SONG iT LOI LAI

(Pao cua LuGi Dao Im)

Tai liéu nay khong day ban néi hay hon, khéng phai cdm nang giao tiép hiéu qua, cting khéng gitp ban hiéu thém diéu gi
md&i mé theo kiéu tri thirc. N6 khong chira dung nhitng "bi quyét" dé thanh cong, hay nhitrng "cong thirc 3 budc" dé giai
quyét moi van dé. Néu ban dang tim mot phuong phap, mét hé théng cu thé, hay moét cau tra 16 rd rang, dé hiéu cho moi
khic mac trong cuéc doi minh, ban c6 thé dat Tai liéu nay xudng ngay tir bay gio. Khdng cé gi bi mat, va ban cling sé khong
tim thay diéu do & day.

Tai liéu nay duoc viét cho nhirng nguoi da ndi du. Néi du d€ mét mai, can kiét ndng lwong sau vo s6 cudc tranh luan kéo dai
khong hoi két trén ban nhau, trong cong sd hay trén mang xa hoi. Néi du dé nhan ra rang cang nhiéu |&i, cang cd gang giai
thich hay chirng minh, ban cang xa r&i ban chat that sy ctia van dé va cua chinh minh.

Néu ban da trai qua cam giac bat luc khi cang cé gang ndi ré y minh, moi thir lai cang tr& nén roi ram, phirc tap hon, thi day
chinh la danh cho ban. Tai liéu nay khong danh cho nhirng ai con dang khao khat thuyét phuc nguai khac, chirng minh minh
dang, hay can giai thich d€ dugc hiéu. N6 sé khong gilp gi cho ban trong nhitng no luc dé.

N6 khong day ban thang trong tranh luan. N6 khong ding vé phia ban, va ciing khong ding vé phia ai. Tai liéu nay chi lam
mot viéc duy nhat: nhac ban im lai.

Khong phai d€ tron tranh thuc tai hay bd cudc, ma la Khong phai dé€ yéu di, ma dé qilr Iuc. Mot kiém si gioi
dé cé thé nhin ré hon. Gidng nhu nudce bun phai tinh khong vung kiém lung tung, han chi ra don khi thuc
ldng méi thay ddy, ban cling can im lang dé nhirng N su can thiét, va moéi don ra la mét sirc manh khong
|6p bui ciia y nght, cia cam xuc, cua dinh kién lang > th&can pha. Im ldng la su chuan bi, 1a qua trinh tich
xudng, d€ su that tran trui hién ra rdé rang nhu mot IGy ndi luc cho strc manh dé.

tdm guong phang ldng phan chiéu van vat.

-

Néu ban con tiép tuc doc, hdy doc cham. burng voi vang luét qua tirng trang. Hay tim mot khong gian yén tinh, khong bi
quay ray. Khoéng can tim y chinh, khong can danh dau nhirng cau tdm dac, khong can dong y hay phan doi bat cir diéu gi.

DPoc khong phai dé "hoc" thém diéu gi, ma dé "ngirng" lai nhitng gi ban dang lam, dang nghi. Chi can quan sat xem, khi it 10i
di, bén trong ban cé thir gi bat dau hién ra -c6 thé 1a mot nhan thirc mai, mét sy binh an ndi tai, hay chi don gian la mot
khoang tréng can thiét dé tha.

Va néu dén mot doan nao dé, ban thay minh khong con mudn doc tiép nira, hay dirng lai. Tai liéu nay khéng can duoc doc
hé&t mot cach tron ven theo kiéu truyén thong. Muc dich cia né khong phai la cung cap thém kién thirc, ma la dan dat ban
dén moét trang thai noi moi kién thire trd nén thira thai.

D&u hiéu cua "dat xuéng dung luc" 1a khi tam tri ban khong con bi cudn theo tirng con chit, ma bat dau hudng vao bén
trong, tim thay cau tra |6i cia chinh minh. Khi ban dat Tai liéu nay xuéng, ban khéng phai bo dé, ma la da hoan thanh hanh
trinh cua riéng minh, da tim thay Lugi Dao Im.

Ban sé& khong tim thay & day mot 16i gidi thiéu hoa my, nhirng trang ngoi ca tlr nguai ndi tiéng, hay mot |6i md dau dai dong

tlr ai d6 uyén bac. Tai liéu nay khong can nhirng diéu dé. Khai dau cua né khong phai la moét ngay in an hay dong ghi chu
cua tac gia, ma chinh la khoanh khac nay. N6 bat dau khi ban luva chon doc tiép.
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PHAN | — NHIN RA (Chuong 1-4)
Chuong 1: Im la suc manh cua nguci da nhin ra

Co6 moét giai doan trong dai,
ban nadi rat nhiéu.

