon cach néi khong 1am ngudi kia ton
thuong.

Noi that khong cé nghia la trut ra tat ca.

Noéi that 1a chon lgc di€u cot 16i, va dat no trén mot chiéc dia bang ton trong,
hiéu rang:

— “T61 khong muon ban dau — t61 chi mudn ban biét di€u nay dé ta gan nhau
hon.”

Ban c6 thé noi:

— “Anh thay diéu nay khong 6n, anh mudn néi that nhung van giit sy tén
trong.”

— “Em chia s¢ di€u nay khong dé 1am anh budn, ma vi em mudn anh hic¢u
em hon.”

Diing khi khong nam ¢ tiéng néi to.

Diing khi 14 khi ban néi diéu kh6 — ma khong lam tan v& nguoi doi dién.
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42. Doi khi nguwoi ta im lang khong phai vi ghét ban — ma vi ho
dang co khong lam ban dau

Co nhiing khoang lang khong phai vi vo tam.

C6 nhirng lan im ling khong phai 14 budng bo.

Ma 13 vi ho dang chién dau bén trong dé khong 15 16i.

Im ling ciing c6 thé 13 mét hanh dong yéu thwong.

— Khi nguoi ta so mot 11 noi s& khién ban ton thuong.

— Khi nguoi ta chua biét cach noi ra ma khong lam moi thir t€ hon.

— Khi ho dang ¢ sap xép lai dong cam xtic hdn loan trude khi mé 10i.
Pung voi két luan rang su im ling 13 khoang céch.

D6i khi, n6 13 nd lwe cudi cing dé gin giir két noi.

Ban c6 thé hoi:

— “Anh can thoi gian khong? Em sin sang chd khi anh sin sang chia sé.”

— “Em khéng ép, nhung néu c6 diéu gi trong long anh, em & day dé ling
nghe.”

Do 1a cach ban cho phép mot nguot dwge tw do ma khong bi bé roi.
43. Giao tiép trudng thanh 1a khong né tranh chi dé khé
Ai ciing dé n6i chuyén khi vui vé, nhe nhang.

Nhung giao tiép that bat diu khi ta dam bwéc vao nhirng ving “khé

noi”.

— Nobi s¢ bi bo roi.

— Cam giac ghen tudng.

— Tén thuong tir nhitng chuyén tudng di qua.
— Nhu cau chua duoc dap tng.
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— Nhitng khéc biét siu xa trong quan diém song.

Né tranh s& khong khién nhitng diéu d6 bién méat — ma chi khién chung am
i 16n 1én trong bong toi.

Giao tiép truéng thanh khong phai 13 khong c6 mau thuin,
ma 13 dam ngoi xuong dé cham vao chiing ma khong né.
Ban c6 thé bit dau bang nhimg cau day long biét on va cdi mo:

— “Anh c6 diéu ndy muon chia s¢, khong dé néi nhung anh tin minh co thé
) y
lang nghe nhau.”

— “Em s¢ néu ndi ra thi anh buon, nhung em nghi gitr lai lau s€ khién em xa
" 5 d
anh hon.”

Sw truéng thanh khong phai & 6 dai moi quan hé,
ma ¢ df siu ciia nhirng diéu dam néi cing nhau.

44. Nguoi ta sé néi that khi ho cam thiy an toan dé néi
Ban khong thé bat ai “n6i hét ra di” néu bén trong ho day lo lang.
Nguoi ta chi mé 10ng khi ho cam thay:
— “Minh s€ khong bi danh gia.”
— “Minh khong can phai phong vé.”
— “Nguoi kia thue sy mudn hiéu — chtr khong dang cho phan bac.”
An toan khong tao ra bang 101 htra.
An toan duoc xay bang thai d9, anh mait, sw ling nghe khong phan xét.
Ban c6 thé gieo cam giac Ay bang nhimg diéu rat nho:
— (Gat nhe khi ho chia sé.
— Lap lai diéu ho noi béng sur déng cam.
— Dat tay 1én vai ho khi ho ngadp ngung.
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Va do6i khi, chi can ban im ling ding lic — ho s& tu mo ra.

Giao tiép khong bit dau bang “néi di” — ma bat dau bang “anh dang
nghe.”

45. Khi mdt ngudi “né tung”, hiy héi: ho di kim nén bao lau?
Mot tiéng la khong ti nhién sinh ra.
Mot cdu noi ton thuong khong phai chi dén tir hién tai.
No¢ la gigt nwére tran ly sau rat nhiéu lin nhén nhin.
Trudc khi trach mgt nguoi vi phan itmg “qué da”, hay tu hoi:
— “Ho d3 im lang bao nhiéu lan trude d6?”
— “Ho da ¢6 nén bao nhiéu dic¢u khong néi thanh 10i?”

— “C6 phai minh d4 khong nhin thay nhiing tin hiéu nho truéc khi moi thir
vo 0a?”

Khong ai bong nhién gian dir.

Nguoi ta da tich lai nhirng diéu nhé — khong dwoe nhin thay, khong dwoc
lang nghe — lau dén murc khong chiu noi.

Thay vi phan tng lai v6i su “nd tung”, hay lui mot bude va hoi:
— “Piéu gi khién em cam thiy qua stc dén vay?”

— “C6 diéu gi em mudn ndi tir lau ma anh chua timg nghe 15?”
Khi ban héi diéu dé6 bang chan thanh,

ban khéng chi dap tit mdt cudc cii,

ma ciru 1Ay mdt moi quan hé khéi v tan.

46. Pirng sira — hiy hiéu truéc. Pirng phan bac — hiy cong nhén
trudc

Khi ai d6 chia sé, diéu ho can khong phai 13 mét giai phap ngay lap tirc.
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Ho can dugc hiéu, dwgc cong nhan cam xiic, dugc nhin thiy dung nhu nhiing
gi ho dang trai qua.

Ta thudng mac 16i nay trong giao tiép:

— Voi “gd r6i” khi nguoi kia dang chi muén chia sé.

— Voi “chinh stra” khi ho chwa thiy duoc cam thong.

— Voi “phan bac” khi ho chua dugc ling nghe.

Hiéu trudc — roi méi noi.

Cong nhén truéc — roi méi dé xuit.

Hay thu nou:

— “Anh hiéu vi sao em cam thay nhu vay.”

— “Nghe em n6i, anh méi thdy em di cb ging nhiéu dén thé nao.”
— “Em néi tiép di, anh dang that sy ling nghe.”

Khi ban dit sy hiéu 1én trude cai “ding” hay “sai”, ban dang mé' cira trai tim
— chir khong dong sap no bang ly Ié.

47. Mot cudc tro chuyén chira lanh c6 thé ciru mét moi quan hé dang
ran

Co nhitng vét nit khong can thoi gian ma can m@t cudc noi chuyén that long.

Mot cude trd chuyén du sau — da lang — du that — c6 thé thay doi ca hudng di
cua hai con nguoi.

Chi can:
— Mot nguoi dam noi: “Anh thdy minh da sai.”
— Mot nguoi dam hoi: “Piéu gi khién em dau nhat?”
— Mot nguoi dam 6m iy nudc mat cia ngudi kia ma khong it lui.
Giao tiép khong chi 1a trao doi thong tin.
N6 13 qua trinh khoi phuc lai niém tin — tirng chiit mot.
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Mot cudc trd chuyén dung lac — trong diing khong gian — bang trai tim that —

c6 thé kéo hai con nguoi vé lai bén nhau, du he di ding bén bo vue roi
xa.

48. Khong ai hoan hiao — di€éu quan trong la san sang sira sai va hoc
hoi

Khong a1 [am ding mai.
Khoéng ai n61 chuan moi ltc.
Khong ai “giao tiép dung cach” trong moi tinh hudng.

Diéu phan biét mot ngudi trudng thanh voi mot ngudi non ndt khong phai la
s0 lan sai,

ma la kha nang thira nhan, sira sai va hgc tir do.
— “Anh da n6i qua 101, va anh xin 161.”
— “Luc d6 em khong du binh tinh, em mudn lam lai néu c6 the.”

— “Chtng ta c6 thé hoc cach néi chuyén véi nhau t6t hon, bat dau tir hom nay
khong?”

Mot mdi quan hé khéng can hai ngudi hoan hao.
N6 can hai nguoi sin sang hoan thién — ciing nhau.
49. Bit dong 1a du hiéu ciia hai ngudi con quan tim
Néu mot nguoi khong con 1én tiéng, khong con tranh ludn, khéng con gop ¥ —
do khong phai 1a binh yén, ma 1a sy ruat lui.
Bat dong, trong nhiéu trudng hop, chi ra rang:
chiing ta vin con mudn nhau tot hon.
Chiing ta van con quan tim du dé tranh luén.
— Khi em gbp ¥, 1a vi em con hy vong.
— Khi anh phan tng, 13 vi diéu d6 cham vao gid tri anh tin tudng.
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— Khi ta con tranh luén, 13 vi ta vin mong méi quan hé nay di dugc xa.

Quan trong 13 bién bat dong thanh buéc dém dé hiéu nhau — khong phai
birc twong ngan cach.

Biat dong khong phai la két thic.
N6 1a diém bit dau cho mét kiéu hiéu méi — néu ta di qua né cing nhau.

50. Két — Mot moi quan hé bén virng khong phai la khong cii nhau,
ma la biet lam hoa sau meoi lan cai

Su bén virng khong nam & sur suén sé tuyét doi.
N6 niam & kha niing quay lai bén nhau — sau méi lan xa cach.
— La khi sau cudc cai, ta dam m¢ 161: “Minh no6i chuyén lai nhe?”

— La khi mot trong hai ngudi ha cai t6i xudng, dé giir 14y chung ta.

\
N9 ¢

— La khi ¢4 hai hoc cach noi “anh xin 1617, “em hi€u r61”, “minh cung lam lai.”

Tinh yéu khong phai 1a khong c6 ton thuong.

Tinh yéu la khi ta san sang chira lanh cing nhau — sau nhirng ton thuong
ay.

Mot moi quan hé viing chéc 13 khi:

— C6 thé cii nhau — nhung khéng rdi bo.

— C6 thé dau — nhung khong lam dau thém.

— C6 thé khac biét — nhung van ndm tay nhau dé budc tiép.

Ban c6 thé cii nhau hang trim lan —

Mién 13 ban ciing Iam hoa hang trim mot lin nira.

Vi **that ra, diéu gitt dugc mot mdi quan hé 1au dai, khong phai 1a khong
ton thuong —

ma 12 ta c¢6 thé trudng thanh sau méi 1an ton thwong iy — cung nhau.
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Phdn 2: Doc vi & Hiéu thau — Thau cam dé théiu nguwoi
“Ban khong thé dan dat ai néu ban khong thuc su nhin thcfy ho.”
Chuong 1: Poc vi ngwoi khac - nghé thuat nhin xuyén tam ly

“Nguwoi noi mot diéu, nhung anh mat, giong noi, bieu cam, khoang ngung...
lai noi hang tram diéu khac.”

1. Poc vi 12 gi? Tai sao hiéu ngudi quan trong hon thuyét phuc ho?

Trong mot budi hop cing thang, moi nguoi tranh cii vé hudng di cta du an.
Mot ¢b gai tré im ling tir dau dén cudi. Khi dén luot co phét biéu, giong co
nhe nhang: “Em ngh.. khéng phai chung ta khong c6 giai phap, ma la chua
ai that sy lang nghe nhau.” Ca phong im phang phac. Khong phai vi 101 noi
ctia ¢6 qua manh m&. Ma vi ¢6 ndi ra dung diéu moi nguodi dang cam thay —
nhung khong ai né1 dugc thanh 101.

D6 1a doc vi. La kha ning cam va hiéu diéu ngudi khac dang thdt sir nghi —
do1 khi ngay ca hg con chua nhan ra. Boc vi khong phai dé thao tung, dé
chién thang, hay de thang loi trong mot cudc choi tam 1y. Poc vi 1a dé thau
cam. Dé két ndi. Bé nhin thiy con ngudi phia sau chiéc mit na, dang sau 101
noi lich sy hay sy im lang dang so.

Trong thé gidi ngay nay, ai cling noi rat nhiéu. Nhung cang nhiéu 161, nguoi
ta lai cang it thyc sy hiéu nhau. Chung ta hoc cach thuyét trinh, dam phén,
lap luan, bién ho. Nhung it ai hoc cach cam nhdn nguwoi khac. Va chinh vi
thé, ta thuong cb gang thuyét phuc ngudi ddi dién. .. trude khi hiéu ho 12 ai.

Ban c6 thé th:fmg mdt cudc tranh luan ma danh méat long tin. Ban c6 thé khién
ai d6 gat dau, nhung trong 1ong ho lac. Ban c6 thé diéu khién hanh vi ngudi
khac trong ngan han — nhung khong bao gid xay dugc mot mbi quan hé that
su bén ving.

Hiéu nguoi, khong phai dé chién thang. Ma dé két nbi. Va khi ta thuc su két
no1, ta khong can phai thuyét phuc nira — vi chinh nguoi kia s€ mé long.

2. Cam xuc la tin hiéu, khong phai sw that
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Mot ngudi ban than timg noi: “Td ludn thidy minh khong du tot.” Toi hoi:
“Cau thdy thé... nhung c6 chac d6 1a su that?” Co6 ay im lang that 1au. Ro1
khoc.

Chung ta thuong tin rang cam xuc 1a chan ly. Néu t6i thdy ai d6 ghét minh,
han ho ghet to1. Néu t6i thay minh kém céi, han t6i khong c6 gia tri. Néu toi
cam thay so, han 13 c6 gi 46 nguy hiém that su.

Nhung cam xuc... chi 1a tin hiéu. N6 1a tiéng chudng bao dong bén trong,
khong phai bang chting khoa hoc. Va ciing nhu chudng bao chay — c6 ltc
do l1a dam chay that, c6 luc chi la... khoi tir mdt céi banh bi nudng chay
trong 10.

Khi giao tiép vO1 nguoi khac, ta khong nén chi nghe /07 ho néi, ma phai ling
nghe cdm xiic an sau. Nhung ciing can tinh tdo de nhén ra: cam xuc cua ho
1a phdn 1mg, khong phai sw thdt tuyét doi. Ho noi gian vi ton thuong. Ho im
lang vi s¢ hai. Ho cudi néi vi mubn trén tranh dau bubt bén trong.

Mot bac thay doc vi khong bao gio voi va tin vao cam xuc bé mit. Ho nhin
thiy dang sau su cing thing 1 ndi bat an. Dang sau sy gian dir 1a cam giac
bi xtc pham. Pang sau su tu tin thai qua 1a mot linh hon dang run ray.

Hiéu nguoi, 1a hiéu duoc rang: cam xuc 1a ban d6 — khong phai diém dén.
La tin hi¢u — khong phai chan ly.

3. Ngén ngir khéng I&i — noi tam ly hién hinh
C6 mot su that thi vi: hon 90% thong tin ta tiép nhan trong giao tiép 1a phi
ngon ngir. Khong phai 161 n61, ma 1a &nh mat, ctr chi, di€¢u bg, khoang cach
co thé, am di¢u, nhip tho.

Tam 1y khong an nap dau xa. N6 hién hinh — trong timg ctr ddng nho nhat.

Mot nguoi co thé néi “Téi 6n” — nhung do1 vai ho dang cup Xuong Mot
ngudi cudi 16n — nhung tay ho siét chat vao nhau. Mot nguoi ngoi thang,
n6i chuyén ranh rot — nhung nhip tho lai gap gap. Tat ca déu 1a thong diép.

Ngon ngir khong 10i chinh 14 co thé néi that. N6 khong biét gia vo. Vi vay,
nguoi tinh ¥ s€ hoc cach quan sat nhitng di€u nguoi khac khong co tinh thé
hién — va thuong cling chinh 1a phan chan that nhat.
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Trong mdt thé gidi ma ai ciing deo mit na, biét doc ngdn ngit co thé 1a nhu
c6 mot cap kinh soi dugc vao tam hon. Ban sé théy ai dang s¢ nhung cd to
ra manh mé&. Ai dang budn nhung van cudi cho ding phép xa giao. Ai dang
yéu thuong nhung khong biét thé hién.

Khi ban doc dugc ngdn ngir khéng 101, ban s€ khong b1 danh ltra boi1 vé
ngoai. Va ban s¢€ trd thanh nguoi thdy nguoi khac, ngay ca khi ho khong noi
gi ca.

4. Anh mat: ctra s6 tam hon hay... gwong phan chiéu tam
trang?

Tai sao c6 nhiing ltc ta chi can nhin vao mat ai do, l1a hiéu ho dang dau? Vi
anh mat khong biét no1 doi.

Anh mit khong chi 13 “ctra s6 tAm hon”, nd con la tim guong trung thuc
phan chiéu tdm trang bén trong. Khi ta cing thang, con nguoi co lai. Khi ta
bi thu hat, con nguot gian ra. Khi ta ling ting, anh mat di chuyén that
thuong. Khi ta that sy cha ¥, anh mét 6n dinh, 4m ap.

Nhitng ngudi nhay cam thuong cé kha nang “doc mat” nhu mot ngdn ngir
riéng. Ho c6 thé cam nhan duogc su gian dit chua thanh 161, ndi buon khong
thé dién ta, hay su chan thanh dén khong can thé thot.

Poc 4nh mét khong can k¥ nang hoc thudc, ma can su hién dién tron ven.
Khi ta dumg lai, thdt sir nhin, ta s& thdy diéu ngudi kia chua kip néi. Khi ta
tho1 voi va danh gia, ma chi don gian... quan sat mét cach diu dang, anh
mat sé& ké ta nghe cau chuyén bén trong ho.

Va ciing that la — khi ta nhin ai d6 dii lau bang 4nh mat chap nhan va khong
phan xét, chinh anh mat ta cling thay doi. N6 khong con 1a chi€éc guong soi
nguoi khac nita, ma trd thanh anh sdang chiva lanh.

5. Micro-expressions — nhirng biéu, cam thoang qua
nhwng khéng thé che giau

C6 mot loai ngdn ngit vo hinh, chi thoang qua trong mdt phan gidy — nhung
du dé tiét 16 su that bén trong con nguoi. Bo 1a micro-expressions — nhiing
biéu cam siéu nhanh, xuit hién trén guong mit khi cam xuc trdi 1én trudce
khi bi d& nén hodc che giau.
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Mot thodng cau may. Mot nét nhiu mat. Mot nu cudi vira hé d3 tit. Nhiing
khoanh khac ay ngan ngui dén mirc mat thuong khong dé nhan ra — nhung
chuing 1a “lo1 tht nhan” trung thyc nhat cia cam xtc.

Trong nhiing cudc dbi thoai quan trong — phong van, thuong luong, xin 161,
to tinh — micro-expressions thuong xuat hién rd nhat. N6 thé hién sy xung
dot gilta cai ngudi ta mudn thé hién va cai dang thdt s cam thdy. Vi du: ai
do6 no1 “Toi tin ban”, nhung guong mat ludt qua mot anh nhin nghi ngo. Do
1a khoanh khic quy gia.

Doc dugce micro-expressions doi hoi sy luyén tap. Nhung trude hét, no doi
hoi ban phai hién dién. Phai that su muén thdy ngudi kia, chtr khong chi
nghe ho néi. Phai dit sy quan tam 1én con nguwoi, thay vi két qua.

Micro-expressions giéng nhu nhitng d6m Itra nho trong dém t6i — néu ban
du tinh té, ban s€ thay rd ca khu rirng dang chay bén trong mdt nguoi, du ho
cO gang che giau dén dau.

6. Tw thé co thé tiét 16 diéu gi ho dang c6 giau?

Ban budc vao phong va thay mot nguoi ng01 vat chéo chan, hai tay khoanh
trudc nguc, nguoi hoi nga vé sau. Nguodi ay cuoi. Nhung nu cuoi khong da
che di thong di€p: T6i dang phong thu. Toi khong hoan toan thodi mdi. Toi
gitt khoang cdch.

Tu thé co thé 1a “tiéng nd1 tham 1ang” cua tam tri. Khi mot nguoi noi “To61
co1 mo lam” nhung co thé ho co lai nhu con nhim, ban biét: ho dang c6 giau
mot diéu gi d6 — thuong 1a su s¢ hai.

Co thé khong noi df)i. No6 khépg duoc huin luyén dé gia y(‘Jr. \{i thé, néu ban
du tinh y, ban s€ thay nguoi do1 dién dang that sy cam thay thé nao qua cdch
ho dirng, ngoi, nghiéng nguoi, tha long hay cung do.

Nguoi thiéu tu tin thuong thu nho minh, giit vai thap, ¢6 rut lai. Nguoi mudn
kiém so4t thuong chiém khong gian 16n hon, ti tay 1én ban, ngdi dang chan,
thang lung, thim chi “dan” vé phia trudc dé tao ap lyc v6 hinh. Ngudi dang
t6n thuong lai thuong ngdi chéo vai, nghiéng vé mot phia — nhu mudn bao
v€ bén trai tim minh.

Mot nguoi dang ké chuyén ma tay ho vo thirc dua 1én che 6, xoa gay, hoic

dit tay 1én bung dudi — d6 khong phai ngau nhién. Po 1a co thé dang noi:
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“To1 dang khong chic chian.” “Téi khong an toan.” “Téi dang chéng choi
voi diéu gi do trong t61.”

Tu thé tit 10 di€u ma 101 n61 dang giau. Va nguoi that sy thau cam khong
nhin dé xét doan — ma dé hi€u, dé nhe nhang moi nguoi kia bude ra khoéi
chiéc 4o giap ho dang mac.
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7. Cai bat tay — lanh nhat, kiém soat, hay than thién?

Trong mot hoi nghi, to1 quan sat mot nguoi dan ong bat tay timg nguoi. Voi
s€p lon, tay anh ta chac nich, siét manh va giir 1au. Vi nhan vién cip dudi,
bat ho, mat ludt di chd khac. Va toi biét ngay: Anh ta dang ding cdi bat tay
dé thé hién quyén luc, khéng phdi dé két néi.

Mot cai bat tay khong don gian nhu ta nghi. N6 1a mot “cti cham xa hoi”, 1a
tin hiéu vé vi thé, cam xtc, thai do. Co nhirng cai bat tay khién ban cam théy
dugc chao don. Co cai khién ban lanh song lung. Co6 cai nhu mudn nghién
nat tay ban — khong phai vi than thién, ma vi mudn chimg to minh.

Nguoi that su co1 mo bat tay voi1 su hién dién tron ven: mét nhin théng, tay
vira van — khong qua long, khong qua siét — va gilt mot nhip ding bang nhip
tim dang muon két noi.

Nguoi mudn klem soat thuong “nghiéng ban tay” minh Ién trén, nhu thé de
tay nguoi kia xubng. Mot kiéu “toi trén, ban duoi”. Nguoi khong thoai mai
thi rat tay rit nhanh, khong nhin thang, ban tay lanh hodc run nhe.

Tham chi — nhitng cai bat tay ciing ¢ thé tiét 16 ndi c6 don. C6 ngudi siét
tay ban lau hon binh thuong, nhu muén niu ldy mot két néi that sy gitra dong
doi lanh nhat. Luc 4y, bat tay khong con 1a nghi thirc — ma 13 tiéng goi: Ban
c6 dang thdy t6i khong?

8. Giong noi thay ddi ra sao khi ngwei ta néi dé6i?

Nguoi ta co thé kiém soat 101 n61 — nhung it ai kiém soat dugce giong ndi. Vi
giong nodi 1a noi ma cam xuc that 10 ra rd nhat, du chi trong mot tur.

Khi ai d6 noi doi, thuong c6 ba biéu hién dé nhan thay: giong cao [én, toc
do nhanh hon hodc chdam lai dot ngot, va am cudi bi duoi hoi hoac duet doan.

Mot nguoi néi dbi thudng vo thirc giit hoi thd — vi ho cang thang. Piéu dé
khién giong bi go bo, thiéu nhip thé ty nhién. Cau noéi nghe nhu... “doc
thudc”, thiéu cam xuc. Nguodi noi that thuong ¢ nhip di€u tu nhién — ¢ luc
dimg, lac nghi, lic nhan — vi ho dang ké diéu thdt suw dién ra.

Giong noi con thé hién ¢ nhan giong — ai ndi doi thuong nhan sai chd, hoic
¢ gang noi “qua dung” dé thuyét phuc nguoi nghe. Nhung chinh sy tron tru
do6 lai khién nguoi tinh ¥ nghi ngo.
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T6i timg nghe mot ngudi xin 15i bang giong déu déu, khong nhan, khong
hoi thé sau, khong c6 sy rung cam. Toi blet anh ta dang xin 16i vi phai lam
thé — khong phai vi that su hoi 18i. Va rdi, sau d6 vai tuan, anh ta 1ap lai
chinh 18i 1am d6.

Giong no1 khong thé nguy tao cam xuc that. NO run khi ta sg. N6 chung
xubng khi ta budén. N6 vut 1én khi ta gidn. N6 mém mai khi ta yéu thuong.
Va nd trd nén v6 hon khi ta chi néi... ma khong cam.

9. Khoang lang giira cac cau — vung dat ciia cam xuc chwa
dwoc noéi ra

Co6 mot nguot dan 6ng ké véi t6i Ve cai chét cua cha minh. Anh ta néi rat
nhiéu, rat nhanh — vé bénh vién, vé bac si, vé thu tuc. Nhung dén khi ké
doan cha anh nhidm mat, anh. .. dung lai.

Mot khoang ling. Khong dai. Nhung du dé toi thdy: ddy 14 noi cam xuc that
nam an sau — dudi 16p ngon tur.

Khoang ling trong giao tiép khong phai 1a trong rong. N6 1a khong gian cua
cam xuc chua duge goi thanh 101. La noi trai tim dang rung 1€n, nhung miéng
chua biét cach dién dat. Va néu ban voi lap khoang lang do bang 161 khuyén,

an Ui, hay 1y tri — ban s& bo 15 diéu quan trong nhét.

Khoang lang c6 thé 1a do ndi dau qua l6n, niém vui qué sau, hodic ndi s¢ qua
that. N6 1a no1 nguoi kia dang dau tranh noi tam — néi ti€p hay khong? Boc
16 hay rat lai? D61 dién hay né tranh?

Nguoi doc vi g101 khong so khoang lang. Ho khong chen vao. Ho ngoi cung
no, voi mgt anh nhin am 4p, mot cai gat dau diu dang, mot sy hi¢n di¢n
khong ép budc.

Vi ho biét — c¢6 nhing diéu chi dugc néi ra sau khi da dwoc im ldng nhin
thay.

10. “Cham” — ngén ngiv than mat hay chién lwoc thao
tung?

Cham la mét hanh vi don gian — nhung mang thong di€p sau séc nhat trong
giao tiép. Mot cai cham c6 thé 14 sy an ui, sy khang dinh, su gan két. Nhung
cling c6 thé 1a mot cong cu thao tung, néu khong xuat phat tir trai tim.
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Mot ngudi me dit tay 1én vai con khi con run ray — d6 1a su vo vé. Mot ngudi
ban nim tay khi ta khong n61 nén 161 — do6 1a sy hién dién. Nhung mot ngudi
ban hang cham nhe vao tay ban khi mo1 mua — ¢o thé chi 1a chién luoc dé
khién ban khé tir chdi.

Co thé cam nhan duoc sy chan thanh hay gia tao tir nhirng cai cham. Mot
cai 6m that su truyen nang lugng khac han mot cai 6m vi phep lich sy. Mot
cai siét tay dé “giao kéo” cam giac khac hian mot cai siét tay tir trai tim.

Nguoi biét doc vi khong chi quan sat ai cham ai, ma con nguwoi diwoc cham
phan ung ra sao. Ho nhin théy mot dua tré co ngudi lai khi bi cham, mot
ngudi phu nit cimg do khi bi “vd vai” than mat, hay mot ngudi dan 6ng day
tay nguoi khac ra du van cudi guong gao.

Cham la ngdn ngtt. Va nhu moi ngdén ngtr, n6 c6 thé chira lanh — hoac lam
ton thuong. N6 c6 thé 1a nhip cau n61 hai tdm hon — hoac 1a sg1 day troi vo
hinh néu bi dung sai.

Vi vay, dung cham ai do6 chi dé tao hiéu img. Héy cham khi ban that sy
mudn noi diéu gi d6 bang trai tim minh — khong can 10i.

11. Khi I&’i néi va hanh vi mau thuan — nén tin cai nao?

Co lan to1 gdp mot ngudi phong van xin viéc. Anh ta noi: “Toi rat mong
mudn duoc cong hién cho cong ty.” Nhung khi néi ciu ay, anh liéc nhin
dién thoai, chan rung rung dudi ban, va co thé hoi nghiéng vé phia ctra nhu
muodn. .. rat lui. Ban sé tin diéu gi?

Trong nhimg khoanh khic mau thuin gita 16i néi va hanh vi, luén c6 mot
cau héi then chot: Thr nao la that?

Cau tra 10i: hay tin diéu dén tir co' thé va cam xic nhiéu hon 101 néi. Vi
101 né1 duogc luyén tap, dugc tinh toan. Nhung co thé thi khong thé nguy tao
hoan toan — it nhat 1a v&1 nguoi quan sat tinh teé.

Mot ngudi ¢6 thé noi “Toi rat thoai mai”, nhung néu giong cing, vai co lai,
mo1 mim chdt — thi ho dang néi nguoc lai diéu ho cam. Nguoi co thé noi
“Tbi tha thir r0i”, nhung anh mét van tdi lai khi nhac dén chuyén cii — thi
vét thuong chua hé lanh.

Khi ngon tu khong khop voi co the, co thé thang. Khi biéu cam khong dong
nhat v&i giong noi, hay dé truc giac dan ban di sau hon. Giao tiép khong 1o
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khong phai 1a “bang chimg”, ma 13 mét 1oi moi buée vao thé gidi bén trong
ma loi noi khong tiét 1o duoc.

Nguoi that su thau hiéu khong voi phan xét sy mau thuin d6 — ho hiéu rang
doi khi con ngudi ndi mot diéu vi ho mudn tin nhu thé, nhung bén trong lai
c6 mot dong cam xuc khac. Va chinh sy mau thuin ay 13 noi can duoc lang
nghe nhiéu nhat.

12. Sw thiéu nhat quan — dau hiéu cua ndi tam xao trén

C6 nhirng ngudi ma ban cam thay “khé nim bat”. Hom nay ho noéi mot dang,
mai ho 1am mot néo. Ho hura rdi quén ho cudi roi gian, ho luc than thi¢n luc
xa cach. Ta thuong goi d6 13 “thiéu nhat quan”. Nhung sau hon — d6 1a tiéng
vong ctia mot ndi tAm chua duoc sip xép.

Thiéu nhat quan trong giao tiép thudong 1 dau hiéu cho thdy bén trong ngudi
d6 dang c6 nhiéu 16p mau thuan chua duoc giai quyét. Co thé 1a xung dot
giita gid tri va mong mudn. C6 thé 13 mot ton thuong khién ho khong dam
tin ai qua lau. C6 thé 1a mot ndi s khién ho lic gan luc Iui.

Ban khong thé tin tuong nguoi th1eu nhat quan — nhung ban c6 thé hiéu ho
néu nhin dugc dang sau hanh vi ay 1a gi.

T6i ting gdp mot cd gai ludn rat lai 101 minh noi. Khi yéu, co rat say dam.
Nhung chi vai hdm sau lai dung dung, lanh ling. Khong phai c6 gia tao. Ma
13 vi ¢6 so bi bd roi — nén ludn giir cho minh mot con dudng lui. Chinh ndi
so diéu khién hanh vi, khong phai y muén 1y tri.

Va khi mot ngudi khdng nhat quén véi chinh minh, ho khong thé nhat quan
vo1 nguot khac. Khong phai vi ho khong mudn. Ma 1a vi bén trong ho van
con nhiing “cudc chién” chua két thic.

Vay nén, khi thdy sy mau thuan, dimg voi goi d6 1a “gia doi”. Hy nhin xem
do co6 phai 1a mdt 161 cau ctru tham lang ttr mot ndi tam chura dugce chira lanh
khong?
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13. Ngwoii tw tin that va ngwoi “dong vai tw tin” khac nhau
cho nao?

Ban tirmg gap kiéu nguoi luon bude vao phong voi tu thé ngang cao, ndi 16n
tiéng, luén chu dong bat chuyén — nhung van khién ban cam thdy... khong
an tam? C6 thé do 1a sw tw tin dwoc dién, khong phai tu tin that.

Ngudi tu tin that khong cian chirng t6. Ho khong can ludn néi, khong can
ludn “din dau”. Ho c6 sy diém tinh, mot 4nh mat binh an, mot phong thai
khong voi vang. Ho c6 kha nang ling nghe sdu — vi ho  khong can tranh phan
dung. Va khi ho noi, 10i néi c6 strc nang — vi dén tlr nén tang vimng chic bén
trong.

Trong khi d6, nguoi “dong vai” ty tin thudng 6n 4o hon can thiét, thuong
hay ngét 161, ludn tim cach ké vé ban than, ludn can ai d6 xac nhan. Ho ¢
thé ndi cudi to — nhung ban cam nhan dugc su tréng rong trong 4nh mat. Ho
c6 thé hanh xr manh mé& — nhung dé mat kiém soat khi bi phan bac.

Nguoi tu tin that thi linh hoat — ho khong can ludn thang. Nguoi dién tu tin
thi cing nhac — vi dang so that bai 10 ra.

Va diém dé thay nhat 1a: ngwoi tw tin that 1am ngwoi khac cam thay an
toan, con nguoi gia vo ty tin khién nguoi khac phai “cang minh” dé phong.

Ban sé& biét ngay su khac biét — néu ban hoc cach cdm thay vi chi nghe va
nhin.

14. Phan trng cham - dau hiéu dang phan tich hay dang
giau giém?

C6 ngudi hoi ban diéu gi d6 va ban tra 101 ngay 1ap tire — do la phan tng tu
nhién. Nhung ciing ¢6 luc ban... dung lai. Can nhac. Im lang. Vay khoang
durng dé noéi 1én diéu gi?

Phan tng cham khong ludn 1a x4u. N6 ¢ thé 1a ddu hiéu ctia nguoi than
trong, nguoi thich phan tich, nguoi khong mudn dua ra 161 thiéu chinh xac.
Nhing nguoi nay thuong 1a nguoi sau sac — ho can “xir Iy” bén trong roi
moi néi ra diéu gi d6 thanh hinh.

Nhung — phan tng cham ciing c6 thé 1a dau hi¢u cua sy giau giém. Khi ai
do6 ngung lai quad lau & nhitng cau hoi don gian, hoac 1dp lai cau hoi, hoac
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dung thoi gian dé ¢ chuyen huéng”, c6 thé ho dang cd gang diéu chinh cu
tra 101 dé tranh bi 16 diéu gi do.

Su khéc bi¢t nam ¢ sac thai trong anh mat, biéu cim va nang lwgng lic
do.

Nguo1 dang phan tich thi nhin 1én, mat gian ra, mé61 hoi mim, anh mat thuong
di chuyén nhe. Nguoi dang gidu glem thi thuong nhin xuong, moi khé mim
chit hon, tay c6 thé cham mit, xoa cd, hoic liéc trom dé do phan tng.

Thoi gian khong néi 18n tit ca — cdch ho dimg thoi gian dy méi 1a manh moi.
Hay hoc cach cam nhan sy thay doi vi t€ — vi chinh ¢ do, ban thay duoc tam
trang that dang hoat dong dudi 16p ngon tur.

15. Cach ho néi vé ngwoi khac tiét 16 gi vé ho?

C6 ngudi ludn ké xau ngudi khac — va nghi rang do la su “that tha”. Co
nguoi ludn ngudng mé nguoi khac — va nghi rang do la sy “khiém t6n”.
Nhung cach mot nguoi noi vé ngudi khac 1a tAm gwong phan chiéu chinh
ho.

Nguot hay phan xét thuong la nguoi dang rat so bi phan xét. Ho cong kich
trudc dé khong bi ton thuong. Nguoi hay chi trich thudng mang trong minh
su bat an. Ho kho chiu véi nguoi khac vi chinh ho cling kho chiu véi ban
than.

Nguoi hay noi xau sau lung khong don gian 1a “thi phi” — ma la nguoi thiéu
két ndi that. Ho can dé tai dé cam thdy minh quan trong. Nguoi hay ké cong
ctia ngudi khac, thdy diém hay cua nguoi khac, lai thudng 1a ngudi c6 nodi
tam du ddy — khong ghen ti, khong can dap ai xudng dé nang minh 1én.

Khi ban lang nghe mot nguoi noi vé ngudi khac — ban ding chi nghe noi
dung. Hay nghe cam xuc dn sau cau chuyén. La ngudng mo hay ghen ti? La
chia sé hay so sanh? La thanh that hay boi nho khéo 1é0?

Va sau cung, hdy dé cau hoi nay dan duong: Ho dang ndi gi vé chinh minh
qua cach hg néi vé nguoi khac?
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16. Hanh vi vé thirc: cham mat, gai dau, bung tay — y
nghia an sau

Chiing ta twong minh kiém soat ban than rat tot — cho dén khi... ai d6 tinh
té hon “nhin xuyén” qua nhitng hanh vi nhé nhdt ma ta tuéng nhu vo hai.

Cham mit. G3i ddu. Bung tay. Van vé nhan. G6 ban. Mim méi. Nhiing
chuyén dong tuong nhu v6 nghia ay thuc chat la cuwa ngo dan vao thé gioi
cam xuc vo thuec.

Hanh vi v6 thirc 1a phan ing ty nhién khi cam xtc bén trong khong dugc
giai phong bang 10i. Khi cing thang, co thé can "xa" & dau d6 — nén ta dua
tay 1én mat, co nhe 1én ma, dui mit, hay nam chat tay lai ma khong nhéan ra.
Do 1a su xoa diu ban than mot cach tiem thirc.

Gai dau khong don thuan 1a ngira — ma 1a dau higu dang bdi roi, tim kiém
cau tra loi. Bung tay khong phai luc nao ciing 1 nhip — ma c6 thé 1a co ) kiém
sodt cam xiic ddng lén. Cham miii, che miéng, gai co.. . thuong xuat hién
khi nguoi ta ndi dbi hodc cam thay khong thoai mai v&i diéu minh dang néi.

Thtr quan trong khong phai 1a “dién giai” timg cir chi theo kiéu cong thirc.
Ma 1a nhin sy xuat hién ctia hanh vi ay trong ngit cinh cam xtic dang
dién ra.

Nguoi thau hiéu khong chi nghe 10i. Ho nhin ban tay dang run. Nhin vai
dang co lai. Nhin 4nh mat chdp nhanh khi nhic dén mot cai tén. Va tir do,
ho khéng véi phdn xét, chi Am tham nhén ra: bén dudi 16p néi cuoi ay, la
mot dong chay cam xtc chua dugc goi tén.

17. Doc vi qua hanh vi lap di lap lai
Hanh vi ¢ thé gia. Nhung théi quen Idp lqi thi rat khé che gidu.

M&i nguoi ¢ nhitng hanh vi ho 13p lai vo thie khi roi vao trang thai nhat
dinh. Co ngudi ctr cang thang 13 noi nhanh. C6 nguoi lo lang 13 rat vao im
lang. Co nguoi tire gian thi cudi khay, r01 sau do quay di. C6 nguodi cam
thdy bi ton thuong thi trén bang cach... triét 1y cao siéu.

Hanh vi 13p di 13p lai chinh 1a dau vét cia nhitng co ché phong vé noi tam.
Do 1a cach con nguoi hoe dugc tir nho dé “song sot” voi nhitng cam xuc qua
16m.
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C6 nguot hay tu trach — khong phai vi ho that su sai, ma vi tir nho ho da hoc
rang néu minh nhan 18i trude, minh s& it bi tén thuong hon. Co nguoi hay
ké vé thanh cong — khong phai vi ho khoe, ma vi trong ho 1a mot phan luén
thiy chua du. Nhitng hanh vi 4y 1ap lai nhu mot vét han.

Mudn doc vi, dimg chi nhin mdt 1an. Hiy nhin theo thoi gian. Cai gi lap di
lap lai, cai d6 1a chan dung tam ly that. Vi con nguoi c6 thé “dong vai” rat
2161 — nhung chi nhat thoi. Qua du nhitng twong tac, hanh vi that s€ hién ra.

Va diéu dep nhat 1a: khi ban nhin duoc nhirng mé thirc d6 — ban ciling hoc
dugc cach yéu thuong, vi hiéu rang moi hanh vi 1a dau vét cua mot cau
chuyén chua ké.

18. Thau hiéu gdc ré cam xuc: so, tirc, budn, xau hd, ghen
— dau la déng co that?

Khi mot nguoi noi gian, ta thuong tap trung vao 161 ho néi. Khi mot nguoi
ghen tudng, ta thudng chi trich tinh kiém soat. Khi mot nguoi budn ba, ta
voi an ui. Nhung diéu sau sic hon 13: ta ¢é nhin thdy déng co thdt dang sau
cam xuc do khong?

Tuc gian thuong 1a 16p vo. Bén trong né co thé 1a sw s¢' bi ton thuwong.
Nguoi cang gian di, cang co thé 1a nguoi timg bi cha dap ma khong thé bao
v€ ban than. Ghen tuéng c6 thé 1a biéu hién cua sw thiéu tu tin — mot tleng
no6i bén trong rang “Toi khong du dé duoc yéu”. N&i budn co thé 1a két qua
cta ky vong khong dwoe dap &ng, hoic cam gidc minh vo hinh trong mat
nguoi khac.

Su xau ho 1a mot trong nhitng cam xuc ton thwong sdu nhat — thudng xuat
hién khi ta cdm thay ban than “cé van d€”, “khong du tot”. Va tu do, nguoi
ta bat dau tron. Hodc dién. Hoac phan cong.

Mudn hiéu ngudi, phai hoc cach doc cdm xiic o tang goc, khéng phdi ¢ biéu
hién bé mat. Vi ngudi gian khong han 13 ke xau. Nguoi ghen khong han 1a
nguoi ich ky. Nguoi buon khong han 13 yéu dudi.

Tat ca nhitng cam xuc ay déu la tiéng noi cua mot phan trong con nguoi
dang... mong dugc hiéu.

19. Khi ngwi ta cwdi... nhwng mat thi khéng
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Mot nu cuoi c6 thé 1a than thién, cling c6 theé 1a mot cai mat na. Va dé biét
cuoi do co that khong — hay nhin vao do61 mat.

Cuoi that 1a khi cd gwong mat déu chuyén dong. Khoé mat nhan lai, anh
nhin diu di, ma nang cao, ca khuén mat sang 1én. Con cuoi gia — moi co thé
cong lén, nhung mat thi lanh, v6 cam, hodc... budn.

Téi timg thay nhitng ‘nguoi cuoi voi khach hang, cudi voi sep, cuo1 khi chup
hinh — nhung 4nh mat ho khong sang. N6 lac 1dng, tréng rong, hodc nhu thé
ho dang ding & mot noi khac trong tam tri. D6 khong phai 1a su gia doi —
ma 13 s mét méi, s 6 don, hoiic mét ndi dau khong dwoe chia sé.

Cuoi khong dong nghia v6i hanh phiic. Co nhitng ngudi cudi dé che giau,
de sinh ton, dé khong bi hoi han. P61 khi, mdt nguoi hay cudi nhat 1a nguoi
can duoc 6m nhat.

Va khi ta nhin thay nu cuoi ay — hiy dimg héi ho “Sao khong vui?” Hay thi
hoi: “Ban c6 can ai ngdi bén canh ma khong can phai cuoi nira khong?”

20. Ngwéi néi nhiéu vé dao dirc — ¢6 gi can giau?

D6i khi, ngudi ta cang rao giang vé dao dirc — lai cang dang che gidu diéu
gi do bén trong.

29 ¢¢

Chung ta déu biét nhitng ngudi hay nhic “phai song tir t&”, phai c6 nhan
cach”, “phai trung thuc”... nhung dong thoi, lai hanh xr mau thuan. Khong
phai vi ho xau — ma vi ho dang co xoa diu mot phan t6i 16i bén trong.

Mot ngudi qua quan tAm dén viée nguoi khac “sai trai” thé nao — c6 thé dang
chay trén khoi 16i sai cua chinh minh. M6t nguoi hay giang dao duc trudce
dam dong — c6 thé dang thiéu dao dirc ¢ noi khong ai thdy. Va mot nguoi
ludn phé phan nguoi khac “vo on” — thuong la nguoi1 dang khat khao duoc
cong nhan.