Ban noéi dé€ duoc hiéu, khao khat chirng minh gia tri ban than trong céc cudc hop day canh tranh. Ban noi dé duoc cong
nhéan, bao vé quan diém dén clung trén nhirng dién dan mang xa hoi 6n ao. Ban néi dé chirmng minh rang minh khong sai,
khong nglrng giai thich cho gia dinh, ban bé, mong cau moét |6i thira nhan. Ban néi nhu mét ban nang, nhu mot nhu cau cap
thiét dé ton tai gilra thé gidi day tiéng vong.

Va roi...

ban mét.

Cai mét khong chi la thé xac ma |a sy can kiét tinh than, mot su chan chudng séau sac. Khong phai vi thé gigi 6n ao dén
murc khién ban phai gao lén.

Ma vi ban da néi qua nhiéu véi nhitng nguoi khong nghe, noéi véi nhirng bic tuong vo hinh, nhitng tdm hén da dong chat.

I I I | I | I I

Im ldng dén véi nguai tinh tédo
khong phai nhu mot lua chon ban dau, mét con duong dé dang hay mot ban nang tu nhién.
N6 dén sau khi da néi du, sau khi da kiét stre vi nhitng né luc vo vong.

Sau khi da tranh luan dén kho khan c6 hong, dén murc nhan ra minh dang cdé gang dung logic dé lay chuyén mot tang bang
dinh kién.

Sau khi d3 giai thich cén ké vé gia tri ban than cho nhirng nguai von di khéng quan tam, hay cd gang thay déi suy nghi cta
ké khong mudn thay doi.

Sau khi da hy vong mot cach ngay tho rang nguai khac sé “hiéu ra”, sé thau cam va nhin thé gidi bang con mat cua ban.

i —a

Nhung thé gigi nay cé mot su that rat lanh, mot chéan ly tran trui ma it ai dam doi dién:

da s6 con ngudi khong muén hiéu.

Ho khong muén hiéu vi ho sg phai thay d6i nhirng niém tin da dn sau, so phai thira nhan rang minh dé sai, sg mét di céi vo
boc an toan ma ho da cat cong xay dung. Ho chi muén dugc xac nhan rang ho dung, rang moi thir van 6n dinh theo céach ho
da tin tudng bay lau nay.

Khi ban noi su that, mot sy that cé thé lung lay thé gidi quan cuda ho,

ban cham vao vung ho chua san sang dai dién, viing sau tham cla su tén thuong va bat an.

Va phan xa dau tién cua ho

khong phai lang nghe hay suy xét,

ma la choéng lai, phong thi mét cach quyét liét.

Ho sé van veo |Gi ndi cta ban, tan cong ca nhan, hodc don gian la phét |6 d€ bao vé "lanh tha" tinh than cda minh.

Ldc do, ban dirng trude hai lua chon, hai nga ré dinh ménh ctdia nguoi da mét moi.

Mot:

Tiép tuc noi.

Nang giong, co gang at di tiéng 6n ao cua sy phan doi.

Ly 1€ nhiéu hon, dung dd moi luan diém dé bé gay moi su phan bac.

Chang minh sac bén hon, bién moéi cudc doi thoai thanh mot tran chién cam go.

Hau qua la su can kiét ndng luong, mat tap trung vao nhirng diéu quan trong, va tham chi lam t6n hai nghiém trong dén cac
moi quan hé.

Hai:

Im.

Mot su im ldang khong phai cua ké thua cubc, ma la cua ngudi da thau triét cudc choi.

Lua chon nay mang lai su tinh tdo, nang lvong duoc bao toan, va kha nang quan sat ré hon nhirng gi dang thuc su dién ra.

Nguaoi chua nhin ra ban chat sé chon cach thir nhat.

Vi ho nght: néu néi du hay, di manh mé du logic, nguoi ta sé hiéu, thé gidi sé phai nghe theo minh.

Ngudi da nhin ra

chon céch thi hai, mot sy im 1ang chu dong va day strc manh.

Vi ho biét:

khong phai ai cling can duoc nghe su that, va khéng phai ai ciing ximg dang dé nghe su that do.

Im lang & day
khong phai vi sg hai, khong phai vi muén tron tranh trach nhiém.
Cling khong phai vi yéu dudi, khong cé kha nang Ién tiéng.

Im |ang la khi ban da hiéu ban chat cta cudc choi giao tiép, nai 16i ndi doi khi chi la cong cu cho nhitng muc dich khac.

e Ban hi€u rang: Cé nhitng cudc néi chuyén khong phai dé tim su that hay di dén giai phap chung,
ma chi d& moi bén bao vé cai téi cd chap cua minh. Vi du nhu nhitng cuéc hop chi dé sép nghe 16i khen, ho&c tranh luan
dé thé hién cai t6i hon |a dong gop.

e CO nhirng cau hoi khéng can cau tra 16i chan thanh,
ma chi can ngudi nghe gat dau dong y, mot sy xac nhan cho quan diém d3 co san.

Va ban khong con hirng thu
V@i viéc lam nguoi gat dau do nira. Ban khong con muén tré thanh quan co trong tro choi ciia nguai khac.

__—————__\
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Im lang la luc

ban khéng con phan (rng theo ban nang trude méi 16i khiéu khich hay méi sy hiéu [am.
Khong con bi kéo vao moi cudc tranh céi vo b, nai 10i néi chi nhu gid théi qua tai.
Khong con phai chirng minh minh duing, vi su that khong can 16i bién ho tir ban.

Ban chon giir luc.

Gilr nang lugng quy bau cia minh khai nhirng cudc chién vo nghia.

Gilr su sac bén cua tri tué, khong dé né bi mai mon bdi su doi dau khong can thiét.
Gilr dao trong vo, khong phai vi sg hadi ma vi biét gia tri cia méi lan rat kiém.

Giong nhu mot kiém si gioi khong vung kiém lung tung, mot vo su khong can pho truong quyén cude, mot nguai thg thu
cong tai ba khéng can quang cédo ram rd. Ho biét gia tri cla su im ldng, cta su chd doi, cla viéc tich Ity ndi luc. Moi [an

xuat chiéu la moét su tinh toan ky ludng, moét sirc manh khong thé can pha.

Vi ban biét:

mdi lan nbi ra mot diéu that, mot chan ly ma ngudi khac chua san sang tiép nhan,

|a mot [an tw bao mon minh

néu ngudi doi dién khéng du tang dé nghe, khong du d6 md dé don nhan. Bé la sy mat mat ndng luong tinh than, sy suy
giam niém tin vao gia tri cla giao tiép, va lam mat di su sac bén trong tu duy cta chinh ban.

Ngusi da nhinra
khong im ldng vdi tat ca moi ngudi, mot cach xa lanh vo cé.

Ho chiim ldng

véi da s6—nhing ngudi chi chd dén lugt ndi, nhitng ngudi da co két luan san va khong mudn nghe diéu gi khéc.

Va néi dung luc, ndi co trong luong

véi thiéu s6—nhirng ngudi thuc su 1ang nghe, nhitng nguoi san sang thay dai, nhirng ngudi c6 tam dé hiéu va tran trong su
that.

D6 khong phai la su xa cach, mot su kiéu ngao lanh lung.
Do 1a chon loc, mot su khén ngoan trong viéc phan b6 nang lugng va 16i ndi cia minh.

Thé gidi nay khong thiéu nguai noi, khong thiéu nhitng giong diéu 6n ao.

Cling khong thiéu nguai dung, nhirng ngudi luén tu cho minh la chan ly.

Nhung rat thiéu nguai

biét khi nao nén im, d€ lang nghe ndi tdm va quan sat thé gidi xung quanh.

va khi nao nén rat dao, dé€ 16i néi trd thanh strc manh that su, sac bén va co y nghta.

Im khong phai la rat lui khéi cudce doi.
Im la dimng vitng gitta dong chay hon loan, virng chai nhu mot ngon nui.

Khi ban im du lau,
ban sé thay ré hon, nhu tdm guong phang lang khdng gon séng:

Ai néi d€ che giau su that cua chinh minh.

Ai noi dé dan dat, thao tung ngudi khac.

Ai ndi vi tréng rong bén trong, can tiéng noi dé 1ap day khoang hu vo.

Va ai...

chi néi khi can thiét, khi 16i n6i mang trong minh strc nang cua tri tué va su chéan thanh.

Néu ban dang & giai doan

khong con mudn giai thich, vi biét rang 1oi giai thich chi danh cho nguoi muén hiéu.
khéng con mudn tranh luan, vi biét rang tranh luan chi lam tiéu hao nang luong.

khéng con mudn chirng minh, vi gia tri ban than khong can 16i chirng nhan tlir bén ngoai...

Toi khong ndi rang ban cao hon ai, rang ban da dat dén mot canh gidi siéu pham.

To6i chi n6i mot diéu rat that, mot su that ma ban da tu minh trai nghiém:

Ban da nhin ra.

Ban da nhin ra ban chat thuc su cla giao tiép, nhin ra gigi han cia ngén ngi, nhin ra su vo ich cla viéc cé gang thuyét phuc
mot ngudi khong mudn duoc thuyét phuc.

Va im lang ldc nay
khong phai la mat tiéng noi hay su yéu dudi.

Né la strc manh t6t cing, mot sirc manh dugc t6i luyén tir su thau hiéu va trai nghiém sau sac.
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Chuong 2: ba s6 khong séng. Ho chi phan ung.

C6 mot su that rat khé chiu ma hau hét moi nguai déu tranh né: da s6 con ngudi khong thuc su séng cudc doi cia minh.
Ho chi phan &rng véi nhitng gi xay ra quanh ho.