To1 tung gap mot ngu:orl lam 1anh dao, ludn noéi vé “tam nhin dao dirc” va

“phat trién con ngudi”, nhung lai kiém soat nhan vién bang su so hii. Lot
ong ndi khong sai — nhung dong co khong dén tir tinh thuong, ma tir ndi so
mat quyén luc. Pao dtc, khi khong di cung 1ong tric an, chi 1 vo boc.

Piéu nay khong co nghia la ai no1 vé dao dirc ciing gia doi. Nhung khi dao
dire dwoc néi qud nhiéu, duoc nhan manh nhu mét vii khi, nhu mot chuin
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muc bét bude — thi hay tu hoi: “Ho dang s¢ diéu gi 10 ra? Ho dang ) chirng
minh diéu gi ma ban than chua viing?”

That ra, nguoi song tir té nhat thlro’ng khong cin phai rao giang. Vi ho
song diéu do, trong cach nhin, cach lang nghe, va cach tha thu.

21. Khi ngwoi ta ly twéng hoéa ai d6 — dang song thiéeu
didu gi?

Ban tirng nghe ai d6 ca ngoi mot nguoi "tuyét d6i", mot hinh mau khong ti
vét? "Co ay 1a ngudi me hoan hao", "Sép toi 1a thién tai khong bao gio sai",
"Anh 4y 13 nguoi dan ong 1y twong ma téi mo wdc ca doi"... Nhimng 101 tan
tung nghe nhu ngudng md, nhung dang sau c6 thé 4n chira mot khoang
trong ndi tim chwa dwoc lap diy.

Ly tudng hoa thudng xay ra khi ta thiéu mét diéu gi d6 trong chinh minh
— va ta nhin thay hinh béng 1y tudng d6 trong ngudi khac nhu mot phan bi
danh mat. Mot nguoi timg thiéu tinh thuong tir me c6 thé 1y tudng héa nhiing
nguoi phu nit diu dang. Mot nguot thiéu su cong nhan co thé than tuong hoa
lanh dao. Mot nguo1 chua ting dugc bao vé co thé bam viu vao hinh mau
manh m¢.

Thuc té, nguoi ta khong yéu nguoi khac — ma yéu cam giac ban than duoc
lap day khi ¢ gan nguoi do.

Ly tuong hoa la mot trang thai dé v&. Vi cang dat ai do Ién cao, ta cang dé
that vong khi ho khong hoan hao. Va su sup do ay d6i khi gay ton thuong
con 16n hon ca sy phan bdi — vi né cham vao ndi thiéu bén trong ta, mot lan
nira.

Mudn hiéu ai do, hay quan sat ai ho Iy twong hoa va vi sao. Vi doi khi, ho
khong dang noi vé nguoi kia — ma dang hé 16 ndi khao khat sau kin nhat
trong minh.

22. Méi quan hé cta ho vé&i quyén Iwe néi 1én gi?

Quyén lyc khong chi nam ¢ chic danh hay vi tri. N6 nam trong cach mot
nguoi cam, nghi, va phan wrng voi strc Anh huwéng.

Co nguol xem quyén lyc la cong cu dé tao ra thay d6i tich cuc. C6 ngudi Sy
quyén lyc, vi timg bi ton thuong boi ké c6 quyén. C6 ngudi khat khao quyén
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lwc dé bu ddp cam giac bat lyc thud nhod. C6 ngudi né tranh quyén luc, vi so
bi ghét, so bi cb lap, so trach nhiém.

Nguoi mé quyén lyc den muc thao ting — thuong 1a nguoi tirng khong cé
tiéng noi. Nguoi so quyén luc — thuong 14 ngudi ting bi dan ap. Nguoi sir
dung quyén luc mot cach dlem tinh va bao dung — thuong 1a nguoi da chita
lanh dwoc ton thwong quyén e trong minh.

Hay quan sat cach ho phan tng khi c6 quyén: ho lang nghe hay ap dat? Ho
nang nguoi khac 1én hay d¢ xuong? Ho khiém ton hay tré nén ki€u ngao?

MOi phan Gng 12 mot chiée guong. Vi quyén lyc khong 1am hong ai — n6 chi
phong dai nhitng gi da co san bén trong ho.

23. Ngwoi wa kiém soat — goc ré tir bat an

“Khong ai lam dugc viéc nay ngoai to1”, “Toi khong yén tam neu khong
kiém tra lai”, “Hay lam theo ding cach t61 n61” — nghe c6 ve quyét doan,
nhung sau xa lai 1a mdt tiéng néi s¢' hii: "Téi khong thé chiu dung sw bat
dinh".

Nguoi thich kiém soat khong phai lac nao cling 1a ké doc tai. Poi khi, ho 1a
nhiing dra tré tung 16n 1€n trong hon loan, no1 moi thir c6 thé thay doi1 dot
ngdt, va cam giac duy nhat khién ho song sot dugc 1a: kiem sodt dwoc diéu
g1 do.

Vi véy, ho 16n 1én mang theo mot niém tin: néu toi budng loi, t61 s€ bi ton
thuong. Neu t6i tin nguoi khac, toi s& that vong. Néu t6i khong gianh lay
quyén quyét dinh, toi s& bi bo lai.

Va ho kiém soat — khong phai vi ho manh mé, ma vi ho yéu long.

Hiéu duogc diéu do, ta sé khong can phan tng gian dir hay so hai vo1 nguoi
kiém soat. Ta co thé nhin ho nhu mét nguoi dang ¢6 gang sinh ton bang
cach ma ho biét. Va néu di kién nhin, ta c6 thé gitip ho cam thay an toan dé
budng long — bat du tir chinh sy hién dién binh an cua ta.
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24. Ké hay khoe — dang c6 khéa lap diéu gi?

Nguoi cang khoe, cang dang c6 chiing minh. Va nguoi cang c6 ching minh,
cang dang che giau mgt noi so: “Toi khong da”.

Ho c6 thé khoe vé sy gidu c6 — vi timg song thiéu thon. Khoe vé ngudi yéu
hoan hao — vi ting bi bo roi. Khoe vé danh tiéng — vi timg cam thay minh
v6 hinh. Khoe vé tri tué¢ — vi timg bi xem thuong. Mdi 16i khoe khoang 14
mot cach ho tu chita lanh long tu trong bi ton thuong.

Nguoi ta khong khoe thir ho thue sy tu tin. Mot nguoi giau that sy khong
can ké. Mot nguoi hanh _phuc that sy khong can chimg minh. Chi khi trong
1ong con lap limg mot ndi thiéu, mot vét nit, ho mdi phai dip 1én bang hinh
anh hao nhoang.

Thay vi khinh thuong ngudi hay khoe, hady nhin ho nhu mot dra tré¢ dang
gio chiéc clp 1én trude mit dé duge khen. Ta khong can vo tay gia tao —
nhung c6 thé ling tham hiéu: ho dang méi mét vi c6 chirmg minh minh xtng
dang duoc yéu.

Va d6i khi, mot cai gat dau day thau hiéu con gia tri hon ca nhitng trang
phao tay.

25. Ngwoi tron tranh xung doét — thwong ton nao chwa
lanh?

C6 nhitng nguodi s€ lam moi thur dé tranh cai va. Ho im lang khi bi hiéu 1am.
Ho gat dau df’)ng y cho qua. Ho cuoi dé che giéu tuc gian. Ho lui budc —
khong phai vi ho khong c6 chinh kién, ma vi trong ho c6 mdt vét thwong
cii chwa dwoc chira lanh.

Thuodng thi d6 1a ndi so bi bé roi. Hay ky trc cua nhiing tran cai nhau no ra
trong gia dinh, noi moi cam xuc bi ddy dén cuc han va khong ai lang nghe
ai. Tré em 16n 1én trong moi trudng nhu thé hoc duge mot cach dé song sot:
tranh xung dot bang moi gid.

Va r6i 16n 1€n, ho van mang theo chién lugc ay — ngay ca khi n6 khién ho
phai nuot nudc mat, chap nhan nhirng di€u khong cong bang, va danh mat
chinh minh trong mé1 quan hé.
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Trén tranh xung dot khong pha1 1a binh an — ma la té ligt. La n01 so bi t6n
thuong lan nita. La tiéng nodi bén trong noéi rang: “Néu 1én tiéng, minh s&
mat tat ca.’

Mubn chita lanh, nguot d6 can hoc lai mot diéu: rang minh c6 thé xung dot
— ma khong mat di tinh thuong. Rang nguoi ta c6 thé khong dong y — ma
van ton trong nhau. Rang sy that c¢6 thé giy dau — nhung ciing 1a thir giup ta
duoc nhin thay that su.

26. Ghen ti ngam — cach nhan dién va xir ly khéo léo

Ghen ti khong phai cam xtc xau. N6 chi 1a mot tin hiéu cho thiy ta dang
cam thay thiéu, dang thiy minh kém c6i hon ai @6 & mot khia canh nao
d6. Nhung khi con ghen khong dugc nhan dién, khong dugc thira nhan, no6
s€ tim duong len 161 qua 101 ndé1 mdéc mia, sy lanh lung, hay nhitng hanh vi
nho nhung lam ton thuong nguoi khéc.

Ghen ti ngdm rat kho nhan ra — vi né khong phé dién ra ngoai, ma 4n sau
16p mat na “ban be”, “dong nghi¢p”, “nguoi quan tdm”. Ban ké vé thanh
cong, ho cudi nhe rdi doi chu dé. Ban vira dat duoc diéu gi d6, ho bong xa
cach. Ban gap kho khan, ho lai “vo tinh” khong c6 mat.

Lam sao dé xir ly?

DPung vach mit. Pung “day doi”. Cach khéo 1éo nhat 1a giir long tir té
nhung khong phu thudc cim xic vao sy cong nhin cua ho. Khi ban
khong can nguoi khac phai vui cung ban, ban s€ it bi ton thuong hon boi su
lanh nhat. Hay tiép tuc séng that — nhung tinh tdo. Vi doéi khi, su sdng cua
ban khién nguoi khac nhin lai khodng tdi ctia ho — va chua chic ho di sin
sang dbi dién.

27. Khi mét ngwei qua “tot” — liéu c¢é phai ho dang che
day con gian?

C6 nhiing nguoi ludén mim cuoi, luén ndi nhimg diéu dé nghe, ludn chiu
thiét, luon “khong sao dau”... nhung ta van thiy mot thir gi do khong that.
Sy “t6t bung” Ay c6 thé khong dén tir long bao dung, ma dén tir ndi sg — s¢
lam nguwoi khac budn, s¢ bi ghét, s¢ bi bo roi.

Va sau dudi 16p mat na tot dep ay, co thé 1a mét con gidn chwa tirng dwoc
noi ra.
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Gian vi bi d6i x{r bat cong nhung khong dam Ién tiéng. Gian vi bi xem nhe,
bi bé qua. Gian vi phai luén “lam ngudi 16n”, “lam ngudi tir t&” trong khi
bén trong thi mudn gao 16n “Tbi ciing can dugc thau hiéu!”. Nhung ho khong
cho phép minh gian, vi ting hoc duoc rang “gian 1a xau”, “gian 1a ich ky”,
“gian thi s& bi tir chdi”.

Néu ban & canh mét nguol qua tot dén mirc khong that — dung voi tan dung
sy tot do. Hay tao khong gian an toan dé€ ho c6 thé thanh that. Bat dau bang
céach cho ho thay: Ho khong can phai luon tu té dé dwoc yéu thuong.

28. Sw thu dong-aggressive: chién thuat phd bién nhwng
doc hai

Ban tung gdp ngu’m hay noi kiéu: “T6i khong sao dau, cir lam theo ¥ anh la
dugc” — nhung giong thi lanh nhu bang? Hay kiéu: “Tét ddy, nhung néu toi
lam thi t61 s€ lam khac...”?

Do 1a thu dong-aggressive (thu dong hung hang) — khi nguoi ta khong
dam truc tiép d6i dau, nhung lai dung nhimg cach gian tiép dé phan khang:
mia mai, tri hodn, lanh luing, ling thinh day 4n ¥.

Ho khong noi “Toi dang gian”, ma thé hién bang viéc dén tré, khong hop
tac, hay “v0 tinh” lam sai. Khong doéi dau — nhung cling khong buong tha.

Géc 18? Thuong 1a sy bat lye trong viée thé hién cam xic mdt cach lanh
manh. Ho so bi danh gia néu bay to truc tlep, nén chon con duong ngam.
Nhung kleu giao tiép nay khlen moi quan hé dan méi mét, thiéu minh bach,
va day ton thuong ngdm ngam.

Giai phap 1a gi?

Khi gip nguoi thy dong-aggressive, ding phan tng theo kiéu “chién tranh
lanh nguoc”. Hay chu dong ggi mé mot khong gian trung thuc va ton
trong, vi du: “Minh cam nhan c6 diéu gi d6 chua thoai mai, ban co thé chia
s¢ that long khong?”. Va cling hay héi lai minh: Minh co dang la nguoi nhw
vay voi ai khong?

29. Mat tranh né — néi that thi so gi?
“Nhin vao mét tdi va ndi lai xem?” — cau néi tudng dua ma that ra cham

dung ban chat: Anh mét 12 noi tim tri khong thé no6i doi.
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Khi mdt nguoi khéng dam nhin thang vao mét ban, rat c6 thé ho dang:
« Khong noi that
. Cam thay toi 16i
. Tranh né mot cam xuc manh
« Hoac don gian 1a... s¢ bi nhin théy qua rod

Tranh anh mét 14 co ché ty bao vé — vi anh mit c6 kha nang cham dén nhirng
dicu 101 noi khong thé. N6 phoi bay nhitng gi ta chua dam thira nhan. Mot
dura tré néi dbi sé cai dau. Mot ngudi dang xau ho sé liée di. Mot ke khong
héi 16i s& nhin tran tran khong cam xtc — nhung khéng c6 su két ndi.

Quan sat anh mat — khong phai dé “bat 16i”, ma dé nhan ra diéu gi dang
dién ra trong ho. Va khi can, ban c6 thé noi: “T6i khong can sy hoan hao
— 161 can sy that”. Cau d6 du diu dang dé moi goi, va du sau dé danh thuc
su that dang run réy trong ho.

30. Khi ban cam thay “cé gi d6 sai sai” — hay tin vao giac
quan thir sau

Ban tung roi vao tinh huong nay chua: Mot nguoi noi rat dang, lam rat
chuan, nhung ban van thay khong an tam? Gidng nhu c6 mot céi gi do
“léch nhe”, khong thé 1y giai dugc bang 1y tri — nhung linh cam trong ban
lai vang 1én mot tiéng chuéng mo ho: "Cé gi d6 sai sai & day...'

b6 khong phai sy mé tin. Do 1a co ché radar vé thirc cia ban dang hoat
dong.

Tam tri ta thu nhan hang nghin dtr kién phi ngon ngir mdi gidy — biéu cam,
nhip tho, am diéu, vi chuyén dong — va tong hop lai thanh mot cam giac
tong thé. Khi ta chua kip ly giai bang tir ngit, co thé da kip giri mot canh
béo: hdy can than.

D6 chinh 13 gidc quan thir sdu — s nhay cdm thong minh ma ta vin
thuwong xem nhe.

Hay lang nghe no. Khong phai dé nghi ngo mo1 nguoi, ma dé g1u’ minh tinh
thirc. Va néu ban du tinh dé nhan ra khi nao “co gi do sai sai”, ban cling s&
du tinh dé nhén ra khi ndo “moi thir dang rat dung dan”.
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31. Giao tiép la dién giai cam xuc, khdng chi ngén tir

Nguoi ta thuong nghi rang giao tiép la chuyén “noi gi — tra 101 gi”’. Nhung
that ra, phan quan trong nhat cta giao tlep khong nam & 1oi, ma nam &
trang thai cam xic ma 1oi noi do ché theo.

Mot cau “T61 6n ma” c¢6 thé mang mui cua gian, hoi thd cua budn, hodc su
cam chiu khong no6i nén 161. Mot cai gat dau c6 thé dong nghia véi “Toi
dong v, hoac “To61 khong con strc dé€ phan khang nira™.

Giao tiép that sy 1a ngh¢ thuat dién gidi nhirng cam xuc an sau 101 noi.
Nguoi hiéu nguoi 1a nguoi nghe thay ca nhitng diéu khong dugce noi ra — va
dap lai bang su hién dién, khong chi bang 101.

bung chi nghe cau chit. Hay lang cam xuc. Vi trong timg anh mat, tung nhip
tho, ting khoang lang — ¢6 thé 1a mot tim hon dang tim cach 1én tiéng.

32. Tai sao ngwoi ta it n6i sw that ngay tir dau?

C6 thé ban timg tu hoi: Tai sao ho khong noi that ngay tie dau cho xong? —
Nhung sy thét 1a, n6i that khong dé. Vi sy that d6i khi xdu xi, yéu duoi, ton
thwong, hodc khéng dwoc chdp nhén.

Ngu’m ta khong noi that vi sg bi danh gia, s¢ bi ton thuong thém, s¢ mat
moi quan hé, s¢ mat vi thé. Poi khi, ho khong néi doi dé lira nguoi khac
— ma dé tu ve.

Sy that can dugce don nhan trong mot khong gian an toan. Noi do, ho khong
bi cong kich khi thanh that, khong bi phan xét khi boc 16 Vet nat. Mudn
ngudi khac noi that, hiy tao moi truong du ling nghe — khong cat 101, khong
ngat ngang, khong “nhanh chong sira chita”.

Vi su that thuong khong xuat hién ngay — n6 budc ra khi ngudi ta tin rang. ..
minh dugc nhin bang anh mat khong voi phan xét.

33. Tam ly phong thu — nhirng “blrc twé'ng” ban phai nhin
thay

Khi ai d6 n6i: “Tdi khong quan tam”, “Chuyén nho théi ma”, “T6i chang dé
bung dau”... doi khi d6 khong phai la su that, ma 1a mgt birc twong phong
thii.
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Birc tudng ay dugc xdy nén tir trai nghlem tung bi ton thuong khi thé hién
cam xuc that. Ndi dau cii day ho rang: “Néu minh yéu dudi, nguoi ta sé loi
dung”. Va thé 13, ho dung lén 16p v6 “manh me&”, “v6 cam”, “binh thuong”.

Nguoi xay twong khong x4u — ho chi dang sg. Va néu ta khong tinh té, ta sé
thay hg cirng dau, khé gan, hay lanh lung — trong khi thit ra, bén trong la
mot trai tim chua tirng dugc cham t61 bang sy diu dang.

Théy duoc buc tuong, ban s€ khong danh vao no. Ban s€ tim cach budc
vong qua — bang kién nhan, lang nghe, va mot chit am ap khong dicu kién.

34. Ngwoi hay néi vong vo — khdng thiéu tir ngiv, ma thiéu
Iong tin

Khi ai d6 ctr n61 mai ma khong di thang vao van de, rat c6 theé van dé khong
nam & kha nang dién dat — ma & noi s¢ bi ton thwong khi néi diéu that.

Ho no61 vong vo vi chua tin ban. Hoac chua tin réng minh du an toan dé duoc
lang nghe ma khong bi phan xét. Nhf‘rng cau nhu “Y toi 1a...”, “That ra
thi...”, “Khong biét ban c6 hiéu khong...” — 1a tin hiéu cho thay ho dang do
du’orng trong bong toi cam xuc.

Mudn ho di thang — dimg thiic ép. Hiy tao mdt khong gian ma ho khong
phai cin trong tirng tir, khong phai kiém duyét cam xtc ciia minh trudc
khi noi.

Va ban ciing hay tu hoi: Lan gan nhat minh néi thit long la khi nao? C6
phdi chinh minh ciing tung ndi vong vo, vi khong biét sy that do co dwoc ai
don nhan hay khong?

35. Cau haoi ngwoc — chiéu thoat than cua ngwoi muén
giau giém

Khi ban hoi: “Vi sao hom qua ban khong dén?” va ho tra 10i: “Thé ban nghi
to1 nén lam gi?”
Khi ban h(”)j: “Ban co6 dang on khong?” va ho dap lai: “Thé con ban, ban théy
to1 khong 6n a?”
D6 khong phai 1a su lang nghe — d6 1a chiéu né tranh. Nguoi ta dang ding

cau héi ngwoe dé dao vai, 14t thé — tir bi hoi sang ngudi hoi, tir nguoi co
trach nhi€ém sang nguoi phan xét.
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Tam ly phia sau rat rd: Ho dang lung tung, chwa san sang doi dién, hoic
dang giau diéu gi d6. Thay vi n6i “Téi khong mudn tra 10i”, ho phan don
bang su théng minh. .. nhung bét an.

Khi thdy diéu d06, ding roi vao tro choi 1at thé. Hay quay lai cau hoi dau
tién, that nhe nhang: “Minh khong hoi dé phan xét — minh hoi vi quan tam.
Ban c¢6 thé noi that néu ban mudn.’

Va néu ho van khong noi, hdy dé ho duoc quyén im lang. Vi doi khi, viée
giir lai diéu gi d6 ciing 12 mot cach ngudi ta co ging tw biao vé chinh
minh.

36. Nguwoi “bat chwéc ban nhe nhang” — dang két néi hay
thao tung?

Khi ban nghiéng dau, ho ciing nghiéng dau. Khi ban cudi nhe, ho cudi theo.
Khi ban khoanh tay, ho cling l1am y nhu vay.

Sy "bat chudce nhe nhang" — con goi 1a mirroring — thuong 1a déu hiéu cua
su két ndi. Trong vo thire, con ngudi co xu hudng dong bo voi nguoi minh
c6 thién cam. Do 1a cach tam tri ndi: T6i giong ban, t6i hiéu ban, téi gan
ban.

Nhung, ké thao ting giéi ciing dung chiéu nay nhw mét ky thuit. Ho bt
chudc nhip thd, tir ngit, thoi quen nho. .. dé khién ban thdy “quen thudc” va
“an toan”. Va khi ban m& 10ng, ho budc vao — khong phai dé hiéu, ma dé
chiém linh.

Vay lam sao phan biét?

Hay lang vao cam giac trong ban. Sw két noi that khién ban cam thay binh
yén, con sw thao ting khién ban cam thay trong rong sau do. Mot bén la
hién dién, bén kia la chiém doat.