—_—y) 00—

Séng Phan ung

La mot hanh dong chd dong, coé y thire. Ban ty minh La mot su kién tu dong, vo thire, bi ngoai canh diéu

nam gilr soi day cuong cudc doi, chon lua hudéng di. khi€n. Ban nhu mot con r6i, chi hanh déng khi cé ai dé
kéo day.

Ho thire day vi chubng bdo, va viéc dau tién la véi tay tim dién thoai, luét tin tire, xem thong bao. Moi théng bdo mai la mot
cu kich hoat, kéo ho ra khoi khoanh khac hién tai. i lam vi dén gid, nhung tam tri van bam viu vao nhirng 16i ban tan téi qua,
hodc lo lang vé nhitng thr chua xay ra. Néi chuyén vi cé ngudi ndi trudce, khong phai vi cé diéu mudn chia sé, ma vi sg
khoang lang hay dé |ap day khéng gian. Tire gian vi bi cham vao cai t6i, vui vi duoc khen, buon vi bi bé quén — moi cam xuc
déu dugc diéu khién bdi nguai khac va ngoai canh.

Moi th(r dién ra nhu mot chudi phan xa, khong cé khoang dirng dé lua chon.

Automatic repenions

| deter o

o

N&o b0 cua ban dugc thiét ké dé phan (rng nhanh, day la co ché sinh ton nguyén thiy. Khi mot kich thich dén, hé thdng
phan &rng tu déng cua ndo bd bat Ién trudce ca khi y thirc kip phan tich. Diéu nay khién cho phan &rng c6 cam gidc rat "that"
— mdt cam gidc nguyén ban, manh mé — nhung lai rat "rong". N6 thiéu di chiéu sau cla su lira chon cé y thirc, cla su can
nhac. Ban thay tin tirc gay soc lién voi vang chia sé ma khong kiém chirng. Nghe 16i chi trich lién bat lai phan bac ma khong
tu van. Thay nguai khac thanh coéng lién ghen ti ma quén di gia tri cia chinh minh.

Phan (rng nhanh thi dugc khen la Phan &rng manh thi duoc goi la “co Phan trng lién tuc thi dugc xem la
“lanh”. ca tinh”. “s6ng hét minh”.

Nhung rat hiém ngudai tu hoi: 76i dang séng... hay chi dang bi kich hoat?

Phan (rng khéng can suy nghi. N6 xay ra trudce khi y thire kip cham vao. Va chinh vi thg, phan &rng cho cam giac rat that —

nhung lai rat rong.

=

Ngugi phan (rng nhiéu thuong mét. Khong phai vi ho lam nhiéu viéc kho, ma vi ho khong cé quyén dirng lai. Ho bi kéo di bai

cam xuc, nhu mot con roi bi day kéo, budc phai nhdy mua theo y nguoi diéu khién. Bi I6i bdi 16i ndi, nhu mot chiéc thuyén
khéng c6 mo neo, chao dao gilra nhirng con séng dit ctia du luan. Bi diéu khién bdi anh nhin ctia nguoi khac, nhu nguoi di
trong mé tran, luon tim cach lam hai long nhung khong bao gio tim duoc 16i ra. Bi day t6i day lui gitra khen va ché, khong
mét khoanh khac yén binh.

Ban thay minh bi kéo vao drama cong sd, bi cuén vao nhitng tranh cai chinh tri online khong hoi két, hay bi 16i vao vong xody
so sanh ban than véi nguoi khac trén mang xa hoi. Ban tuang minh dang lwa chon. Nhung thuc ra, ho chi dang tra 16i.

Khi ai d6 xuic pham, ho phan rng. Khi ai d6 khen ngai, ho phan rng. Khi ddm déng gian di, ho phan &rng theo. Khi mang xa
h6i 6n ao, ho cling 6n ao theo.

Khéng co6 im lang & gilra. Khong cé khoang trong dé€ nhan thidc bude vao. Va dé la ly do vi sao im ldng lam nhiéu ngudi so.

Im lang khéng cho ho thir d€ bam vao, khong cé cau hoi

dé tra |6i, khong cé |6i n6i d€ phan bac, khong ¢ tin hiéu
dé phan ting.
NOi sg im ldng la n6i so doi dién véi ban than that. La noi

s¢ phai phat hién ra minh tréng rong bén trong, khéng cé
ban sac riéng ngoai nhirng phan &rng. Trong im lang, moi

|6p phan xa bi tudc bd. Ban khong dam tat dién thoai du
chi 5 phut. Ban khéng thé ngoi yén mét minh ma khéng co
nhac, TV, hay tiéng néi chuyén. Ban lu6n can tiéng 6n dé
|ap day khoang trong, bai vi khoang trong dé khién ban
phai doi dién véi mot diéu rat tran trui: t6i khéng biét minh

la ai khi khéng phan ung.