37. Pong cam gia tao — dau hiéu cua ké thao ting cam xuc
“0, toi nghiép ban qua.”
“Oi, minh hiéu ma, minh cling timg nhu véy...”
“That 1a kinh khiing, sao ban chiu ni?”
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Nghe thi ¢6 vé cam thong. Nhung dong cam that sw khong chi nim ¢ ciu
chit, ma nim & trang thai cam xic nguoi do truyen ra.

Ké thao ting dung dong cam gia nhu mot cai bay. Ho to ra thau hiéu dé
khién ban tin tudng, mé long, dua dam — r61 sau do6 1at nguoc thé co, s
dung chinh diém yéu do de di€u khién ban.

Ho khong that su muon ban khoe hon —ho mudn ban phu thudc. Ho khong
gitp ban chira lanh — ho khién ban cam thay khong thé ty dting virng néu
khong co ho.

Hay ling nghe khong chi bang tai, ma bang trai tlm Pong cam that khién
ban manh lén. Dong cam gia khién ban thay yeu hon nhung khong hiéu
tai sao.

38. Gaslighting — chién thuat Iam ban nghi ng& chinh
minh
“Ban nhay cam qué roi diy.”
“Chuyén d6 dau c6 xay ra nhu ban ké.”
“Ban nhé sai 16i.”
“Ban dang tuéng tugong thoi.”

Gaslighting 13 m{t trong nhirng hinh thirc thao ting ddc hai nhat, khi
nguoi kia khong phu nhan hanh vi cia hg, ma phi nhan chinh cam xuc va
nhén thirc cia ban.

Ho khién ban nghi ngo tri nhd, cam xuc, gia tri cia minh. Ban bat dau hoi
chinh minh: Co phai minh dién roi khong? C6 phai minh qua dang khong?
Co phai l6i la do minh thdt khong?

D6 1a chién thuat khién ban mét di sy tu tin ndi tim. Va khi ban mét chd dua
bén trong, ban s€ bam vao nguoi thao ting nhu mot cai phao duy nhat — du
chinh ho 1a ngudi day ban ra gitra song.

Nhan dién gaslighting 13 budc dau dé thoat ra. Cam xiic ctia ban cé 1y do.
Truc giac ctiia ban khong vo ¢6. Pirng dé ai twée di quyén tin vao chinh
minh.
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39. Ngwoii néi “Toi khong quan tam” — thwong la nguwoi
quan tam nhat

C6 nhitng ngudi, khi bi ton thuong, ho noi:
“To1 khong quan tam.”

“Toi chang dé y dau.”

“Tuy thoi, a1 lam gi thi lam.”

Nhung néu ban tinh ¥, ban s& thdy 4nh méit ho nhin xudng, vai ho khé rii,
gigng ho nhé di, hoic ban tay hg siét lai.

Cau “To1 khong quan tam™ doéi khi 1a 1a chﬁn cudi cung dé giir lay long tw
trong. Ho quan tam day, nhung ho khong muén nguoi khac biét. Ho d4 timg
boc 10 — va bi ton thuong. Gid day, ho chon cach chdi bo dé tu bao vé.

Néu ban nghe thay cau 4y tir ai d6 quan trong, dimg bo di. Héy ¢ lai thém
mot chat. Im lang bén hg cling 1a mot cach néi: “Minh biét ban quan
tam. Va minh khong b6 roi ban.”

40. Ho néi “dwoc ma”, nhwng ngdn ngir co’ thé thi la hét
“khéng,,

Co bao gio ban moi ai d6 lam di€u gi, va ho noi “DPuoc ma”, nhung moéi ho
mim lai, mat ho nhin trdnh di, lung ho hoi lui ra sau?

Cau néi “dwgec ma” khong hin 1a sy dong y — doi khi, d6 1a sy nhun
nhuong, chiu dung, hodc don gian 1a... ho khong biét tir choi.

Trong long ho dang néi: Téi khéng mudn, nhung téi s lam ban buon. Téi
khong thoai mai, nhung toi khong dam ndi “khong”.

Van dé 1a: s dong y kiéu dé khong bén virng. N6 chat chira oan than, moéi
mét, va khoang cach dan 16n 1€n sau moi lan "gat dau cho qua".

Vay nén, khi ban nghe “dugc ma” — hay nhin vao co thé, vao anh mat, vao
nang luong cua ho. Va dung ngai hoi lai mgt cach chan thanh:

“Néu ban thdy khong thoai mdi, cw néi thdt véi minh. Minh muén suw tht

hon la mét sw dong y mién cudng.”
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Vi d6i khi, yéu thwong khong nim ¢ viéc nguoi ta git dau, ma & chd ban
cho hg quyén dwgc néi “khong”.

41. Hanh vi qua khich — goc ré cta néi so bj ton thwong

Khi mot ngudi ndi gidn qua mic, phan tng nhu bung chay trudc mot tinh
hudng nhé — ta thuong gan nhan: “Nguoi nay qua nong tinh”, “Ban chat la
hung hang”.

Nhung dang sau su qué khich dy, thwong khong phai 1a sitc manh, ma 1a
noi s¢ sau kin chwa tirng dwgc xoa diu.

Nguoi phan g manh mé véi 10i ché bai, c6 thé timg song trong moi truong
ludn bi chi trich. Nguoi dé bi kich dong vi bi tir chdi, ¢ thé mang trong
minh ndi 4m anh bi b roi tir thué nhd. Cam xuic chwa dwoe chira lanh sé
tré' thanh qua bom nén trong long, va khi cham dung chd — né phat no.

Phan tng dir doi 13 co ché phong vé cua tam tri yéu dudi, khong phai dau
hiéu ctia quyén luc. Va néu ta du tinh tdo dé khong dap tra bang phan g
tuong tu, ta s& thay duoc: sw qua khich 1a tiéng kéu ctru ciia mot trai tim
chua timg dwge an ui.

42. Ké néi nhiéu vé sw trung thwe — liéu c6 that sw trung
thwc?

“K¢é nao cang ho hao dao dirc, cang can duogc kiém chimg ky ludng.”
Nghe ¢6 vé khic nghiét, nhung lai diing trong rat nhiéu truong hop.

Nguoi thyc sy trung thyc thuong thé hién diéu do trong cach ho song,
khong phai cach ho rao giing.

Con ngudi néi qua nhiéu vé trung thue, thudng dang ¢ tao dung mot hinh
anh — c6 thé dé bu dap cho phan ho thiéu bén trong, hodc dé che giau diéu
gi d6 dang can rut luong tam.

Cau hoi quan trong khong phai la: “Ho c6 n61 minh trung thuc khong?”

Ma la: “Khi kho khan xay ra, ho c6 dam néi1 su that du mat 1gi khong? Khi
ding gitra dugc yéu quy va noéi that, ho chon cai nao?”

Trung thue khong nim trén moi. Trung thwe 1a lya chgon 4m tham gitra
nhirng khoanh khic khong ai thay
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43. Doc vi qua cau chuyén ho ké — ho diat minh & dau
trong cau chuyén dé?

Mot nguoi ké chuyén — khong chi d€ giai tri hay chia sé, ma con vo thuc hé
16 cach ho nhin thé gid1, va nhin chinh minh.

Nguot luén vao vai nan nhén trong moi cau chuyén — co thé mang mot tim
ly thu vai: “T61 khong c6 quyén, t61 ludn bi hai, t61 bat Iyc”. Nguoi ludn 1a
nguoi hung — c6 thé dang can chimg minh gia tri véi thé giéi. Nguoi luon
d6 16i — thuong chua ting hoc cach chiu trach nhiém.

Cau chuyén ho chon ké, nhirng chi tiét ho nhan manh, nhan vat ho phan xét
hay bao v¢ — tat ca deu tiét 10 kich ban tam ly ho dang song bén trong.

Va néu ban tinh § ¥ quan sat khong chi ndi dung ma ca vai tro ho ty gan cho
mlnh ban sé& bat dau thdy duoc: con nguoi ta khong song theo thuc té,
ma song theo cau chuyén ho tin la that.

44. “Chuyén nhoé théi” — c6 that la nho?
“Khong sao dau, chuyén nho thoi.”
“Thoi bd qua di, khong dang.”
“Khéng can ndi nita dau, khong nghiém trong.”

Nhitng cau néi ay nghe co vé rong luong, bao dung. Nhung d61 khi, do 1a
161 nguy trang cho no6i buon khong dam doi mat.

Nhiéu nguoi d3 quen vOi viée tu dep cam xtc qua mot bén. Ho da tung ton
thuong, va hoc duoc rang: bay té cam xuc sé bi danh gia la yéu duoi. Thé 1a
ho gidu giém ndi thit vong, dau 10ng, ton thuong... bang vo boc: “Chuyén
nho.”

Nhung nhiing “chuyén nho” iy tich tu. Va khi khong dwgc xir ly, ching
khong mat di — ma chay ngam, doi dang, va Am tham lam héng moi
quan hé.

Khi ai d6 néi1 “chuyén nho thoi”, dung voi tin. Hay nhin vao d6i mat, giong
noi, nang luong cua hg. Co thé di€u ho that sy muodn l1a: 4i do hay quan tam
dén noi buon nho dy, dé no khong phai lon lén trong co doc.

45. Hanh vi trong ltc ciang thang — 16 ré ban chat
135

Ban quyén lién hé: Thontc.cv@gmail.com



THAU HIEU LONG NGUOI

Con nguoi ¢o thé che day rat nhiéu diéu bang phong thai diém dam, 10i noi
tir té, hanh vi ding muyc — khi moi thtr dang yén on.

Nhung khi cing thang ap toi — khi bj day vao mot tinh hudng bat ngd, mot
ap luc cao dg, mot con tirc gian khong kiém dugc... mat na s€ roi.

Trong luc cang thang, mot ngudi chon phan tng bang tir té hay cay
nghiét, chon Iui lai suy xet hay phan don v6 thire, chon gilr long ton trong
hay thoa mén cai t6i bi ton thuong — tat ca déu phan anh cot 16i nhén cach
hgo dang mang.

Khong phai luc thuan loi méi biét ai 1a ngudi tét — ma 1a lic ho khong con
kiém soat duoc hinh anh.

Vay nén, néu ban mudn biét ban chat ciia mdt nguwoi — dirng chi nhin
cach hg doi xir véi ban khi ban lam ding, ma hay nhin cach hg phéin
ung khi ban khién hg ton thuwong.

46. Ngwoi giéi nhat 1a ngwei khién ban cam thay... an
toan

Ho c6 thé khong néi nhiéu, khong quéa hap dan, khong hao nhoang — nhung
0 bén ho, ban duoc 1a chinh minh.

Ban khong can phai to ra manh mé, khong can ¢ gang gy an tuong, khong
s¢ bi danh gia. Ban co thé tho dai ma khong phai xin 16i. Ban c6 thé i im lang
ma khong can phai giai thich. Ban c6 thé yéu dudi mot chat ma van duoc
tran trong.

Sw an toan cam xiic 13 mon qua 16n nhat ma mot con ngudi c6 thé trao cho
nguoi khac. Va nguoi ¢ kha nang do, thuong la nguoi ting di qua nhiing
ton thuong sau, nhung da chon chita lanh thay vi gian dit, chon hiéu thay vi
kiém soat.

Khi ban tim thiy ai d6 khién ban cam thdy an toan — hiy gir ho bang long
biét on. Boi d6 khong chi l1a ngu’m tot, ma 1a ngudi da chién thing chinh
minh dé tré nén diu dang vaoi thé gioi.
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47. Khong ai c6 thé dién mai — thoi gian 1a bd loc tuyét voi

Ban dau, ai cling co6 thé gitr mét vé mat. Nu cudi, thai d, nhitng 161 tr t€. ..
Tat ca co6 thé duoc tinh toan.

Nhung thoi gian... ludn 1 bai kiém tra tham ling.

Ho c6 nhat quan khong? Ho c6 giit duge 10ng tir té khi khong con loi ich?
Khi that vong, ho phan ing thé nao? Khi khong con gi dé chiing minh, ho
coO con song dung véi nhitng gi ho ting no1?

Ban khong can voi vang tin, cling khong can voi vang nghi ngd. Chi can
quan sat, dé thoi gian tu gan loc nhirng gi la that.

Boi 1ot cudc, ban chat khong nim trong nhirng gi dwoe thé hién sém
nhit, ma trong nhirng gi con sot lai sau cung.

48. Lang nghe cai khéng dwoc néi — nghé thuat cua ngwoi
quan sat tham lang

Khéng phai ai cling gioi noi ra diéu ho that sy nghi. D6i khi, diéu quan trong
nhat nam trong... nhitng gi hg im lang.

Khi ho néi “on ma” nhung mat nhin xudng.
Khi ho gat dau nhung tay nim chit.
Khi ho ké chuyén vui nhung giong ching xuéng & doan cudi.

Nguodi quan sat gioi khong chi ling nghe 10i néi — ma con ling nghe
khoang lang.

Béi trong vung im 1ang ay, nhitng cam xuc chua dugc nodi ra van dang kéu
cuu.

Va nguoi tinh té khong chen vao, khong phan xét, khong co sira chita. Ho
chi... hién dién. Va bang sy hién dién ay, ho khién nguoi kia cam thay:
“Minh dwoc thay, dwoc nghe, ma khong can néi gi.”
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49. Quan sat khong phai dé phan xét, ma dé thau cam

Poc vi nguoi khac khong phai la dé gianh phan thing, hay chiém loi thé. Do
khong phai 1a ngh¢ thuat dé “bat bai”, ma la nghé thuat dé hiéu sau hon ve
con nguoi — va yéu thwong ho mot cach chinh xac.

Khi ta nhin nguoi bang con mat phan tich, ta s€¢ thay 161 sai, diém yéu, su
gid tao. Nhung khi ta nhin ho bang trai tim muon thau cam, ta sé thay noi
sQ, ton thuong, va ca nhiing n6 luc song sot dep d€ dang sau hanh vi vung
ve.

M&i ngudi déu dang chién dau mot cude chién ma ta khong thay. Va khi ta
du diu dang dé€ quan sat thay vi phan xét, da nhay cam dé hiéu thay vi doan,
du lang yén dé lang nghe thay vi ap dat — ta s€ bat dau thuc su két noi.

50. Két: Muén doc vij ai d6, trwéc hét hay nhin ho bang trai
tim tinh thirc

Ban c6 thé hoc hang tram k¥ thuét phan tich hanh vi. C6 thé ghi nhé hang
t4 dau hiéu cta 16 néi doi, ctia cam xtc bi kim nén, cta ton thuong chua
lanh. Nhung rét cudc, thi giup ban that sy hiéu nguoi khac — khong phai 1a
ky nang, ma Ia trai tim.

Mot trai tim da timg dau, timg cd don, ting lac 16i — nhung khong dong lai.
Mot trai tim bi€t dau, nhung van chon diu dang. Mgt trai tim khong ngay
tho, nhung van khong ngurng tin vao su tot dep ti€ém an trong con nguoi.

Muon doc vi ngwoi khac, hay bit diu bang viéc “nhin” ho — khong chi
bang mit, ma bang trai tim tinh thirc.

Va khi trai tim 4y di mo dé nhin nguoi khac that siu... ban ciing sé thay
chinh minh rd hon bao gi0 hét.
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Chuwong 2: Doc vi ngdn ngir khdng 1&i — Khi than thé néi thay tam tri

C6 bao gio ban cam thay co diéu gi d6 “sai sai” trong 101 noi ctia ai d6 — du
ho mim cudi, giong thi van nhe nhang, nhung ban lai c6 cam giac khong
thoai mai, hodc khong tin tudng? C6 thé ho khong noéi dbi, nhung ho ciing
khong noi hét. C6 thé ho dang lich sy, nhung lai dang phong thi. Va ban
khong hiéu tai sao... ban lai cam nhan duoc diéu do.

Cau tra 16i nam & thir ngdn ngir ma hau hét ching ta déu khoéng hoc 6 truong,
nhung lai stt dung moi ngay — ngén ngir khong 10i.

Con nguoi 1 mot “mdy phat tin hiéu song”. Chung ta phat ra thong tin khong
chi qua 101 n61, ma con qua anh mét, giong dicu, tu thé, nhip tho, cor dong
tay chan, khoang cach co thé, va hang trim chi tiét vi hinh khéc. Khi tam tri
con dang suy nghi phai néi gi, thi than thé di “néi” réi. N6 noi that, khong
gidu giém — boi vi co thé khong biét noi ddi.

1. Nhirng tin hi¢u vi hinh — noi sy thét ro ri ra ngoai

Mot ngudi c6 thé cudi rat tuoi, nhung d4nh mat khong biét cudi. Mot cai gat
dau c6 thé di kém vdi mot doi vai rut lai — nhu thé dang co minh lai vi sg
hai. Mot giong ndi am 4p c6 thé bi dit nhip mdi lan nhac dén mot cai tén.
Mot ban tay khé xoay chiéc nhan khong ngimg, khi dang ké rang “t6i khong
sao dau”.

Nhiing chi tiét 4y, tuong nho nhat, nhung lai 1a noi tAm tri hé 16 nhirng
diéu sau kin nhat. D6 13 1y do vi sao, nhitng nguoi that su tinh té thuong
"nghe" thiy ca diéu chua dugc ndi ra. Ho khong can hoi tryc tiép — ho cam
nhan dugc. Boi ho hiéu: co thé khong biét gidu giém lau.

Anh mat 13 mot chiéc cira s6 mo toang vao thé gidi ndi tim. Mot cai nhin
lang tranh, hay nhin qua l1au, hay chép mat lién tuc — mdi biéu hién mang
mdt ting nghia khac nhau. Téng giong lai nhu mot dong nude ngam — du
161 no6i van tir té, nhung néu giong kho lanh, déu déu, hodc c6 mot do cao
bat thudng, ta c6 thé cam nhan duoc su gia tao, guong ép hodc ton thuong
bén trong.
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Nhip thé 1a thir hiém ai dé y — nhung cuc ky quan trong. Khi cing thang,
nguoi ta s¢€ tho ngén, hodc nin thd ma khong nhan ra. Khi thoai mai, nhip
tho s& cham lai. Nguoi dang che gidu diéu gi d6 thuong cé hoi thd khong
6n dinh — nhu mot dong dién ngat quing.

Chuyén dong tay va tw thé 1a mot kho tang tin hiéu. Mot ngudi dang bat
an s& thuong nam chit tay, xoa long ban tay, hodc dut tay vao tai. Tu thé
khép kin — nhu khoanh tay, cti nguoi, quay chan ra hudng ctra — thuong la
dAu hiéu cua sy dé phong hoac mudn két thic cudc trd chuyén.

Chung ta khong can hoc qua nhi€u sach v& dé hi€u di€u nay. Chi can bat
dau quan sat bang sy chu tam va long cam thong, ban s€ thay ngon ngi
than thé "n61" nhi€u hon bat ctr cudc hdi thoai nao.

2. Phan xa vo thirc — Khi cam xtc that sy vueot rao

Nguodi ta ¢6 thé kiém soat 101 ndi, nhung khé kiém soat dwge phan xa vo
thire. D6 1a 1y do vi sao, trong nhitng khoanh khac khong phong bi — mdt
cai nhudn may, mot cai liec mat, mdt tieng thé dai — lai chinh 1a noi sy that
thoat ra.

Vi du, khi ai do vira cudi vira noi: “Toi that su rat vui khi duoc gap anh”,
nhung ban nghe thay tiéng thé manh ngay sau d6, hodc mét cu xiét nhe vao
ly nuée — thi hay tin vao phan xa d6 hon la 1o néi kia. Cam xtc that luén
tim dudng dé dugc biéu hién ra — chi 12 khong phai qua con duong thong
thuong.

Ciing giébng nhu mot nguodi ndi "téi 6n", nhung anh mat lai nhin xudng,
giong khan khan, vai triu nang — thi ban biét cau noi kia chi 1a chiéc mat na.
Va ho dang can mdt ai d6 that sy nhin thay ho, khong phai nghe ho.

3. Nguwong ngung, gidu giém hay khong tin twéng — hoc cach phén
biét

Mot sai 1am thuong gip 1a ta nghi ai d6 lang tranh anh mat, démg khép kin
hay tay chan ling tung la vi ho khong chan thanh. Nhung khong phai ltc
nao cling vay.
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Nguoi nguong ngung thudng c6 biéu hién twong ty ngudi dang che gidu.
Ho khong nhin thdng, néi lap, hodc cir dong bat thuong. Nhung néu ban
quan sat k¥, ban s& thay ho khong che giau sw that — ho chi s¢ bi danh
gia.

Nguoi giau giém thi khac — ho ¢ “dién”, nén cac chuyén dong c6 phan
guong gao, thiéu mach lac. Ho khong chi lang tranh, ma con co to ra tu
nhién mdgt cach... khong ty nhién. Ho kiém soat qua mirc.

Con ngudi khong tin tudng ban, sé khong mo 1ong ca vé 11 ndi 1an co thé.
Ho s& gitr khoang cach, tranh tiép xtc than mat, va tu thé ludn khép kin nhu
mot birc tudng vo hinh. Khi ta cang lai gan, ho cang nhu rat lui. P6 khong
han vi ho khong thich ban — ma vi ho chwa di an toan dé cho ban thay
ban than ho that su.

Hiéu dugc nhitng tang nghia ndy, ta s& khong voi phan xét. Ma thay vao do,
ta lang nghe bang mat, bang truc giac, va bang ca long cam thong.

Ngon ngir khong 101 khong phai dé ta ""bat bai" nguoi khac, ma dé ta
"cham dwoc" vao ho sau hon. Khi ta thay nhiing gi chua duoc noi ra, ta
co thé trao di sy hi€u — diéu ma ai cling khao khat.

Chi can ta du tinh té dé quan sat, va du diu dang dé khong voi két luan — thi
than thé ngudi do1 dién s€ ké cho ta nghe cd mot cau chuyén ma chinh ho
chua du tir ngir dé dién dat.
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Chuong 3: Poc vi qua I&i néi — Cach dé ngudi ta ké chuyén tiét 16
thé gi¢i ndi tdm

Co6 nhitng nguo1 ndi rat nhiéu... nhung lai khong hé that sy noi gi. Cling ¢6
nguoi noi rat it... nhung chi mét cau thoi, ban da cam thay nhu cham duogc
vao mot di€u gi rat sau.