Nguoi bat dau song la ngudi dau tién dam khong phan tmg ngay. Khong phai vi ho cham. Ma vi ho tao ra mot khoang

dimg. Khoang dirng doé rat nhd, nhung da dé mét cau hdi xuat hién: 76/ ¢6 can phan tng khéng?

Day la khoang dirng gitra kich thich va phan (rng, giéng nhu khoang trong gitra hai nhip thd, nhu khoang lang gitra hai n6t
nhac, noi su sang tao va lua chon cé thé ndy sinh. D& tao ra nd, ban cé thé hit thd sau ba lan trude khi tra 16i mot email gay
khé chiu. Ban cé thé dém dén 10 trude khi thot ra 10i gian dir. Ban c6 thé tu hdi "diéu nay co thuc sy quan trong vai toi
khong?" trude khi bi cudn vao mot cudc tranh céi vo bao.

Chi can mot khoang dirng nhu vay, quyén lua chon bat dau quay trd lai.

% Ban khong con budc phai tra 10i % Khong con phai giai thich moi % Khong con phai tham gia moi
moi cau hoi. hiéu lam. cudc tranh cai.

Ban bat dau song, thay vi chi phan (rng. Song & day khong 6n ao. Khong hao hirng. Khong kich tinh. Séng la chi dong chon
lura, phan &rng la bi déng dap lai. Song la khi ban biét gitr luc. Biét khi nao nén im. Biét khi nao nén budc Iui. Va biét khi nao
nén rut lui hoan toan. Ban bat dau s6ng khi ban chon khong tra |Gi tin nhan cong viéc sau 9 gio t6i, khong phai vi khong cé
kha nang, ma vi muén bao vé khong gian riéng. Ban quyét dinh rgi khdi mét cudc tranh luan vé ich, khong phai vi thua, ma vi
nhan ra n6 khong dan dén dau. Ban tir chdi tham gia vao drama khong lién quan, khong phai vi thd ¢, ma vi bao toan nang
lrong cho nhitng diéu cé y nghia hon.

Da s6 con nguoi khong séng vi ho chua tirng hoc cach ding lai.

-
e

Ho goi dé la “nhay cam”. Ho goi d6 1a “thang tinh”. Ho goi dé |a “séng that”. Nhung thuc chéat, nhirng céi nhan dé thudng la
cach bién minh cho sy thiéu kiém soat. "Thang tinh" doi khi chi 1a thiéu té€ nhi, lam t8n thuong ngudi khac ma khéng hay
biét, nhu ngudi tu hao vé su "thang than" cia minh nhung lai khién déng nghiép xa lanh. "Nhay cam" c6 thé |4 thiéu ranh
gidi, d€ cam xuc cla ngudi khac dé dang xadm chiém minh. "Séng that" doi khi chi la su bdc dong, khdng chiu suy nght trude
sau. P6 chi la phan xa chua dugc thuan hda.

N6 giong nhu mot con thi hoang chua duge huan luyén, mét ndng lugng manh mé nhung chua duoc dinh hudng, mét strc
manh chua dugc kiém sodat. Qua trinh thuan hdéa khong phai la dap tat ban ndng, ma la dinh hudng nd. Khong phai triét tiéu
nang lugng, ma la chuyén héa né thanh hanh dong cé y thirc va muc dich. Gidng nhu dong nudc |G, khdng thé chan ding
nhung co thé dan dong dé tao ra dién.

Khi ban bat d4u it 16i hon, ban sé thay rd diéu nay & ngudi khac. Khong phai dé€ khinh. Ma dé khéng bi cuén theo.

Ban khong can kéo ho ra khdi phan (rng. M6i nguai chi cé thé dirng lai khi chinh ho mét vi chinh minh.

O day khong bao ban phai séng khac ngay. N6 chi d&t mot tam guong rat lanh:

Ban dang séng..
hay chi dang phan ung rat gioi?

Bao nhiéu phan trdm ngay cua ban la do ban chi déng chon lua, va bao nhiéu la phan (ng tw déng vdi ngoai canh? Khi nao
la [an cudi ban dirng lai, hit thd, va can nhac trudce khi hanh dong hay néi ra diéu gi d6?

Néu cau hdi nay lam ban khé chiu, hay gitt né lai. Khong céan tra 16i.