Loi n6i 1a cAy cau ndi giita tAm tri va thé gidi bén ngoai. Nhung n6 khong
chi 14 nhitng con chir thoat ra tir miéng — nd 13 tim guong phan chiéu cau
trac tu duy, trai nghiém cam xac va nhimg ving tdi an sau trong tdm hon
ngudi néi. Cach ngwoi ta ké chuyén tiét 1 nhiéu hon chinh ciu chuyén
do.

Khi ai d6 ké lai mot trai nghiém, mot diéu da xay ra — ban khong chi nén
lang nghe ngi dung, ma con nén ling nghe cdch thire. Boi trong cach sap
Xép cau chir, lua chon tir ngtr, nhéan nha, ngap ngung, tham chi ca nhiing tur
khong duoc ndi ra... 1a ca mot thé g101 ndi tam dang tu bdc 10 ma ho khong
hay biét.

1. Ngon ngir 12 ban do tAm hon — chi cin biét nhin, sé thiy

Nguoi ta khong bao gid dung tir ngit mot cach ngau nhién. Nhitng ai hay
dung ttr ti€u cuc (“chan”, “mét”, “bo tay”, “toang 1017, “sg lém”) thuong co
ndi tim day lo au hodc thiéu cam giac kiém soat. Ngudi hay dung nhimg
cum tur mang tinh phong v¢ (“kiéu nhu la...”, “thatra thi...”, “t& chi no1 vay
thoi...”) thuong 12 ngudi ngai bi phan xét, timg ton thuong hodc co xu

hudng thu minh.

Nguoc lai, nguoi hay dung tir manh (“nhat dinh”, “chac chan”, “t61 tin
la...”) thuong la nguoi c6 hé gia tri rd rang — nhung cling d€ roi vao cuc
doan néu thiéu su linh hoat.

Cau tric ciu chir ciing tiét 16 rat nhiéu. C6 nguoi ké chuyén mot cach troi
chay, mach lac — thé hién ho c6 ndi tam 6n dinh va kha nang xu ly cam xuac
t6t. Nhung c6 nguoi vong vo, 1ip lai, di tir chi tiét ndy sang chi tiét khac rdi
lai quay lai — c6 thé ho dang mang trong 1ong mdt mé cam xuc rdi ren, hodc
c6 diéu gi 46 chua sin sang dé néi ra. Luc do, diéu quan trong khong phai
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la "stra" cau chuyén cho gon, ma l1a nhan ra: hg dang xoay van trong chinh
noi long minh.

2. Nhirng tir khéa cam xtc — ai ciing ¢, nhung it ai dé y

Khi ban nghe ai d6 ké chuyén, hiy cha y dén nhimg tir ho 1ap di lap lai — do
chinh la tir khéa cam xuc ctua ho. C6 nguoi hay nhic téi “cd don”, “bi bo
roi”, “khong ai hiéu minh”. .. du cau chuyén bé ngoai chiang c6 vé gi nghiém
trong. C6 nguoi ludn nhan manh “phai manh m&”, “phai vuot qua”, “phai
kiém soat dugc moi thir”. .. d6 1a cach ho tu thoi mién minh vi sdu bén trong
12 ndi so mat kiém soat.

Nhung ciling ¢6 nhimg khoang ling rat quan trong — khi ho khdng néi dén
mot diéu gi ma 18 ra phai nhic t6i. Vi dy, khi ké vé gia dinh, ho noi rat nhiéu
vé me, vé em, vé trach nhiém, nhung tuyét nhién khong nhéc t6i cha — du
ban biét ngudi cha van con hién dién. Nhitng khodng né tranh nhu thé 1a
mot “vét xude vo hinh” ma nguoi ké chuwa mudn cham vao. Va d6 co thé 1a
vét thwong con nguyén ven bén trong ho.

Khéng phai ai ciing y thirc duoc nhig diéu minh dang né tranh hay nhan
manh. Ho chi ké chuyén theo cach ho van thuong séng — va v thic dé 1o
nhimg ving chua lanh, nhitng ndi s¢ hodc niém tin ma ho mang theo sut
hanh trinh.

3. Twr “toi” dén “nguwoi ta” — khoang cach giira song that va song
tach roi

Mot diéu tinh té nita dé quan sat, chinh 1a viéc sir dung dai tir nhan xung.
Khi ai d6 néi vé mot diéu dau budt, nhung ho lai ké bang giong “nguoi ta”:
“Co nhimg nguoi hay bi nhu vay...”, “Nguoi ta cit nhu thé ma khong hiéu
tai sao”... thi nhiéu kha ning ho dang noi vé chinh minh — nhung khong du
can dam dé nhan “t6i” 1a chu thé.

Chuyén tir “t6i” sang “ngudi ta” 1a mot cach tw bao vé, tranh phai dbi dién
vo1 cam xuc that. Ho tdch minh ra khoi cau chuyén dé khoi phai thay ban
than trong do — va diéu do6 tiet 10 mot khodng cach két noi ndi tam rat 1om.

Nguoc lai, nhitng nguoi dam noi “T61 da tung rat gian me to1 vi diéu d6”,
hay “T61 thay minh ghen ti va ich ky luc d6”... chinh 1a nhiing nguoi dang
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di trén hanh trinh chita lanh — vi ho dam d6i di€n va goi tén cam xuc that
ctia minh.

Khi ban nghe ai d6 ké chuyén, dimg chi nghe diéu ho ké — ma hiy cam nhan
cach ho dirng trong hay dirng ngoai cau chuyén cua minh. Bo1 doi1 khi,
chinh khoang cach 4y 1a noi dau dén nht.

Poc vi qua 101 n6i khong phai dé soi xét, ma dé thau hiéu. Khi ta nghe ky
mot cau chuyén, khong phai chi dé biét chuyén gi xay ra — ma 1a dé biét
ngudi ay dang cam thay nhu thé ndo, dang mang theo diéu gi trong long, va
dang thuc su can gi.

Loi néi 1a canh ctra. Nhung ta chi bude vao duge thé gidi bén trong ai do
néu ta budc bang sy lang nghe, bang long tur t€ va bang sy vang mat cua
phan xét.

Vi thé, mdi 1an ai d6 ké cho ban mét ciu chuyén — du 13 mét diéu nho nhit,
dung chi nghe bang tai. Hay nghe bang ca trai tim, va ban s€ thay: khong co
cau chuyén nao la “binh thuong” ca. Moi loi ké 1a mot canh cira dan ve
trai tim.
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Chuwong 4: Hé théng niém tin — Lang kinh ngdm diéu khién moi hanh vi

Chung ta khong séng trong thé gidi nhur nd von 12 — chiing ta song trong thé
gi61 theo cach ta tin 1a n6 dang van hanh.

M&i ngudi mang trong minh mot hé thong niém tin — nhu nhing chiéc kinh
lang 18 deo trén mat. Ta c6 thé quén mat 13 minh dang deo kinh, nhung moi
thir ta nhin déu bi mau kinh ay anh hudng: niém tin vé ban than, vé nguoi
khac, vé cudc doi. Khong on ao, khong pho truong, hé théng niém tin chinh
12 ngudi l4i 4n danh phia sau moi suy nghi, cam xtc va lya chon ciia chiing
ta — ké ca khi ta tuéng minh dang rat 1y tri.

C6 nguoi séng ca doi trong chiée 10ng v6 hinh do chinh minh tao ra. Ho
khoéng bi nhét boi hoan canh, ma bai mot cau néi thud bé: “May khong duge
nhu con nha ngudi ta”, hay “Néu khong gioi, s& chang ai thuong may dau”.
Tir d6, mot niém tin cam ré: “To6i khong du” — va nd ngam diéu khién moi
hanh vi: hoc giéi dé duoc cong nhan, gdng 1én dé khong bi bo roi, chay mai
ma khong biét vi sao minh mét dén thé.

Ciing c6 ngudi mang trong minh niém tin: “T6i phai hoan hao thi méi c6
gia tr1”. Nén ho khong dam sai, khong dam nghi, khong ddm thira nhan minh
yéu dudi. Bén ngoai 1a sy manh mé, bén trong 1a ndi s¢ bi nhin thdy phan
ngudi rat that cua minh. Ho khong chi ép minh, ma con ép ngudi khac — vi
trong thé gidi cua ho, chi ¢ sy hoan hao méi dang dugc yéu thuong.

P6 1a diéu hé théng niém tin 1am: né khong chi diéu khién cach ta doi xir
v6i chinh minh, ma con chi phoi cach ta nhin nguwoi khac, yéu thwong,
ky vong, va that vong.

Piéu dang no6i 1a hau hét chung ta khong nhan ra minh dang bi niém tin chi
phdi. Gidng nhu ¢4 khong nhan ra minh dang boi trong nudc — vi nudc 1a
tat ca nhimg gi nd biét. Con ngudi ciing vay. Mot ngudi ludn thay nguoi
khac khong dang tin, khong phai vi ai cling phan boi hg, ma vi ho mang
trong minh niém tin: “Ai rdi cling s& rdi bo t6i”. Mot nguoi ludn thdy minh
can gitp d& ngudi khac dén kiét strc, khong phai vi ho tot hon ai, ma vi ho
tin: “To1 chi co gia tri khi c6 ich v&i nguoi khac™.
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Ta c6 thé phat hién nhitng niém tin gbc ré ndy khong phai bang cach hoi
truc ti€p — vi phan 16n nguoi ta khong biét minh dang tin vao diéu gi.
Nhung hay quan sat nhitng cau ho hay noi di noi lai:

— “Em s¢ lam khong t6t thi bi danh gia...”

— “Minh ma khong cb thi ai thém quan tam t&1 minh...”
— “Nguoi ta gidi nhu vay, minh dau c6 cua...”

— “Thoi, séng an phan la dugc roi...”

D6 khong chi 13 16 néi — d6 1a tiéng vong tir bén trong, 13 nhitng khung y
niém ma ho da séng trong d6 qua 1au dén murc twong 1a su that.

Va r6i, ho song theo khudn 4y. Khong dam budc ra ngoai. Khong dam song
khac. Khong dam nghi khac. Moi kha nang bi bop méo ngay tir dau — bdi
chiéc ling kinh ma ho khong biét 13 minh dang deo.

Khi ta biét lang nghe that sau, ta khong chi nghe diéu ngudi ta noi — ta cd
thé nghe thay di€u hg tin. Di€u ho khong ndi ra, nhung 1a nén tang cho moi
dieu ho lam. Va chinh tai do, ta c6 thé bat dau hiéu ho that su.

Vi dy, mét nguoi khong bao gid nho va ai — ban co thé nghi ho ddc lap,
nhung that ra, c6 thé ho mang trong minh niém tin: “Nho va 1a yéu dudi”.
Mot nguoi ludn san sang chiu thiét dé 1am hai long ngudi khac — ban ¢o thé
théy ho tir té, nhung that ra, co thé ho tin: “Néu toi 1am nguoi khac that vong,
ho s& khong con yéu thuong to1 nira”.

Lang nghe niém tin khong doi hoi ta phai tré thanh nha tim 1y hoc. N6 doi
hoi ta hién dién véi ca trai tim, quan sat véi long tir bi, va di kién nhin
dé cam nhan diéu chwa dwoc néi ra. Doi khi, chi can ta hoi nhe nhang:
“Tai sao diéu do lai quan trong vo1 ban?” — va roi léng nghe that k¥, ban s¢
nghe dugc mot thé gi61 vura hién 1én sau mét vét nirt nho trong buc tuong
niém tin cta ho.

Va diéu tuyét voi nhét 1a: niém tin c6 thé thay d6i. Khi duoc nhin thay,
duoc goi tén, dugc yéu thuong — nhirng niém tin cii ting tréi bude con nguoi
co thé dan budng loi. Mgt nguoi tirng tin “To1 khong du” ¢6 thé bat dau cam
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thiy “T6i du — ngay ca khi t6i dang thay d6i”. Mot ngudi timg tin “Toi phai
hoan hao mé1 dugc yéu” co thé bat dau cham vao mot su that sau sac hon:
“To1 xtung dang duogc yéu — du to1 khong hoan hao™.

Hi€u ni€m tin 12 hi€u linh hon dang van hanh phia sau. Cham dugc vao niém
tin, 1a cham vao noi con ngudi bat dau hinh thanh chinh minh.

Va do 1a lac, ta khong con chi “doc vi” nguoi khac. Ta bat dau nhin thfly
ho that su.
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Chuong 5: 6 kiéu tinh cach 16i — M6i ngwei Ia mot ban do riéng biét

Co6 mdt sai lam rat pho bién trong giao tiép: ta cir ngd nguodi khac cam nhin,
suy nghi, va phan &ng giong nhw minh.

Khi nguoi kia im lang, ta nghi ho dang gian. Khi ho lo xa, ta nghi ho ti€u
cuc. Khi ho phan tich qua nhiéu, ta cho réng ho lanh Iung. Nhung su that l1a
mdi ngudi mang trong minh mot cach “tiéu héa” thé giéi rat riéng — nhu
nhitng ngdn ngi cam xtc khac nhau. Néu khong hiéu, ta s& thay kho chiu.
Nhung néu hiéu, ta sé théy. .. that dep.

M&i ngudi 1a mot ban d6. Khong ai tring ldp. Nhung sau nhiéu nam ling
nghe, quan sat va lam viéc v41 con nguoi, toi nhan ra ¢ 6 kiéu tinh céch 15i
— nhu nhimg “ma ngudn gdc” ma tir d6, mdi ngudi phat trién theo hudng
riéng.

1. Nguoi phan tich — song bang 1y tri, xir 1y bang logic

Ho khéng noi nhiéu vé cam xuc, nhung khong c6 nghia 13 ho khong c6. Ho
can thoi gian dé “dién dich” cam xuc ra thanh suy nghi, can khong gian dé
xu 1y trong im lang. Véi ho, hiéu quan trong hon cam. Ho dat cau héi, phan
tich timg chi tiét, va thuong tim cach “giai thich” thé giéi dé cam thay an
toan.

Nhung khi cam xtic trao dang, ho dé bi “déng bang” — vi ho khong biét phai
lam gi v6i nhitg tht khong thé phan tich duoc. Pumng bat ho phai 1ap tirc
mé 1ong. Hay cho ho mdt cau tric dé hiéu chinh minh. Pung ép ho “cam”
ngay — ma hdy gitp ho tin ring cam xuc ciing co logic ctia no.

2. Ngwoi cam xuc — song bang trai tim, xi¥ ly bang cAm nhan

Ho cam sau, nhay bén, va thuong hiéu nguoi khac trude ca khi nguoi kia
n6i. Nhung vi sdng qua nhiéu trong cam xuc, ho ciing dé ton thuong, dé thay
bi hiéu 1am. Ho doc duoc nhirng diéu nho nhat trong 101 néi, anh mat, va dé
“kich hoat” néu cam thay khong duoc cong nhan.

V6i ho, dwge cam thay quan trong hon dwec hiéu ding. Pung 1y luan voi
ho bang su dung sai — hay hién dién bang su dong cam. Cau néi nhu “Té
hiéu cam giac d6” do6i khi c6 gia tri hon ca tram 1061 khuyén.
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3. Ngudi chién binh — song bang muc tiéu, xir Iy bang hanh dong

Ho manh mé, quyét li¢t, va khong dé guc nga. Voi ho, doi 1a mot hanh trinh
dé chién thang — khong nhat thiét phai danh bai ai, ma la chién thang chinh
minh, hoan canh, va nhitng ndi s¢ tham kin.

Tuy nhién, mit sau ctia sy quyét liét Ay 1a sw dé bj ton thwong khi cam
théy yéu dudi. Ho c6 thé pht nhan cam xuc, hoac giéu nhem d1, vi so bi coi
1a khong dt manh. Dé két ndi voi ho, dimg dung sy thuong hai — hiy ding
su ton trong. Hay dé ho duoc yéu dudi trong mot khong gian an toan, ma
khong danh mat long t trong.

4. Nguoi lo xa — song bang du cam, xir Iy bang phong ngira

Ho nhin thiy rui ro trude ca khi né xay ra. Ho thuong 1a ngudi chuan bi ké
hoach B, C, D cho moi tinh huéng. Nhung ho ciing 13 nguoi dé roi vao vong
x04y lo au — khi tam tri cr quay cuong trong nhitng “dic€u c6 thé xay ra”.

Vi ho, sy an toan vé tim Iy 1a diéu cot 15i. Dung ché trach ho “tiéu cuc” —
hay hiéu rang lo lang 1a cach ho c6 ging kiém soét diéu khong kiém soat
duoc. Hay tao cho ho cam giac on dinh, va giup ho thiy rang khong phai luc
nao ciing can kiém soat dé moi thtr van c6 thé 6n.

5. Nguoi hoa giai — song bang két noi, xir Iy bang sw nhin nhin

Ho ghét xung dot. Ho 1a nguoi 1ui lai, 1a ngudt han gan, 1a nguoi gitt sy binh
yén trong cac moi quan h€. Nhung vi s¢ mau thuan, ho ciing dé “nudt 161,
chiu dung qua lau, va r61 mdt ngay... vo Oa trong im lang.

Ho thudng quén mat minh dé giir ngudi khac. Nhung sau bén trong, ho cling
khao khat duogc thay, dugc lang nghe, duoc yéu thuong khong diéu kién.
Ping ép ho phai “ndi ra hét” — hdy nhe nhang tao khong gian cho ho bét
dau tin rang, ho c6 thé duoc 13 chinh minh ma khong pha v& diéu gi ca.
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6. Ngudi sang tao — sdng bang cam himg, xir Iy bing truc giac

Ho khac biét, tu do, va thuong khong di theo 16i mon. Ho 1a nhirng nguoi
“nghé si” trong tAm hon — du c6 1am cong viée gi di nita. Nhung vi nhay
cam va dé mit hirng, ho c6 thé that thuong, bdc déng, hoic dé roi vao trang
thai “tut mood”.

Ho can khong gian dé bay, nhung cling can mot diém tua dé khong lac troi.
Pung c¢b gang “quan 1y ho — hdly dong hanh véi ho nhu mot ngudi ban dong
di€u. Khi ho dugc tin tudng, ho sé mang dén nhirng diéu ban chua tung nghi
toi.

Hiéu kiéu tinh cach 15i 1a hiéu cAch méi ngwoi tiép nhan thé giéi va xir ly
cam xuc ciia chinh ho. N6 khong chi gitip ta giao tiép tot hon — ma con

gitip ta yéu thwong mét cach ding din hon.

Mbi ngudi 1a mot vung dat riéng. Khi ta biét cach “doc ban do” cua ho, ta
khong con lac 161 trong hiéu lam. Ta bat dau di vao thé gidi nfi tam caa
nhau mgt cach tron ven — vdi sy kién nhan, thau cam va ton trong khac
biét.

Do khong chi 1a giao tiép.

Do 1a ngh¢ thuat két ndi con nguoi.
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Chwong 6: Goc ré 1am ti — Tudi tho tao nén hé diéu hanh cdm xtc ra sao
Khi ban phan tmg thai qua trudc mot tin nhin “seen ma khong rep”.

Khi ban thay bat an chi vi ngudi yéu im lang.

Khi ban ludn cam thay phai gong minh dé duoc yéu thuong. ..

Ban c6 biét: 6 c6 thé khong phai 1a chuyén ciia hién tai.

Ma 13 hé diéu hanh cam xuc cii ky tir thué tho Au dang kich hoat lai.

Con nguoi khong chi 16n 1én bang chiéu cao hay s6 tudi — ma 16n 1én bang
trai nghiém cam xiic. Nhitng nam thang dau doi, khi ndo bo con dang phat
trién, trai tim con mong manh va dé ton thuong, chung ta da vé thirc ghi
nhé cach thé giéi ddi xir véi minh, roi tir d6 tao nén mot ban do cam xic,
mdt cach phan ing quen thudc — ma ta ¢t mang theo dén subt cudc doi.

1. 4 Kiéu giin bé — Dau vét tudi tho trong méi quan hé truwéng thanh

Theo tam 1y hoc gan bo (attachment theory), cach ta dugc cha me — hoic
nguoi cham soc chinh — phan hoéi trong nhitng nam dau do1 s€ dinh hinh
cach ta gan bo vé&i nguoi khac khi truong thanh.

. Gin b6 an toan: Néu ta dugc dap tng déu din, cam théy an toan khi
can, duoc 6m ép khi s¢ hai, duoc léng nghe khi buon... ta phat trién
mot niém tin rang: minh xing diang dwoc yéu va nguoi khac sé &
lai. Nguoi c6 gan bé an toan thudng khong so bi bo roi, ciing khong
phai kiém soat qua mutrc. Ho biét cach yéu — ma khong danh mat minh.

. Gin b6 lo au: Néu tinh yéu dén va di that thuong — ltc 4m ap, lac lanh
nhat — ta hoc dugc rang tinh yéu 13 th@ phai gianh liy, phai 1am gi
dé méi dwore giir lai. Nguoi ¢ gan bo lo du thudng am anh véi viée
“co du tot chua”, so bi quén lang, va d& phan tng thai qua khi cam
thay bi bo roi.

. Gin b6 tranh né: Néu cha me khong hién dién, hodc lanh nhat vdi
cam xuc cia ta, ta hoc duoc rang: dirng thé hién nhu cau, dirng mong
ai do sé ¢ lai. Nguoi co gén b6 tranh né s& cb to ra manh mé, tu lap
thai qua, nhung sau trong long 1a mot ndi cé6 don ho khong dam d6i
dién.
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. Gin bo rdi loan: Néu nguoi chdm séc vira 1a ngudn yéu thu:orng, viua
la nguon giy so hii — ta phat trién mot trang thai mau thuan noi tam:
muon gan nhung ciing s¢, tim kiém nhung cing muén tron chay.
Nguoi mang kiéu gin bé réi loan thudng roi vao nhitng méi quan hé
bat 6n, kho duy tri cam xtc on dinh 1au dai.

2. "Ho so vét thwong" — Nhirng ton thuong thoi tho du khong bao
gio’ bien mat, chung chi dwge giau di

Tu6i tho khong phai lic nao cling ¢o vét roi hay tiéng la mang. Nhiéu tén
thuong khong ndm & nhiing di€u to1 t€ xay ra — ma nam & nhitng diéu tot
dep khong bao gio dén.