Pa sb con ngudi phan (rng vi ho chua tirng chiu dugc im lang dd lau d€ song. Kha ndng chiu dung im 1ang la mot k§ nang
can rén luyén, giong nhu co bap can tap luyén dé€ manh mé hon, nhu strc chiu dung can xay dung dan theo thai gian. Ban
c6 thé bat dau véi 5 phut im ldng moi ngay, chi dé lang nghe hoi thd va suy nghi cia minh. Tap khong phan trng véi mét loai
kich thich nhat dinh ma trudc day ludn khién ban buc béi. Hoc cach ngoi yén mét minh, khéng lam gi ca, chi don gian la
hién dién. Chi khi da kién nhan véi im lang, ban méi cé thé thuc sy bat dau song.
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Chuong 3: Khong phai ai cung xung dang nghe
su that

Su that khong phai la mén qua, va ciling khéng phai la thir nén phéat cho
tat ca moi ngudi nhu mot to roi mién phi. Day la diéu rat nhiéu nguoi
tinh ra qua muén, sau bao nhiéu lan bj ton thuong va nhirng madi quan
hé tan v& khong hiéu ly do.

Khi con tré, nguai ta ngay tho tin rang su that la vi khi t6i thuong, rang
logic sé chién thang moi cam xuc, va chi can chéan thanh la du cho moi
moi quan hé. Ho tin néu néi du that, ngudi khac sé hiéu; néu giai thich
da rd, hi€u [am sé tan; néu chan thanh du 1au, mai quan hé sé duogc gilr
lai.

Mot sinh vién tin rang ndi that véi gido su vé su bat hop ly cla bai tap sé dugc ton trong, nhung lai nhan vé cai nhin lanh
nhat. M6t nhan vién tin rang chi ra sai [am cta sép sé dugc danh gia cao, nhung lai bi coi la "nguy hiém". Mot nguai yéu
thanh that vé qua kh nhung lai lam méi quan hé thém dé va, vi d6i phuong khéng muén dai dién véi diéu do.

Khéng phai ai cing mudn su that

Thuc té€ phii phang cho thay: khong phai ai cling muén su
that. Da s6 chi mudn duoc yén. Su that lam xdo tron trat tu
ma ho quen song trong d6 — mot trat tu duoc xay dung tir
nhitrng niém tin da gilr vitng bao nhiéu nam, tr nhitng ao
twdng giip ho ngt ngon moi dém, tir nhirng 16i ndi doi tw
than ma ho can dé ton tai.

Nguoi vg khong mudn biét chéng ngoai tinh, vi sg phai doi

mat vdi ly hon. Nguai cha khong mudn thira nhan con /
minh cé van dé, vi so lam mat hinh anh gia dinh hoan hao. é f
Nhan vién khong muén nghe vé tinh hinh khé khan cua i

cong ty, vi sg phai tim viéc mai. ¥

Su that budc ho phai nhin lai chinh minh, va khéng phai ai cting dd can dam dé lam viéc dé. Vi thé, khi ban néi su that, diéu
ho nghe khéng phai la néi dung, ma la méi de doa.

Su that nhu chi trich Su that nhu phud nhan Su that nhu tan cong

N&o bo cua ho phan ng vdi su Ho nghe su that nhu mét 16i tan Ho ddi chu dé, tan cong nguoc
that nhu véi mét nguy hiém thuc cbng vao cai t0i, vao toan bo ban lai, tim 16i & nguai noi, phu nhan
su. Hé thong phong tha ty dong thé ctia ho. Phan xa tu nhién cua hoan toan, hodc hgp ly hda hanh
kich hoat, cdi t6i co cum lai dé ho khong phai la lang nghe, ma Ia vi cia minh bang moi gia.

bao vé. phong thu.

Ban sé& thay diéu nay rat rd: cang ndi that, khdng khi cang cdng. Anh mét tranh né, giong néi trd nén cirng nhéc, ctr chi khép
lai, khoang céch vat ly tang Ién, tudng nhu bire tudng vo hinh dung nén. Cang giai thich, anh mat cang lanh. Cang chéan
thanh, khoang cach cang Ién.

Bita an gia dinh trd nén im lang dang sg sau khi ai dé vé tinh néi ra mét su that phii phang. Cudc hop trd nén cang thang,
khi cé nguoi diing cam chi ra van dé cot 16i ma ai cling so dung vao. M6i quan hé ngudi lanh, sau khi ai d6 thanh that vé
cam xuc that cua minh.

Khong phai vi ban sai. Ma vi ban dang néi véi sai tang.

"Tang" & day |a tang y thirc, tng san sang, tang trudng thanh cliia moi

nguoi.

e Tang 1: Chi tin vao nhirng gi ho thay, nhitng diéu hién nhién, bé mat.

e Tang 2: Bat dau dé&t cau hoi, cé kha nang nhin sdu hon mot chat.

o Tang 3: San sang daéi dién vdi su that dau dén, tham chi tw minh tim
kiém no.

e Tang 4: Chu dong tim kiém su that, khong ngai 16t bd nhirng ao

tuang.
Giai thich su that cia ngudi ¢ tang 4 cho mét nguai dang & tang 1

| \
khong chi vé ich ma con nguy hiém. N6 nhu viéc ¢ gang day vat ly ﬂ

lugng t&r cho mét dira tré mau gido.

Su that, véi ho, 1a thir nguy hiém. Khong phai vi né tan nhan, ma vi né lam 16 ra nhimg thir ho da co giau rat lau: giau su yéu
duéi, gidu noi sg hai, gidu su that bai, gidu ban chat that cia minh.

Nguoi dan ong giau su bat an vé nang luc dang sau vé ngoai manh mé. Nguaoi phu nir gidu noi co6 don trong hon nhan dang
sau nu cudi hanh phtc. Nguai thanh cong gidu su trong rong bén trong dang sau danh vong va tién bac.

Khi chua san sang, ho sé tim cach bién su that thanh van dé ctia ngusi noi

Ho sé dung nhirng chién thuat nhu gaslighting ("May nght r ‘

may hoan hao a?"), ad hominem ("Toi biét may noi vay vi
may ghen ti."), strawman ("May luén tiéu cuc, chang bao
gio thay diéu t6t dep!"), hay deflection ("Sao khoéng nhin lai
ban than di?"). Ho ndi ban cuc doan, tiéu cuc, qué thang,
hay "khé &".

DET BGR

Do la céch ho tu bdo vé minh. Va & day, mot ranh gidi rat
quan trong can dugc dét ra: ban khong c6 nghia vu phai
noéi su that vai tat ca moi nguoi.

Su that khong phai nghia vu dao dic ap dat tir bén ngoai, ma la trach nhiém ca nhan, mot lya chon co y thire: "chon noi voi
ai va khi nao". Ban khéng can phai néi that véi moi ngudi hdi vé thu nhap, khong phai chia sé quan diém chinh tri véi déng
nghiép, khong can giai thich lua chon séng véi nguoi xa la.

Noi su that vdi sai nguoi, sai ltc, sai tang khong lam thé gigi tot hon. N6 chi lam ban kiét strc, va tao thém mau thuan khong
dang co.

Gil sy that cho nguci xung dang

Ngudi da nhin ra diéu nay khéng con hao hirc “vach tran”
nira. Ho khong can thang ai trong cudc doi thoai, cling
khong can chirng minh minh dung.

Ho chon giir su that lai cho nhirng nguoi du im lang dé
nghe. Day khong phai la giau diém, ma la chon loc. Khong
phai ddi trd, ma la im ldng. Khong phai tron tranh, ma la
cho doi thai diém chin muoi.

Ban c6 thé tra 1&i mo ho thay vi néi thang. Chuyén cha dé
khéo léo. Hodc ndi "téi can suy nghi thém" thay vi tranh
luan ngay lap turc.

Khong phai vi ho khinh thuong nguai khac, ma vi ho ton trong su khac biét vé tang. Co nhirng su that chi nén duoc noi khi
nguoi doi dién da tu dat cau hoi. Co nhirng diéu chi nén xuat hién sau khi ngudi kia da da mét véi chinh do tudng cdia minh.
Trude do, moi l6i ndi déu la thira. Im lang trong truong hop nay khong phai la doi tra. N6 |a khon ngoan.

Ban khong can phai séng trong su that ctia ngudi khac. Va
ngudi khac cling khéng can phai song trong su that cla
ban. Khi ban ngirng c6 gang “danh thic” ai d6, ban sé nhe
di rat nhiéu. Khdng con cang thang, khong con that vong,
khong con nhitng cudc néi chuyén két thic bang im ldang
kho chiu.

Ban bat dau hiéu rang: moi nguoi cé nhip tinh riéng. Moi
ngudi c6 tdc do trudng thanh khac nhau, cé thdi diém san
sang khac nhau, c6 kha nang chiu dung su that khac nhau.
Nguoi nay can 5 ndm dé nhan ra méi quan hé doc hai,
ngudi kia can 10 ndam dé thira nhan nghé nghiép sai lam,
ngudi khac can ca doi dé dai dién véi chinh minh.

Va khong ai c6 quyén kéo ngudi khac di nhanh hon nhip dé. Giong nhu khéng thé ép hoa nd sém, khong thé ép tré I16n
nhanh. Su that khong can dugc rao giang. No chi can dugc giilr ding cho.

Néu cé mot dau hiéu cho thay ban da trudng thanh hon trudc, thi do la lic ban biét khéng néi ra moi diéu minh thay.

Biét phan biét gilra "co thé ndi" va Gilra "dung" va "hiru ich". Gitra "that" va "can thiét".
"nén noi".

Ban thay ngudi ban méc xau nhung khéng néi, vi diéu dé khong can thiét. Ban biét dong nghiép lam viéc kém nhung im
ldng vi khéng phai trdch nhiém cta minh. Ban nhan ra nguoi yéu ci dang sai [am nhung khéng can thiép vi da khong con la
phan cua cubc doi ho.