Mot dta tré 16n 1én ma khong duoc ling nghe s& 16n thanh nguodi khong
dam noi.
Mot dtra tré bi so sanh lién tuc s€ 16n 1€n cung cam giac “t61 khong du”.

Mot dra tré khong duoc an ui khi khoce s€ hoce cach chon giau moi cam xuc
yéu mem.

Mbi chung ta mang theo mot “hd so vét thwong” — gdm nhiing niém tin,
phan xa, va hanh vi dugc hinh thanh tir n61 dau cli. Nhitng vét thuong nay
khong hién 1§ rd rang, ma an sau cac bi€u hién rat doi thuong:

. Ngudi hay kiém soat 1a ngudi timg cam thay bét lyc.

. Nguoi hay cuoi dé xoa diu nguoi khic 1a ngudi timg phai dong vai
“nguoi tot” dé duoc chap nhan.

. Nguoi hay tranh né xung dot 1a ngudi timg sdng trong méi trudng day
tranh cai.

Hiéu “ho so vét thuong” 1a budc dau tién dé khong danh gid ai chi qua hanh
vi — ma nhin thay hg qua ling kinh cda long trac an.
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3. Tai hién qua khir — Khi ta 1ap lai hanh vi cii trong hoan cianh
moi

C6 mdt hién tuong tim 1y rat phd bién nhung it ngudi nhén ra: ta hay tai
hién mo thirc cii trong cac moi quan hé hién tai, nhu thé vo thirc dang tim
cach “viét lai qua kha”.

Mot dira tré khong duoc cha quan tdm cd thé 16n 1én va chi bi hap dan boi
nhirng ngudi. .. lanh ling gidng cha.

Mot nguoi timg bi me chi trich s& dé yéu nguoi khién minh thay “phai cd
gang moi du tot”.

Mot ngudi timg bi bo roi s& c6 xu hudng bam dinh, s mat, va ty minh pha
v0 nhitng diéu dang yén lanh — chi d€ kiém tra: “Li¢u nguoi kia c¢6 thuc su
o lai khong?”

Ta ct lap di 1ap lai, khong vi ngu ngdc, ma vi vé thirc ludn tim cach chira
lanh bang vi€c tai hién. Nhung tiéc thay, phan 16n nhitng “cudc tai hién”
nay khong dan dén chira lanh — ma chi lam vét thuong sau thém.

4. Vay, lam sao dé thoat ra?
Bang cach nhan dién mo thirc cia chinh minh.
Bang cach hiéu goc ré cia phan &rng cam xic.

Bang cach dirng lai truée khi Lip lai, va ty hoi: “Cam xac nay thudc vé
hién tai, hay la tiéng vong ctia qua khu?”

Chi khi 4y, ta méi bat dau “cap nhat hé diéu hanh cam xac” — khong con bi
1ap trinh bo1 nhitng ton thuong cii, ma co6 thé song tron ven trong hién tai.

Chung ta khong chon dugc noi minh sinh ra.
Khong kiém soat duoc ai da ting 1am ton thwong minh.

Nhung ta c6 thé chon khong dé nhirng diéu cii quyét dinh con ngudi hién
tai.
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Chtra 1anh khong phai la x6a ky (rc — ma la xay lai cu¢c doi tir mot phién
ban hiéu ré6 minh hon.

Va d6i khi, sy thau hiéu ay bat dau tir mot cau hoi rat nho:
“Tb6i dang phan tmg vi diéu gi?

La di€u nguoi kia vira ndi, hay la di€u cii to1 ting nghe... rat nhiéu 1an?”
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Chuong 7: Déng co’ ngam — Piéu ho that sw mudn, nhuwng khéng néira
Con nguoi hiém khi n6i ra diéu ho that sy can.

Khéng phai vi ho khong mudn — ma vi ngay chinh ho ciing khong y thirc
dwgrc.

C6 ngudi trach moc: “Anh khéng bao gid ling nghe em ca” — nhung diéu
ho that su can 1a cam giac dwgc quan trong.

C6 nguoi gian dit bo di, miéng noi: “To6i khong can ai hét” — nhung trai tim
thi dang khao khat dwgc yéu thwong.

C6 nguoi thao tung, kiém soat, ndi 10i hoa my — nhung siu trong ho 14 ndi
so bi bo roi.

Tang ngdn nglt con nguoi dung dé giao ti€p chi 1a beé noi.

Con sau dudi do 1a dong co ngam — thir van hanh moi hanh vi, cam xtc, va
ca nhitng lya chon tuéng chung “vo 1y”.

Muon doc vi ai d6 sau sac, muon két no1 véi1 ho mot cach that sy — ban phai
nhin dugc thir hg khong néi, nhung song vi no.
1. Nhu cau bi€u hi¢n va nhu cau that sy — Pirng dirng l1ai ¢ diéu ho

&

noi1

Khi ai d6 noi: “Té1 mudn duge tang lwong” — d6 1a nhu cau biéu hién.
Nhung phia sau ¢6 thé 1a: “T61 mudn duoc cong nhan vi nhitng n6 luc tham
lang.”

Khi ai d6 doi héi ban phai nhan tin moi1 t61 — do6 1a nhu cau bi€u hién. Nhung
sau hon co thé 1a: “T61 can bi€t rang t01 quan trong vo1 ban, toéi khong bi bo
lai nhu ngay xua nira.”

Hau hét cac hanh vi con nguoi — tur la hét, can nhan, bAm dinh dén lanh lung,
né tranh — déu 1a nd lwe dé dap ng mot nhu ciu ngam. Va that dang tiéc,
cang khong nhan dién dugc nhu cau that, ho lai cang hanh xir xa roi diéu
ho thit sw cin.
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Vay nén, thay vi phan tng v&i hanh vi bé ngoai, ban hiy ty hoi:
. Ho dang c6 dat duogc diéu gi?
« Ho that sy dang khao khat diéu gi trong sau tham?

Nhin thay diéu d6 — 12 budc dau dé chira 1anh mbi quan hé. Va tham chi 1a. ..
ctru chinh ho khéi vong xoay lap lai.

2. Pang sau lan khéi — Nhén ra ai dang khao khat diéu gi

Moi nguoi la mot “hé sinh thai dong co” phuc tap. Nhung néu quan sat ky,
ban s€ thay c6 ba dang nhu cau ngam no1 bat thuong chi phdi hanh vi:

- Khao khat dwgc cong nhan: Nguoi nay thuong hay thé hién, noi
nhiéu vé thanh tich, thich dugc khen, dé b1 ton thuong khi bi xem
thuong. Ho so rang néu khong gidi, ho s€ khong dugrc yéu.

. Khao khat dwgc yéu thwong vo diéu kién: Nguoi nay dé bi cudn vao
cac mdi quan hé khong lanh manh. Ho chép nhan thiét thoi, so mat, so
lam phién, d& nhin nhuong qua mic. Ho mang theo mot niém tin:
minh chi dwoc yéu néu 1am hai long nguoi khac.

. Khao khat kiém soat dé thdy an toan: Ngudi ndy hay quan 1y, ra
1énh, 1én ké hoach chi li, hay can thiép vao viéc cta ngudi khac. Thuc
ra, siu bén trong 1a ndi s¢ hdn loan, s¢' bi ton thwong, s¢' bat lwc —
nén ho kiém soét dé xoa diu ndi s do.

Hiéu duoc diéu ai d6 that su khao khat, ban s& khong b1 cudn vao cudc chién
bé mat — ma bi€t cach dat tay vao ding vet nirt trong long ho.

3. Khi thao ting 13 mdt co ché sinh ton — Va cach khong bi cudn

vao

Thao ting khong phai liic ndo ciing mang nghia xau. P6i khi, né 1a cach
duy nhat mét ngwoi tirng ton thwong hoc dwoc dé sinh ton.

Mot dira tré timg bi phdt 10 khi noi that c6 thé hoc cach ndi qua 1én dé duoge
chuy.

Mot ngudi tirng bi kiém soat c6 thé hoc cach n6i ddi, ninh not, i mét bude
o1 tién ba budc — dé gitr quyén chu dong.
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Ta goi d6 1a “thao ting”, nhung thyc chat 14 mdt mé hinh phan vng vo
thurc dé khong bi ton thwong nira.

Khong phai ai thao ting ciing ac. Nhiéu nguoi chi dang tim cach dugc yéu
— ma khong biét cach lanh manh dé 1am diéu do.

Lam sao dé khong bi cudn vao vong xoay d6?
« Dung dinh mac vao bé mat hanh wvi.
« Gitr tinh tdo va long trac an cung luc.

. Vanhé: nguoi thao ting thwong rat can giéi han lanh manh — chir
khong phai loi hira chiéu chudng.

4. Ban c6 dam nhin sau hon?
Ding sau mdi 101 n6i 1a mot ndi khao khat.
Pang sau mdi hanh vi 1a mot vét thuong chua duoc goi tén.
Va déng sau mdi su kiém soat 1a mot ndi so dang am tham diéu khién.

Khi ban du binh tinh dé nhin nguoi khic bang doi mat hiéu — ban s& khong
con bi ton thuong vi ho qua nhi€u, ma s€ biét cich cham dén phan nguwoi
bén trong ho.

C6 thé ban khong thé thay d6i ai.

Nhung ban c6 thé tro thanh nguwoi dau tién nhin thay diéu ho khong dam
noi ra — va yéu ho bang mot tinh yéu sang suot.
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Chuong 8: Khi I&i néi Ia bire twdrng — Phia sau sw chdng ddi, ndi loan
vaimlang

“Co ay chang bao gio chiu ling nghe.”

“Anh ta ctr phai cai lai moi thu.”

“N6 im ling, khong hop tac, bat can.”

D6 1a nhitng diéu ngudi ta thudng phan nan khi ding trude mot ngudi chong
doi, mot dra tré noi1 loan, hay mét nguoi ban doi im lang trién mién.

Nhung ta hiém khi hoi:
Vi sao ho lai nhu vay?
Phia sau su chong dbi 1a gi?

Phia sau sy im ling c6 phai 1a sy két thuc — hay 12 mét vét thwong chwa
tirng dwgc ai cham vao bang sy thau cam?

1. Tai sao nguoi ta “ndi nguoc vai long”?
C6 nhitng luc ta nghe ai d6 noi: “T6i 6n.”
Nhung ban cam nhan rd trong 4nh mit ho 1a: “Téi dang guc nga.”
Ho néi: “Toi khong can ai ca.”

Nhung ban nhin thiy trong cach ho lang di 1a: “T6i chi mudn ai d6 that su
o lai.”

Vi sao lai nhu thé?

Vi 16i néi, d6i khi khong phai 1a phuong tién giao tiép — ma 1a tam khién
bao vé.

Nguoi ting bi tur chdi khi boc 10 cam xtc s& hoc cach noi nguoc voi long.
Nguoi timg bi tring phat vi noi that s& hoc cach dién.

Ho mic 4o giap bang 10i n6i — dé khong bi ton thuong thém 1an nira.
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Cang ton thwong, cang dién giéi. Cang yéu dudi, caing gdng minh manh
mé.

Va rdi, 11 noi trd thanh bire tuong — khong ai cham vao dugc su that phia
sau do nira.

2. Khi chong d6i 12 mdt co ché tw vé

Ban c6 timg cam thay bat luc khi ding trude mot ngudi. .. cir 1am nguoc lai
moi di€u ban khuyén?

Du ban c6 ly, c6 tinh, ¢6 yéu thuong dén dau — ho van gan giong, gan co 1én
cai, hodc pha boé moi no luc két n61?

Chéng d6i — nhiéu khi khong phai vi ho mudn l1am ton thuong ban.

Ma Ia vi: hg dang bao vé cai “t6i” mong manh da tirng bi de nén, diéu
khié€n, hoac lam nhuc.

Drra tre timg bi ¢p an, bi bat phai nghe 101 tuyét d6i — s& 16n 1én thanh mot
ngudi san sang chong ddi moi khudn mau.

Nguoi ting bi phan boi khi tin tudng — s& tir chdi moi 10i hira yéu thuong,
du tham sau ho van khao khat duoc tin ai do.

Chdng d6i, trong nhiéu trudng hop, 1a nd lwe tuyét vong dé giir lai cam
giac kiém soat, long tu trong, hay chi don gian la... dwgec la chinh minh.

Néu ban phan tmg bang cach ra 1énh, ép budc hay trach moc, ban dang vo
tinh 1ap lai diéu tirng lam h¢ ton thwong.

3. Im Ling khong phai 1a két thiic — ma 1a cach hét 1én trong tuyét
vong

C6 mot kiéu im ling khong phai vi khong c6 gi dé noi,

Ma 1a: “T6i dd néi qua nhiéu, va khong ai thuc su nghe.”

Co6 nguoi im lang vi moi 1an ho mé 101, ho bi ngét gitta chung.

Co6 nguoi im lang vi khi ho bay to, ho bi phan xét, stra lung, day do.

Va r6i ho hoc duoc: Im ling thi d& ton thwong hon. Im Ling thi giir dwoc
cht ty ton.
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Co nguoi lai dung im 1ang nhu mot hinh thirc phan khang:
. “Néu t6i noi, ban lai kiém soat t6i.”
. “Néu t6i chia sé, t6i lai bi ton thuong.”
. “Néu toi md long, ban sé& bo di.”

Vay nén ho khoa ctra. Khong phai vi ho khong ¢o trai tim — ma vi trai tim
ay turng bi ai dé dam lén khi dang mé toang.

4. Lang nghe su noi loan thim Ling

Khi ban thay mot ngudi noi loan, chong doi, hoac rut vao im lang — dung
chi nhin vao hanh vi.

Hay nhin vao dira tré tirng bi don vao chan twong trong ho.
C6 thé ho chua biét cach noi béng su chan thanh.
C6 thé ho chwa dam tin ring c6 ngudi du an toan dé ho mé 10ng.

Nhung tan sau trong mdi con ngudi, ludn c6 mot phan rat nhé dang cho
dwgc ai do hieu ma khong sira, lang ma khong phan xét.

Néu ban 13 nguoi d6, ban sé& thay diéu ky diéu xay ra:

. Mot ngay, ho s& néi diéu that long.

« Mot ngay, ho s€ ngung phan khang.

. Mot ngay, ho s& budng 16p phong vé... dé dugc 1a chinh ho.
Sw noi loan 13 101 ciu ciru dwge nguy trang.
Sw im ling 1a tiéng hét bi bop nghet.
Va 101 n6i, ddi khi 1a birc twong, chir khdng phai cy cau.
Nhung néu ban du tinh té, ban s& nhin xuyén qua.

Va biét dau, ban khong chi ctru dugc moéi quan hé... ma con cham dén noi
sau nhat trong mgt con nguoi dang lac 10i.
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Chwong 9: Poc vi xung ddt — Khi ai dén tan cong, ho dang bao vé diéu

gi?

Ban tirng ding trudc mot nguodi dang hét vao mat minh, gan ¢ lén cai, dap
ban, han hoc, hodc t6 ra v6 Iy dén mirc khong thé noi chuyén no61?

Ta thuong phan tng bang cach:
. “Dung c6 thai quéa nhu vay.”
. “Anh/Em c6 thé binh tinh n6i khong?”
. “T6i khong c6 18i. Sao phai la 16i?”
Nhung it ai tu hoi:
Nguoi dé6 dang c6 bao vé diéu gi khi noi gidn dén vay?
Con gian — rét it khi 13 goc ré.

N6 chi 1a mot 16p ao giap cam xuc — duoc khoac 1én khi bén trong dang vo
ra trng manh.

1. Tai sao nguwoi néng gidn thuwong 1a ngwoi ton thwong siu?
Hay hinh dung:
Mot dura tré timg bi mang oan nhung khong thé noi.
Mot nguoi ting yéu hét 1ong nhung bi phan boi.
Mot ai d6 di timg cau clru trong im ling, nhung khong ai nghe thay.

Nhitng ngudi d6 — theo nam thang — s& hoc duoc cach gong 1én, dé dirng
bao gio' yéu duoi nira.

Ho tr& thanh nhitng ngudi “néng tinh”, “hay bdc dong”, hodc “phan Umg
thai qua”.

Nhung ky thuc, ho dang gio 1én dé dwoc nhin thay.

Gian dit 1a mot hinh thirc cia ndi dau khong c6 ngon ngit.
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N6 bung nd khi ai d6 cam thay bi de doa, bi si nhuc, bi bo roi — mot 1an nira.

Va co thé phan g nhu thé dang trong chién truong: phong thi, chién dau,
song con.

2. Béc tach cam xic thir cAp: dang sau gian 1a gi?

Gian khong phai 1a cam xtc nguyén thuy.
N6 14 cam xiic thir cap — nghia 14 n6 che gidu mot ndi dau khac phia dudi.
Phia sau con gian c6 thé 1a:

. NObi s¢: “Tbi sg mat di ngudi minh yéu.”

. N&i buon: “Toi cam thdy khong ai cAn minh.”

. Cam giac bat lwe: “Tbi ¢ giang 1am r6i ma van khong du.”

. Ton thwong tw trong: “Téi bi xem thudng, khong dugc cong nhan.”

Ngudi cang gian dit, ¢6 thé 1a ngudi cang khong biét cach goi tén cam xic
that cia minh.

Ho chon con dudng duy nhat ho hoc dugc: tan cong trwée khi bi tan cong.
3. Cach thau cam nguoi dang 6 trong trang thai phong thu
Poc vi trong xung dot khong phai dé chién thang,
Ma 14 dé thau hiéu — va khong dé hai nguoi cing ton thwong sau hon.
Khi ai d6 dang tdn cong ban bang 101 n6i hodc hanh vi:
« Hay dung lai mot chut. Hit tho sau.
. Pung tap trung vao cAu néi, hay nhin vao ndi dau an sau né.

. Thay vi dap tra, hily tu hoi: “Ngwoi nay dang co bdo vé diéu gi? Moi
quan hé nay, danh du, sy cong nhan, hay long tu ton cua ho?”

Poi khi, chi mot cau hoi day nhan tinh nhu:
. “DPiéu gi trong chuyén nay lam anh dau dén vay?”
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. “C6 phai em cam thay khong duoc hiéu?”
. “Anh dang so diéu gi sé xay ra?”
..cling c6 thé 1am tan chay ca mdt con giidn dang bdc héa.

Khi ban nhin thiy dwoc ndi s¢ bén dwéi con gidn, ban dang cham vao
phan nguoi thit sw ciia ho.

Va khi ban khong tra diia, ma cham vao do bﬁng su léng nghe, ban dang
chira lanh c4 hai.

4. Giao tiép trong xung dot khong phai la gianh phan thiing, ma la
gitr phan nguoi

Thé gidi da qua nhiéu cai va khong ai thang, chi con lai khoang cach.

Ban c6 thé 13 nguoi dau tién khong dap tra bing phan xa — ma bing sw
hi¢én dién.

Va néu ban du can dam dé nhin xuyén qua btrc tuong gian dit,

ban sé& thdy mot con nguoi — dang khao khat dwec hiéu, dwoc yéu, dwoc
cham vao bang s tir té.

Poc vi trong xung dot khong phai dé "doc" ngudi khac —
Ma la dé giir cho moi quan hé khong roi vao ngé cut.

La dé dwa nguoi kia — va chinh ban — quay lai véi phan mém mai nhat
trong tim minh.
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Phdn 3: Thudn phuc nghé thudt giao tiép — Két néi dén tirng
lat tdm hon

"Giao tiép sdu khéng phdi la néi hay, ma la cham ding. Khéng phdi dé
chién thang, ma la dé két noi."

Chuwong 1: Hién dién — Strc manh dén tir sw c6 mat tron ven
C6 nhimng khoanh khic, ban chang can néi gi.

Chi can c6 mit, that sy c6 mit — mot anh mét, mot cai gat dau, mot sy lang
thinh am 4p — cling du khién nguoi kia cam thay an toan, dwge hiéu, dwgce
chap nhan.

Do la sﬁ:p manh cﬁ,a hién dién — moén qua quy gia nhat ban c6 thé trao di ma
khong can dung dén 161 noi.
1. Lang nghe khong phai bing tai, ma bang toan bd sy chii tAim

Khi ai 6 dang noi, diéu ho mong muén khong phai 1a mot cai tai, ma la
mot trai tim c6 mat ¢ do.
Lang nghe thuc sy 1a:

. Khong cat ngang.

. Khong lap trinh sin cau tra 10i trong dau.

. Khong voi “giai quyét van d&” gitim ngudi ta.

. Ma la buéng moi vgi va, dé hién dién tron ven cho cau chuyén caa
ho.

Nguoi ta khong can ban gi01, can ban that.
Khong can ban hoan héo, can ban c6 mit.
2. Khi ban thit sy hién dién, ngudi khac sé caim thiy an toan

Sy an toan khong dén tir 101 hira.
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N6 dén tir cam giac: “O canh nguoi nay, minh khong can phai co to ra manh

me.

Khi mét dta tré cam thay dugc cha me nhin thay that sw, né trd nén diu
lai.

Khi mot ngudi dang trong khiing hoang cam thay ai d6 hién dién ma khong
phan xét, ho bat dau bat khoc — khong phai vi yéu duodi, ma vi cuéi cung
di c6 noi dé budng bé 16p mit na.

Hién dién 1a tao ra khong gian néi tAm di virng dé nguoi khac dam thao
giap.
3. Sw ¢6 mat chira lanh hon moi 16 khuyén

Ban tirng trai qua cam giac nay chua:
Khi dang budn, ai d6 ¢6 ging “néi 1y 18” véi ban.

. “Théi ding budn nita, chuyén nhé ma.”

« “Tich cuc lén, phai manh mé& chr.”
Nhitng cau néi Ay khong sai, nhung lai khong ding lic.
Trong dau kho, con nguoi khong cin 101 gii, ma can dwoc thay.

Mot cai 6m, mot cai nam tay, mot su yén lang bén canh... c6 khi con quy
hon ca tram ngan 101 gidng giai.

Ban khong can ¢ gang “ciru” ngudi khac.
Chi can c6 mat, that sw c6 mat — 1a di dang giup ho tu chita lanh roi.
4. Tap luyén “ling nghe khong phan xét”
Pay 13 k¥ ning nén tang dé hién dién siu: buéng moi nhin dan.
Dung voi nghi:
“Nguoi nay tiéu cuc qua.”

. “Cb 4y dang phuc tap hoa van dé.”
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“Anh ta dang dong vai nan nhan.”
MOi khi ban dan nhin, ban roi khoi trang thai hién dién.

Ban khong con lang nghe ho, ma dang nghe chinh su phan xét trong dau
minh.

Hay thu:
« Tam hodn moi suy nghi.
 Hit mot hoi that sau khi cam théy mudn chen 101.
. Nhin vao 4nh mét ho — va nghe bang trai tim.

Ban sé& thiy diéu ky diéu xay ra: ho bat dau tin twéng, mé long, va chira
lanh chinh minh.

5. Tranh théi quen gid vo' nghe — phan ing tu dong
Trong cudc séng ban ron, ta d& roi vao trang thai:
. Gat dau cho co.
. “O ¢” nhung tam tri dang & dau do.
. Nhan tin khi dang nghe ai noi.
D6 1a thir giét chét két ndi mot cach am tham.

Nguoi ta co thé khong néi ra, nhung ho cam dwoc: “Nguoi nay khong thyuc
su nghe minh.”

Va khi do, ho sé khép lai trai tim.
Hay chon dung lai that su.

Khi ai d6 dang n61 véi ban — hay nhin ho. Bat dién thoai Xuéng. Budng moi
lo toan.

Du chi 5 phit, nhung d6 sé& 1 5 phut chat lwgng song, chat lwong két ndi.
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6. Két
Hién dién khong phai 1a mot k§ niang — ma 1a mot thai do song.
La cach ban no6i réng: “Toi o day — tron ven — cho ban.”

Va d6i khi, chi thé thoi... ciing da di khién thé gidi nay diu lai.
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Chuong 2: Lang nghe sau — Khi ban nghe diéu ngwdi khac chua kip néi
C6 nhing ndi dau khong ai noi thanh 1oi.
C6 nhitng mong mudn khong duoc cit 1én.

C6 nhimng nguoi, ca doi chi mong co ai d6 that sy ling nghe — khong phai
dé tra 10, ma dé thiu cam.

Trong mot thé gidi on do, biét ling nghe sau da 1a mot hanh dong yéu thuong
hiém c6.

1. Lang nghe ba tang: ngon tir — cam xiic — dong co
Ngon tir 1a bé noi.
Cam xuc la 16p gitra.

Pong co 13 tang sau nhat — noi chira dyng nhimg diéu nguoi ta khong dam
néi, khong thé néi, hoic chwa kip néi.

« Khiai do6 bao: “To1 mét 1am r61” — ¢o6 the diéu ho dang noi 1a “To1 thay
co don.”

- Khi ai d6 hét 1én: “Dumg xen vao chuyén cua t61!” — co thé trong ho 1a
mot tiéng goi “T6i mudn ty minh vuot qua, xin dirng xem thuong toi.”

Nguoi lang nghe sdu khong ding ¢ mit chit.
Ho ling thim cham vdo phan chira dwoc néi ra.

Ho nghe duoc con run trong giong néi. Hoi thd gap gap. Anh mat né tranh.
Ban tay siét chit.

Lang nghe sau la thdy ca nhitng khoang ling gitta cac ciu noi.

Va tir d6, nhin ra diéu gi dang thit s xay ra bén trong nguwoi Kia.
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2. K¥ thuat “nhic lai y” — dé nguoi kia thdy minh dwgc thau hiéu

Mot trong nhitng cach hiéu qua dé 1am ngudi khac cam nhén rd rang rang
ban dang nghe ho, 13 nhic lai diéu ho néi — nhung béng chinh tir ngir
cua ban.

Vi du:
« Ho no6i: “T61 thay moi ngudi trong nhém chang ton trong minh.”

. Ban c6 thé noi: “Ban dang cam thdy nhu khéng duoc ghi nhan va ling
nghe dung khong?”

Khi dugc phan chiéu lai cam xtic cia minh qua mot nguoi khac, tam tri con
nguoi c6 cam giac dugc an toan va xoa diu.

“0, h6a ra minh khong m¢t minh.”

Diéu quan trong khong phai 13 ban hiéu dung 100%, ma 1a ban dang c6 ging
dé hiéu.

Va nd luc Ay — d6i khi con gid tri hon ca su hiéu dung.
3. Pirng phan hoi ngay — hiy ¢ lai véi cam xic ciia ho
Chung ta thuong phan xa qua nhanh:
. Nguoi khac néi mot diéu budn — ta an Gii ngay: “Théi ma, dirng budn.”

. Ho chia sé kho khian — ta dua ra 16i khuyén ngay: “Ban nén lam thé
nay ne.”

Nhung su voi va do doi khi voé tinh chan lai dong cam xtc dang tuén
chay.

Nguoi kia chua kip budng xudng, ta ¢3 muén ho dimg day.
Hay & lai véi hg thém mdt chut:
. “Chic chuyén d6 1am ban ton thuong nhiéu lam...”

. “Ban mudn chia sé thém khong? Minh dang ling nghe.”
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« “Camxuc do dang dugc cam nhan. Ban khong can voi vang vuot qua.”
Chinh su é lai 4y, chit khong phai 16i khuyén, méi 1a diéu chira lanh.

4. Lang nghe khong phai dé tra 10i — ma dé thau cam

Néu ban nghe chi dé dap, ban dang nghe bang dau.
Néu ban nghe dé cam, ban dang nghe bang tim.
Khi a1 d6 no61 vo1 ban mot diéu riéng tu, ho khong can mot nha tu van.
Ho can mot nguoi dong hanh.
Khéng can mét cau tra 101 chinh xac.
Ma can mot sy hién dién chan thanh.

Lang nghe sau la ban khong buéc vao cudc doi thoai véi cai toi, ma vai
trai tim mo.

La khi ban dgp bé mong mudn “c6 161 hay y dep dé€ néi lai”, va thay vao do,
thuc su cham vao cam xtc cua nguoi kia — nhu thé d6 1a cau chuyén cua
chinh ban.

5. Poi khi diéu quan trong nhit 1 im ling ding lic

Su im ldng — néu dén tir trai tim biét hién dién — khong phai 1a tréng rong,
ma la thanh thiéng.

Trong nhitng khoanh khic ai d6 nghen ngao, ban khong can ni gi ca.

Chi can & lai @6 — bang anh mat, bang cai cham nhe, bang mot hoi thd that
sau.

Im Ling ding lic c6 thé 1am dwoe diéu ma trim 101 n6i khong 1am dwoc:

Tao ra khong gian dé cam xic dwoge ling xudng, dé trai tim dwoc thé,
dé linh hon dwoc 1a chinh no.
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6. Két

Thé gidi nay day ngudi néi. Nhung lai thiéu trim trong nhimg nguoi biét
ling nghe.

Lang nghe sau khong phai 1a mot ki nang giao tiép.
N6 1a mét biéu hién ciia yéu thwong.

La cach ban néi v6i ai d6: “Ban xitng ddng dwoc thdy, dwoc nghe, va dwoc
hiéu — du ban chwa kip ndi thanh loi.”
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Chuong 3: Dién dat that — N6i dé cham, khong dé chirng to

Chung ta van tudng rang giao tiép tot 1a "nodi hay", 14 "dac nhan tim", 13 lam
cho nguodi khac dé chiu. Nhung dén mot luc ndo d6, ban s& nhan ra: noi that
— md@i la biéu hién cao nhat cua yéu thuwong.

Khong phai cai kiéu noi that dé “xa ra” va mic ké hau qua.
Ma 1 cai that dén tir trai tim ré rang — trach nhiém — va day tinh nguoi.
1. Khac biét giira “n6i that” va “néi that dé lam ton thwong”

C6 nhirng 101 that nhu mili dao — noi ra khong phai dé chia sé, ma dé dam
trang.

Ngudi néi “Tbi chi noi sy that thoéi” — nhung bén trong c6 thé 1a gian di,
khinh thuong, oan trach.

Va khi do, su that khong con 1a d&nh sang. N6 tré thanh vii khi.

Sw that khong 1am nguoi ta ton thwong. Cai khién nguoi ta dau, 1a cdch
chiing ta ding sw thit dé két tji.

N6i that khong phai 1a trat hét moi thi trong dau ra.

Ma 1a no6i véi muc dich két noi — chira lanh — hiéu nhau — hoac bao vé
diéu minh tran trong.

2. Cach dién dat nhu cau — mong mudn — ranh giéi ma khong cong
kich

Chung ta dugc day cach néi dung nglt phap, ding chinh ta. Nhung it ai day
ta cach noi dung long minh.

Thanh ra, khi c6 nhu cau — ta né tranh. Khi c6 ranh giéi — ta bung nd. Khi
cO cam xuc — ta do 101.

Nhung c¢6 mot cach khac — diu dang hon, that hon, két ndi hon.
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3. Cong thirc “Tdi cam thay... khi... vi... toi can...”

Pay la mot cong cu truyén thong diép day chan that va ton trong, bat nguon
tir phuong phap Giao tiép Bat Bao Pong (Nonviolent Communication —
NVC) cua Marshall Rosenberg.

. Téi cam thay... — Nhan dién cam xuc (khong d6 161).

. Khi... — M0 ta sy kién/ hanh vi cu thé (khong danh gid).

« Vi... — Noi ra nhu cau chua duoc dap ung (thay vi chi trich).

. Téican... > Duara mong mudn cu thé, 0 rang, chan thanh.
< Vidu:

“To6i cam thay that vong khi cudc hop bat dau tré, vi toi rat coi trong thoi
gian. To1 can ching ta cam két gio giac rd rang hon tu lan sau.”

Hoac:

“To61 cam thay ton thuong khi ban noi to trudc mat moi nguoi, vi toi can su
ton trong. To61 muon chung ta trao d61 riéng néu co diéu chua rd voi nhau.”

Khéng d6 16i. Khong 1am nan nhan. Khong cong kich.
Chi la sy that — véi tinh yéu.
4. Noi su that kho nghe véi tinh yéu thuwong

Sy that khong can phai "nhe nhang" dén murc gia tao. Nhung nd can méot
niing lwgng ciia 1ong tric an.

. “To1 thay gifta chung ta dang c6 khoang cach, va diéu do khién to1
budn. Minh c6 thé no1 chuyén vdi nhau vé diéu dang xay ra khong?”

. “T6i thay mdi quan hé nay khong con lanh manh véi t6i nira. Toi van
tran trong ban, nhung t6i can khong gian dé cham séc chinh minh.”

- “Tdi yéu quy ban, nhung t6i khong thé dong hanh v6i kiéu hanh xur
d6. T6i can sy trung thue va an toan trong két ndi.’
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Sw that dwoc boc trong yéu thwong cé thé dung cham — nhung sé khong
lam rach.

N6 giup ngudi kia soi lai chinh minh — ma khong thay bi két an.
5. Néi "khong" = giir gin ning lwong sdng
Nhiéu nguoi khong dam tur chdi vi sg lam nguoi khac budn, that vong, gian
dir. Nhung cai gia phai tra 1a sw mon moi chinh minh.
. MBOi lan néi “vang” trong khi trai tim n6i “khoéng” — 1a mot 1an ta phan
boi minh.
. MGdi lan chiu dung vi so mat long — 1a mot 1an ning lugng séng bi rat
kiét.
Noi "khong'" khong phai la ich ky — dé la su trung thuc va tu ton.
Ban c6 thé noi "khéng" ma van day ton trong:
. “Cam on ban d3 moi, nhung toi can thoi gian riéng cho minh.”
. “T6i rat mudn giup, nhung hién tai stic cua t6i khong cho phép.”
. “Toi khong dong ¥, nhung toi van lang nghe quan diém cta ban.”
Noi “khong” — 1a cach ban néi “c6” véi ban than.
6. Két

Hay nho:

Giao tiép khong phai 1a “toi thing — ban thua”.

Ma la ching ta cung hiéu nhau — va di qua xung dot mot cach chan that.
Dién dat that 13 khi ban néi dé cham — khong phai dé chirng t6.

La khi ban dam néi diéu minh thay nghi — cam — can,

Véi su 16 rang, diu dang, va day nhan vin.

Boi vi:

“Chting ta khong két ndi bang su hoan hao, ma bang sy that.”
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Chuwong 4: Giao ti€p khéng 1&i — Ngén ngit vd hinh ma ai cling cdm
duorc

Chung ta van nghi ring giao tiép 1a cau chit — 1a 101 noi duoc sip xép logic,
la kha nang 1y luan, thuyét phuc, an noé1 luu loat. Nhung that ra, nhitng diéu
cham sau nhat lai khong nam trong nhimg gi dugc néi ra. Cé6 mot ngdn ngi
tham lang, nhung cuc ky quyén luc — d6 1a giao tiép khong 16i. Mot anh
mit. Mot nhip thé. Mot cai gat dau nhe. Mot su ¢ mat tron ven. TAt ca déu
mang thong diép.

Ban da bao gio budc vao mot can phong ma khong ai noi gi, nhung ban cam
thdy cang thang dén nghet thd? Ban di ting ngdi canh ai d6 ma khong can
n6i mot 1oi, nhung thiy binh yén dén la? Hoic chi cAn mot cai nhin tir ngudi
than yéu, ban d3 biét ho dang 6n hay khong? D6 1 strc manh cua thir giao
tiép vuot khoi ngdn ngit — noi ning lugng cia ban dang néi trude ca khi
miéng ban mo ra.

Chung ta khong thé giéu duoc diéu minh that su dang cam nhan. Ban c6 thé
noi “téi 6n” véi mot ny cuoi, nhung dnh mét ban lac 10ng, giong nod1 ban
chung xubng, va toan bd co thé ban dang hét 1én diéu nguoc lai. Va ngudi
khac — nhat 14 nhitng ngudi tinh té — s& cam dugc tat ca. Vi giao tiép that
sir dién ra khong chi bang tai, ma bang trai tim cam nhén.

Do 1a Iy do vi sao su hién di¢n ctia ban — khong phai 161 ban n61 — méi la
diéu quyét dinh chat lugng cia mot cudc giao tiép. Néu ban dang c6 mat
nuta voi, tam tri ban ron, co thé cang cung, thi du ban no61 nhitng 101 “rat
dung”, ngudi kia van khong cam thiy dugc thau hiéu. Nhung néu ban hién
dién tron ven — budng hét voi va, danh gia, phong v€ — thi chinh sy c6 mat
ctia ban d4 tro thanh noi an toan dé nguoi khac mé long.

Chuing ta thuong nghi phai noi gi d6 cho “dung” dé két ndi, nhung doi khi,
st im ling ding lic méi 1a diéu cham dén sidu nhat. Mot khoanh khic
khong 101, nhung day cam xuc — khi ban ngdi canh ai d6 dang dau budn,
khong ¢6 an ui, khong voi cho 10 khuyén, chi don gian 1a & 46 — lang 18, Am
ap, khong bo di. Chinh khoang ling 4y méi thuc sy 1a noi chita lanh.
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Vi véy, trong giao tiép, d6i khi quyén luc 16n nhat khong nam & nhiing gi
ban no1, ma ¢ cach ban tinh lai. Khi ban du tinh, ban mé1 du khong gian dé
nghe sau — dé théy duogc cam xuc chua kip goi tén ciia nguoi doi dién, dé
nhén ra ho dang co minh vi ton thwong, hay dang ndi gian vi bat lyc. Mot
anh mat tinh ling — khong phan xét — c6 thé 1am tan chay ca mot tim hon
dang co cung vi s¢ hai.

Giao tiép khong 10i ciing 1a kha nang cam nhan ngon ngit co thé cta ngudi
khac — khong phai dé phan tich hay phan doan, ma dé thau hiéu. Khi ai d6
khoanh tay, né tranh 4nh mat, noi coc 16¢, diéu d6 khong chi 1a théi quen —
ma co thé 1a biéu hién cta phong vé. Khi mot ngudi nodi nhiéu, cuoi 16m,
luén té ra manh m&, co khi lai 14 cach ho che di ndi bt an 4m tham. Néu
ban nhin du siu — khong qua 16p vo cua hanh vi — ban s& thdy mdi nguoi
déu dang phat tin hiéu cau ctru, bang nhiing cach riéng cua ho.

Va dé cam duoc nhiing tin hiéu do, diéu dau tién 12 ban can yén bén trong
chinh minh. Khi ban khong con ban phan xét, khong voi tim 101 khuyén,
khong tim cach chién thang trong d6i thoai — thi ban bat dau nghe duoc
nhirng diéu sau sic hon: nhu tiéng nic nghen sau mot cdu néi binh than, nhu
anh mét nhin xudng khi nhic dén gia dinh, nhu khoang dung dai trudéc mot
ciu “tdi on”.

D6 1a lac ban cham vao trai tim that cia ngudi khac. Khong can néi nhiéu.
Khong can phan tich. Chi can mot sy hién dién day y€u thuong, tron ven,
va chan that.

Giao tiép sau sdac khong bat dau bang “t61 noi gi cho hay?” ma bat dau bang
cau hoi: “Toi c6 that sw c6 mat khong?”

C6 mit bang ca co thé — tAm tri — va trai tim.
C6 mit dé lang nghe ma khong phan xét.

C6 miat dé khong che ddy chinh minh, va cling khong c6 thay d6i nguoi
khac.

Co6 mat — nhu mot noi an toan cho nguoi kia tré vé chinh minh.
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Boi vi trong tin ciing, moi con ngudi déu khao khat mdt diéu duy nhat:
duoc ai d6 thdy minh — khong can dién, khong can co, khong can giai thich
dai dong.

Chung ta chi can mot nguoi da hién dién — dé hiéu dicu ta chua kip noi ra.

Chuwong 5: Két ndi chira lanh — Giao ti€p giap ngudi kia tw chira
lanh

C6 nhiing ltic, didu ta can khong phai 1a mot 161 khuyén. Khong phai 1a giai
phap. Khong phai mot ngudi “giodi giang” phan tich van d¢, dua ra ké hoach
stra chita. Ma 1a mot ai do — that sy c6 mit — dé nhin thz‘iy nodi dau cia
minh, cham vao né béng su thau cam, va ngé)i canh minh trong tinh lang,
khong bo di.

Giao tiép — néu du sau va dung tang — c6 thé trd thanh lidu thudc chira lanh.
Khong phai vi 161 n61 “hay” hay khéo. Ma béi vi nguoi kia — chinh hg — cam
duogc rang ho dang dwoc thay, dwoc nghe, dwge chap nhéan tron ven ngay
c4 trong trang thai ton thuong nhat.

Chung ta chi c6 thé két ndi chira lanh khi chinh minh du viing. Khi ta khong
con bi théi thuc phai “giai ctru” nguoi khac, khong bi cang thang vi cam xtic
tiéu cuc ciia ho, khong bi cudn vao vai ngudi “phai 1am gi d6”. Ma chi don
gian — hién dién nhuw mgt mai hién mwa: khong lam gi, chi lang 1€ che cho.

Nguoi dang dau, ho khong can duoc stra chita. Ho can mot noi an toan dé
duogc 13 chinh minh — du 13 dau dén, rdi boi, yéu dudi hay day mau thuan.
Ho can duoc biét rang minh khong sai vi cam xic dang cé. Va diéu do,
chi c6 thé truyén di khi ban khong danh gia — khong giang day — khong chen
161 — ma chi & d6, ling yén, cam duoc ndi dau ho chua kip noi ra.

Khi ban tao ra khong gian ay — khong gian ciia sw an toan cam xvic — ngudi
kia s& tu mé ra, timg chut mot. Va ho s& bat dau chita lanh — khong phai vi
ban néi diéu gi vi dai — ma vi ho dwge 1a chinh minh truéc mot ngudi
khong rat lui, khong chéi bo, khong cd “ciu”.

Mudn lam duoc diéu d6, ban can hoc mot k¥ ning goi 1a “phan hoi dong
cam”. Khong phai phan hoi dé khuyén nha. Khong phai dé d6i chiéu ciu
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chuyén vé minh. Ma la dé nguoi kia cam thay: “A, minh dugc nghe, dugc
hiéu r61.”

D6 co thé 1a mot cau rat don gian:

— “Nghe diéu do, t¢ thay trai tim cdu dang mét moi 1am.”

— “T¢ khong c6 101 nao du, nhung té & day voi cau.”

— “Cau khong can manh mé ngay bay gio. Ctr 1a that théi, t& van & day.”

Nhitng cau no1 d6 khong dai, khong “dao to blia 16n”. Nhung chung chira
lanh, bdi chung ngan — that — nhe — va cham.

Khéng can c¢b gang xoa diu. Khong can phai biét diéu gi “ding”. Chi can du
hién dién dé nguoi kia cdm dugc: minh khong con mot minh.

D6 1a th giao tiép hiém c6, nhung v6 cing quy gia. N6 khong 1am ngudi ta
phu thudc, ma gitp ho tw tim lai sitrc manh trong chinh minh. Vi doéi khi,
chi can mgt nguoi tin rang “minh s€ vuot qua dugc” 1a di dé mdt tam hon
dang gay vun bat dau tu va lai.

Va ciing dimg quén: chinh ning lwong bén trong ban 1 diéu quyét dinh
chét lugng két ndi. Khi ban du tinh, du vitng, du that — 1oi ban noi s& tro
thanh noi tra an. Khong phai 12 1i ctia “nguoi trén cao nhin xudng”, ma 1a
mot 10i tir trai tim dén trai tim.

Boi vi cudi cling, giao tiép sadu khong phai 1a dé gianh phin ding, ma 1a
dé nguoi kia cam thay:

— “Minh duoc cham té61.”
— “Minh khong b1 phéan xét.”
— “Minh dugc thdy dang nhu minh dang 13.”

Va d6i khi, chi can thé 1a du dé mot trai tim bat dau tu chita lanh.
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Chuwong 6: Giao tiép trong xung dét — Khong pha hiy két ndi khi bat dong
1. Cach giir két ndi trong luc cai va

Cii va khong phai 1a ké thu ctua két ndi. Thai do trong cii vd mai 1a tht

quyét dinh liéu hai ngudi tién gan nhau hon hay ran nirt mai mai. Giira nhirng

ciu ndi gat gong, diéu duy nhat c6 thé gitr soi day lién két khong dut gay. ..

1a y nguyén két n6i. Khi ban tranh luan khong dé thang, ma dé hiéu — ban
da gieo mot hat giong binh an vao cudc xung dot.

bat tay 1én nguc, hit mot hoi that sdu va tu héi: “Minh mubn két nodi, hay
muon dung?” Cau hoéi ay s€ thay doi cach ban noéi, cach ban nghe, va cach
ban ton tai trong cudc doi thoai.

2. Ky nang “ha nhiét” cam xuc trwéc khi néi

Nguoi ta khong bao gid thuc su nghe nhau khi trai tim dang boc chay. Doi
khi, di€u khon ngoan nhat ban c6 thé lam... 1a im lang dé quay vao trong,
lam diu con bao cam xuc cua chinh minh.

“Ha nhiét” khong phai 1a né tranh. Ma 1a tam ding dé khong 1am ton thuong
ai bang 101 nong gian. Co thé 1a mot phut tho sau. Co thé 13 nodi: “Cho minh
vai phut nhé, minh can binh tinh lai.” Cam xc khong dugc kiém soat sé&
bién ngén tir thanh dao. Nhung cam xtic dugce nhan dién va xoa diu s& bién
ngodn tir thanh nhip cau két noi.

3. Ngoén ngi¥ phi bao lwc: khong dé 16i, khong ap dat

Ngon ngit co thé gay chién, hodc chita lanh. Va that ky la — cing mot su
that, néu dugc dién dat bang ngon ngit phi bao luc, c6 thé giup nguoi nghe
m¢ long thay vi dong cura.

Thay vi n61: “Anh luc nao cling tho o!”, hay thir: “Khi anh khong nhin vao
mat em lic noi chuyén, em thay minh khong quan trong.”

Thay vi: “Em chang bao gid hiéu anh ca!”, hiy tht: “Anh thdy minh c¢6 don
khi khong dugc hiéu.”

Khong do 161. Khong gan nhan. Chi la chia sé cam xuc va nhu cau that sy —
nhe nhang ma sau sac.
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4. Pat cau héi mé thay vi tan coéng

Khi ban héi, ban m¢. Khi ban phan xét, ban dong. Sttc manh cta cau hoi mé
khong nam ¢ viéc kiém soat nguoi kia, ma & viéc cho ho co hdi duoc that
su no1 — va dugc ban lang nghe.

Thay vi: “Sao em lai ich ky thé?”, hiy tht: “Chuyén d6 c6 y nghia gi voi
em?”

Thay vi: “Tai sao anh ching bao gid lang nghe?”, hay thu: “C6 diéu gi 1am
anh thiy kho chiu khi em chia sé?”

Mot cau héi mo co thé trd thanh chia khdéa mo canh ctra ndi tam da dong tur
lau. N6 cho phép sy thau cam budc vao, va moi goi long tin quay tré lai.

5. Khéng can thang — chi can hiéu va dwoc hiéu

Trong moi cudc xung dot, néu modt ngudi thang, ca hai cung thua. Nhung
néu cd hai cung hiéu nhau hon, thi khong ai phai thang — ma ca hai déu
thang.

Hay nhé: muyc dich khong phai 1a thang 1y — ma 1a thang 1ong. Khong phai
la 1am nguo1 kia im ldng, ma la giap nguoi kia mé long. Khong phai 1a no1
cau cudi cung, ma 1a tao mot khong gian noi c hai c6 thé noi that long minh.

Va d6i khi, thang 16n nhat trong mot cudc cai va... 1a khi ban d binh tinh
dé noéi: “Minh van yéu ban, du dang gian ban.”
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Chuong 7: Giao tiép nudi duwdng — Xay dwng mdi quan hé bén chit
tirng ngay
1. Nhitng cudc tro chuyén nhé, déu diin — bén phan cho méi quan hé
Moi quan hé khong chét vi thiéu nhitng mén qua to, ma vi thiéu nhing cudc

tro chuyén nho.

Mot 101 hoi han vao budi sang. Mot tin nhan ngan chi dé chuc nga ngon.
Mot anh mat that s quan tam khi nguoi kia budc vao phong. D6 khong phai
1a nhirng diéu 16n lao, nhung chung 1a dudng chat 4m tham, déu din — nhu
bon phan cho mot cai cay.

Tinh cam khong ty nhién ma bén. N6 can duge cham, duoc tudi, dugc bon
— bang nhimg diéu tudng chimg bé nho nhat. Su gin két khong dén tir mot
ngay dic biét, ma tir hang trim ngay rat binh thuong — noi nguoi kia ludén
cam nhan duoc réng: “Ban dang & day, va ban quan tam.”

2. Khen ngoi ding cach — khién nguwoi khac dwore tiép ning lwong

Khen ngoi khéng phai dé ninh. Ma 1a dé lam sdng day noi nguoi kia cam
giac dugc nhin thay, duge cong nhan, dugc truyén lira.

Nhung khong phai khen ki€u “vo diia cd nam”. Nhiing 101 khen sau sac la
nhitng 101 cy thé — cham ding vao no luc, pham chat, hodac tam huyét ma
nguoi do dat vao viéc ho lam.

Hay noi:

— “Anh thay em rat kién nhan véi con hom nay, that sy ngudng mo cach em
xur 1y tinh huong.”

—“Cach em lang nghe hom nay khién anh cam thay dugc thau hi€u vo cung.”
— “Cam on vi su tir t¢ ma em mang dén trong ngay dai m¢t moi nay.”

Mot 161 khen dung lac c6 thé lam séng lai mot trai tim dang can kiét. No la
nang lugng chira lanh — 1a anh sang khién nguoi kia thay minh co6 gia tri.
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3. Chia sé diéu tich cwc — cach két néi nhe nhang nhwng
sau sac

Chung ta thudng chia sé voi nhau nhitng gi cang thang, kho khin, mét moi.
Nhung tinh than con can mdt dong chay khac: dong chay ctia nhitng diéu
t6t dep.

Mot bire anh dep trong ngay. Mot cau noi dé thuong cua dtra tré. Mot diéu
dé thuong nho minh thay trén duong. Mot niém vui nho nho. Mot su biét on
trong long.

Chia sé nhiing diéu tich cuc khong phai dé khoe. Ma 1a d€ mé mot canh ctira
khac trong két nd1 — noi ca hai cung tan huéng anh nang, cung nhin vé mat
sang, cung gilr ngon lra am &p cua tinh than.

4. Giao tiép yéu thwong v&i cha me — ngw®i than — nguwoi
yéu

Nhitng nguoi than thiét nhat — thuong 1a nhimg nguoi dé bi ching ta bo quén
trong giao ti€p nhat. Bdi ta nghi: “Ho hi€éu ma.” Nhung chinh méi quan h¢
than thiét mo1 can dugce cham bang sy yéu thuong chu dong.

— V61 cha me: mot cude goi khong vi 1y do gi, mot 161 cam on vung veé, mot
lan 6m khi chua ting om.

— V61 nguoi yéu: mdt cau “anh nhd em” khong vi ly do gi cd, mot anh mat
triu mén, mgt tay nam khi im 1ang.

— V61 anh chi em, con cai: mot budi ca phé nho, mot cau hoi “Hom nay em
on khong?”, mot 161 chiic nhe nhang.

Giao tiép yéu thuong khong can phuc tap. Chi can that. Va déu dan.

5. Gitr cho méi quan hé séng bang sw quan tam thuwdng
Xuyén

Tinh cam khong bao gid chét vi hét yéu. N6 chét vi hét quan tim. Quan tim
khong phai 1a kiém soat, cling khong phai 1a “phai lam céi gi to 16n”. Do
don gian la dé tdm, la nh¢d dén nhau, 1a girt mot chit ndng lugng ctia minh
v€ phia nguoi kia.
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Déi khi chi 1a: — “Anh ubng nudc chwa?”

— “Em c6 mét khong? Ngu mot chit nha.”

— “Minh di dao cung nhau cht?”

— “Anh dé do an trong tu lanh roi do, nho an nhé.”

Su quan tdm nho — khi déu din — chinh 1a thl'J: gitr cho trai tim hai nguoi con
huéng Ve nhau. Va kh1 tra1 tim con huéng vé nhau, thi di c6 bao nhiéu giéng
gi6... moi quan hé dy van sé séng.
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Chuong 8: Thau hiéu thé hé — Giao tiép vwot khoang cach tudi tac

1. Tam ly giao tiép véi Gen Z - Gen Y — Gen X — Boomers

Moi thé hé 16n 1én trong mot hoan canh khac nhau, vdi nhitng niém tin, uu
tién va cach thé hién rat riéng.

Boomers (sinh khoang 1946-1964): Truong thanh trong thoi ky hau
chién, ho dé cao ky luat, cong hién, hy sinh va niém tin vao sy 6n dinh.
Ho thich sy ton trong, can duoc lang nghe theo cach truyén thong.

Gen X (1965-1980): Lon 1én trong nhing thay d6i x4 hoi nhanh
chong, ho t}luc te, doc laflp, deé cao hi¢u qua. Ho khong thich bi ap dat
nhung lai rat quan tdim dén trach nhiém gia dinh.

Gen Y — Millennials (1981-1996): Sinh ra trong thoi cong ngh€ no
r0, ho dé cao su phét‘trién ban than, su linh hoat va 'y ng}ﬁa cong viec.
Ho thich sy cong bang, minh bach, va nhiing cudc doi thoai chan
thanh.

Gen Z (1997-2012): Thé hé ¢ “mang )\(5 ho1 hf’)a”, séng nhanh, nghi sau,
nhay cam va cO y thirc manh m¢€ vé ban sac ca nhan. Ho khao khat
duoc lang nghe ma khong bi phan xét.

Hi€u bdi canh 16n 1én ciia mdt nguodi s€ gitp ta bot phdn xét va nhiéu cam
thong. Giao ti€p khong chi 1a néi cung ngdn ngit, ma 1a hiéu cung theé gioi
quan.

2. Mbi thé hé c6 mét ngdn ngivr khac nhau — hoc cach diéu
chinh

bicu lam ton thuwong nhau khong phai la “cau noéi sai”’, ma la cach néi khong
dung thoi dai.

Boomers c6 thé thay Gen Z “hon” vi cach n6éi chuyén ngan gon, thang
than.

Gen Z c6 thé thay ngudi 16n “doc doan” chi vi ho khong néi bang kiéu
nhe nhang, mém mong.
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Moi thé hé co mot “tir dién” riéng. Pi€u ta can la dich ngoén ngir cia minh
sang thr ma nguoi kia hiéu — thay vi bat hg hi€u theo cach cua ta.

Hoc cach diéu chinh giong diéu, tir ngir, cach truyén dat khong phai 1a “chiéu
chudng”, ma 1a nghé thuat cia mot nguodi biét két noi thay vi kiém soat.

3. Lang nghe thé hé cii v&i long biét on, thé hé tré véi
long mé long
Nguoi gia can duoc lang nghe khong chi bang tai, ma bang long biét on.
Khi ta kién nhan lang nghe cau chuyén ma ho di ké hang chuc lan, ta dang
giir gin mét phan Ky tc gia dinh.

Nguoi tré thi can duoc lang nghe v6i su md long — khong phan xét, khong
“dinh huéng” voi vang. Ho khong can nhitng cdu mang kiéu “tré trau” hay
“bon bay thoi nay...” — ho can cam giac dugce cong nhan 1a mot con nguoi
dang 16n 1én v&1 nhitng thu thach that su.

Lang nghe 1a budc dau tién dé vuot qua khoang cach thé hé. Khi ai d6 cam
thay duoc thau hi€u, ho s€ ngung phong thu — va bat dau mo long.

4. Khéng chi truyén dat, ma la trao truyén

Giira cac thé hé, diéu quy gia nhat khong phai 13 kién thirc — ma 1a tinh than
song.
Nguoi di trude khong chi nén “day” ma nén “trao truyen - bang su song

dong, bang trai nghiém that, bang cau chuyén. Va mubn trao truyén dugc,
can hiéu ngwoi nhén.

Nguoi tré cling khong chi nén “thé hi€én minh”, ma nén hoc cach “ti€ép nhan”
— khong phai dé giong, ma dé hiéu va hoc tinh hoa tir thé hé di trudec.

Sy trao truyén dich thuc khong dién ra qua bai hoc — ma qua cham dwoc
trai tim nhau.

5. Cach 1am cau néi cam xuc giira cac thé hé trong gia
dinh
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Gia} diqh C('), thé 14 noi 4m 4p nhit — ciing c6 thé 1 noi ngdt ngat nhat — néu
thi€u cau ndi cam xuc.
Mudn lam cau néi, hay bit dau bang:
« Nhiing bira com khong dién thoai.

« Nhiing cau hoi nho nhu: “Ba thay sao v€ chuyén d6?”, “Me nghi gi vé
ho1 xua?”.

- Nhing chia s¢ khong phan x¢ét, khong giang giai: “Con chi mudn ké
cho ba me nghe mot chit vé con, ba me dung lo nhé.”

Mot 10i khen ctia nguoi 16n c6 thé tiép thém stiic manh cho ngudi tré subt
thang. Mot cai Om cua nguoi treé co the chira lanh ca qua khir dai trong long
cha me.

Pung doi “ngudi kia thay d6i”. Hay 1a ngudi chit dong xay chiée cau. Vi
néu méi thé hé 12 mét hon dio cé don, thi chinh ban c6 thé 1a chicc thuyén
mang tinh yéu vuot song.
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Chuong 9: Giao ti€p anh huwéng — N6i dé truyén cdm hirng, dan dat
va thay doi
1. Ky nang néi cham dén trai tim
C6 nhitng 101 noi troi qua tai va bién mat. Cé nhitng 16i ¢ lai trong long
nguoi khac... suot doi.

Giao tiép tao anh huong khong dén tir viéc ban néi dung bao nhiéu, ma tu
viéc ban cham sau dén dau.

Cham duogc trai tim nguoi khac, trudc ti€én ban phai noi tur trai tim minh.
Khéng dién — khong cb ging tao an tugng — khong trung bay kién thirc. Chi
can mot con ngwoi that, noi ra diéu that, béng mot su chan thanh rd rang
dén muc khong ai c6 thé nghi ngo.

Nguoi ta khéng can mot dién gia gidi. Ho can mot nguoi séng that, ndi that,
va khién ho muo6n song that hon sau khi nghe ban.

2. Cach dan dat déi nhém bang giao tiép chan thanh
Lanh dao khong bat dau tir ménh 1énh. Lanh dao bat dau tir sur két noi.

Khi ban giao tiép bang 1ong tin — ban md ra khong gian dé ngudi khac dan
than.

Khi ban giao tiép bang su chan thanh — ban tao ra mot moi truong ma ¢ do
nguoi ta muodn no luc, khong phai vi sg, ma vi tu nguyén.

Mot nha lanh dao thyc sy biét ling nghe, biét hoi ding cau hoi, biét néi it
ma sau, va quan trong nhat — biét dung loi noi dé nang con nguwoi lén, ch
khong chi dé day cong viéc di.

Ban khong din dit bang vi tri — ban dan dit bang sire hiit ciia tinh than
ban mang theo.
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3. Truyén dong lwc khéng phai bang hé hao, ma bang
chinh cau chuyén that

Nguoi ta khong thay doi vi ban “néi hay”. Ho thay d6i khi ho thay minh
trong ciu chuyén ban keé.

Thay vi truyén cam hung bang nhitng khau hiéu rong, hiy ké mot cau
chuyén that — vé chinh ban, vé mot that bai, mdt 1an yéu dudi, mot khoanh
khac vugt qua gi61 han... Diéu do6 that hon moi bai giang.

Giao tiép anh huong 12 dam dé b mit na thanh cong, dé ngudi khac thay:
ho khong ¢6 don. Néu ban vuot qua dugce, ¢o thé ho cling s€ lam dugc.

Chinh sy mdc mac 4y, khong mau me ay... lai 1a diéu khién ngudi ta nhé
mai.
4. Ngon ttr lanh dao: dirt khoat nhwng bao dung

C6 nhitng ltc phai néi 161 khong dé nghe. Nhung ban c6 thé noi diéu climg
bang mdt cach mém.

Lanh dao khong phai 12 “chién thing trong tranh luan”, ma 1a giir dwoc long
nguoi trong bat ky tinh hudng nao.

Hay dut khoat trong thong dlep — nhung dung cay nghiét. Hay r0 rang —
nhung dimng khic nghiét. Hay dé 1oi noi cua ban thé hién duoc ca sy quyét
doan va sy ton trong con ngudi phia sau van dé.

Mot nha 1anh dao khong can la hét — chi can mdi 16i n6i mang theo trong
lwgng cua sy tinh thire.

5. Giao tiép tao anh hwéng lau dai: nhat quan va dung tam

Anh hudng thuc su khong dén tr mot bai nd1 xuat sdc — ma dén tur sy nhat
quan trong 101 no1 va doi song.

Ban khong thé néi vé “niém tin” khi chinh ban dang hoai nghi Ban khong
thé khuyén ngucn khac “diing cam” néu chinh ban dang chay tron Nguoi ta
khong nghe bang tai. Nguoi ta cam nhan bang nang lugng song ban mang
theo.
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Giao tiép anh hudng 1a su thdng nhat gitta tu twong, 10i néi va hanh vi. La
no6i diéu minh séng. La séng diéu minh noi.

Va khi ban sdng dung tdm — timg cu ndi cta ban, di nho — ciing c6 thé
thay doi mot cudc doi.
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Chuong 10: Két ndi vé ngdn — Khi sw im 1ang ciing c6 thé chira lanh
1. Strc manh cua sw im lang c6 mat

C6 nhirng khoanh khic, 16i néi trd nén thira thai. Thir cham sau nhat khong
phai 1a ngdn tr — ma la sw ¢6 mat tron ven trong im ling.

Im ling — néu di cung su tinh thirc va yéu thuong — 13 mot loai ngdn ngir
dic biét. N6 khong on do, khong c¢b gang giai thich, khong xen vao dong
chay cam xuc cua nguoi khac. N6 chi & do, nhu mot ngon dén nho am tham
chiéu sang.

Sy im ling 4y ¢6 thé 1am diu di con dau, khién nguoi ddi dién thiy an toan,
va doi khi — 1a di€u duy nhat ho can.

2. Khi khdng biét noéi gi — chi can & canh
C6 nhiing lac, ban s& ding trude mot ai d6 dang tén thuong, dang rdi boi,
dang vat 16n v6i chinh minh... Va ban khong biét noi gi.
Tin t6i di — ban khong can phai néi gi.

Chi can ngdi d6. Pat mot tay 1én vai ho. Nhin ho bang anh mat khong xét
doan. Va ¢ lai. Khong chay tron khai sy bat lyc. Khong ¢ gang “lam cho
t6t hon”.

Chinh sy hién dién 4m tham ay — lai 1d mén qua 16n nhat. Vi n6 ndi rang:
"Toi khong roi di. Toi o ddy cung ban, ddu toi khong thé lam gi ca.”

3. Cai 6m, anh mat, hoi thé — ngén ngir sau hon moi 1&i
Mot cai 6m diing lac c6 thé nodi thay ca ngan 10i. Mot 4nh mat day hicu biét
coO thé khién nguoi khac bat khoc trong nhe nhom. Mot hoi thé cham rai,

d6ng diéu, co thé dua hai tAm hon vé lai nhip sdng diu dang.

Két n6i khong can noi nhi€éu. Chi can than — tam — khi cua ban hién dién
cung mat luc, khong chia tri, khong che day, khong voi vang.

Khi éy, tung hanh dong nhé — mot tay nam nhe, mot khoang lang chia sé —
déu c6 thé chira lanh vét thwong vo hinh noi nguoi kia.
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4. Cam xuic dwoc cam nhan, khéng can dién dat

Chung ta dugc day cach ndi vé cam xuc, nhung lai quén rang: cam xtc doi
khi chi can dwgc cdAm nhan — khong can dién dat, khong can gong ganh
bang tir ngt.

Mot dtra tré khong can me giai thich diéu gi. N6 chi can duogc 6m, duoc vo
ve€, dugc “co mat cung”. Mot nguoi trudng thanh cling vay. Khi no1 dau con
chura goi thanh tén, thi 1&i khuyén lai dé tré thanh ganh ning.

Giao tiép chira lanh sau sic nhat d6i khi chi 14 cho phép cam xtc dwoc troi
qua, trong khong gian an toan cia sy ling yén.

5. “T6i khéng can ban giai quyét — téi chi can ban & day”
Cau néi ay — twong nhu don gian — lai 13 tiéng long ciia rat nhiéu nguoi.

Khong phai ai tim dén ban ciing can giai phap. Doi khi ho chi can mot nguoi
chimg kién ndi dau ho dang mang. Mot ngudi khéng sira, khong phan xét,
khong né tranh.

Mot nguoi du viing vang dé khong bi cam xuc dbi phuwong cudn di. Mot
nguodi da nhe nhang dé khong 14n at cam xtic d6. Mot nguoi du bao dung dé
o lai trong im ling ma khong thay ngot ngat.

Khi ban ¢6 thé 1am diéu d6 cho ai d6 — ban khong chi két ndi véi ho, ban
dang giup ho két ndi lai voi chinh minh.

Im ling khong phai 13 su thiéu giao tiép. Im lang, néu di kém véi su tinh
thirc va yéu thuong, chinh 1a giao tiép & tang sau nhat. Tang ma ¢ do,
khong con dung sai, khong con 1y tri ki€ém soat — chi con trai tim cham vao
trai tim.
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LOI KET
Co6 nguoi tung hoi toi:
— “Hiéu 10ng nguoi co khé khong?”
To1 dap:

— “Kho, nhung con dé hon song ma khong hiéu gi ca.”

Sau tat ca nhitng trang sach nay, t6i khong mong ban nhd hét cac vi dy,
cac cau chuyén. Toi chi mong, mdi khi ban dtng trudc mot ngudi — bat ké
13 ai — ban b6t néng voi dé xét doan, ma co thém mot gidy dé tu hoi:
“Li€u nguwoi dé dang dau ¢ dau?”

“Liéu ho dang can diéu gi ma khong biét néi ra?”

“Liéu minh c6 thé i mdt chit dé ngwoi kia tién vé phia minh hay
khong?”

Thé gidi khong can qua nhidu nguoi thong minh, tai gioi.
Thé gidi ndy, chi dang thiéu nhitng nguoi biét ling nghe nhau, hiéu nhau,
va thuong nhau dang cach.

Néu ban d3 doc dén day, thi to1 tin: ban chinh 1a ngudi nhu vay — hoac
dang san 1ong tré thanh mot nguoi nhu vay.

Va t6i biét: thé €101 cua ban tur nay, s€ nhe nhang hon mot chut.
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