Khong phai ai cling xirng dang nghe su that. Nhung ai da tang sé tu tim
dén nd. Ho sé tu dat cau hoi, tu tim kiém, tu go ctra. Ngudi ban sau
nhiéu n@m quay lai héi: "H6i dé anh da thay diéu nay phai khong?" Hoc
tro sau khi trudng thanh méi hiéu |Gi thay. Con cai sau khi lam cha me

mdi thau cha me minh. q j
f— |
Day khong phai la kiéu ngao ma la tén trong: ton trong hanh trinh cta \\

moi ngudi, ton trong thoi diém cua ho, ton trong quyén tu do Iwa chon -i //
ctia ho. \m f
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Chuong 4. Gia cua su tinh tao la co doc

C6 mot khoanh khac ma hau hét nhirng nguai tinh ra déu gap: ho bat dau thay minh khéng con & cung nhip véi nhirng
ngudi xung quanh.

Khong phai vi ho cao hon. Ciing khéng phai vi ho t6t hon.

Chi la... ho khong con gia vo dugc nira.

———0— —0—

Cam giac lac nhip

Ban van cugi trong bira tiéc 6n ao,
nhung nhirng tro dua quen thudc
bong nhat nhéo. Ban tham gia
nhém chat ban bé, nhung chang
con hirng tha dé binh luan. Gap lai
ban ci, nhirng cau chuyén ngay
xua dudng nhu xa la.

Khdng con gia vo

Khi tinh tdo, ban khong con gia vo
quan tdm dén drama cong sg,
khong hao hing véi nhirtng cuée
tu tap v6 nghia. Khéng con guong
cudi véi nhirng cau chuyén khong
buén cudi, hay dong tinh véi quan
diém cua so déng dé tranh bi co
lap.

Trong rong trong giao tiép

Nhirng cuéc tro chuyén quen
thudc trd nén vo vi. Nhirng chu dé
|ap di 1ap lai vé thai tiét, cong viéc,
tin tlre; nhirng 16i than phién
khong cé y dinh hanh dong; nhirng
tranh luan vé nhitng thir khéng
quan trong. Tat ca nhu mot vong
lap khong hoi két.

Va & do, co6 doc xuat hién.

Khong phai kiéu c6 déc khong cé ai bén canh. Ma la kiéu c6 doc khi ding gitra rat nhiéu nguoi nhung khéng con néi cung
mot thir. C6 doc ngay trong dam cudi 6n ao, gitra cudc hop déng ngudi, hay trong chinh gia dinh sum hop.

Khi con chua tinh, con nguai ta két ndi véi nhau rat dé: chi
can cung ghét mét diéu, cung than phién mét van dé, cung
chay theo mét gia tri dugc s6 dong cong nhan. Nhitng mai
lién két néng can dua trén nhirng hoat déng chung bé nai.

Nhung khi tinh ra, nhitng mai lién két ay bat dau ran.
Khong phai vi ching sai, ma vi ching khéng da sau dé di
tiép. Két ndi sau dua trén gia tri séng va su thau hiéuy,
khong can xac nhan lién tuc tir bén ngoai.

Tinh tdo lam ban cham lai. Cham trong phan (rng, cham trong I6i néi, chadm trong viéc két luan nguoi khac, cham trong viéc
két ban mdi, cham trong viéc tin tudng.

Va chinh su chdm do khién nhiéu nguoi thay ban “xa”.

Ho néi ban d6i tinh: "Sao gio anh/chi lanh lung thé?" "Trudc day vui tinh ma gid it ndi qua." "Sao gid kho tinh thé?" "Séng noi

tam qua khong 1ot dau." "Co don lau sé tram cam day."

Nhung ho khéng néi mét diéu: ban khong con chay theo nhip cuia ho nira. Khéng con chay theo nhip tiéu dung, nhip xa hoi,
nhip théng tin hay nhip so sanh. Ban khong con sg FOMO hay lo lang khi nguoi khac thanh céng hon t6i.

C6 doc & day khong phai la bi bd roi. N6 la hé qua tu nhién khi ban ngirng séng bang phan xa ctia ddm dong.

Chon loc

lJ Ban bat dau chon loc 16i ndi, noi xuat hién, va ca nhirng moi quan hé tirng rat than. Chon loc ai duoc budc vao
khong gian ca nhan, cubc trd chuyén nao dang tham gia, nang luvgng danh cho ai.

Tu choi
() Ban tur choi nhirng 16i maoi di choi khong phu hop, rai khdi nhitng nhém chat gay nhiéu loan, giam tan suat gap
g& nhirng ngudi tiéu hao nang lugng. Ban danh thoi gian cho ban than, thay vi giao luu vo nghia.

Khong phai vi khinh thuong ai. Ma vi ban hiéu: moi su hién dién déu tiéu hao ndng lvgng. Va ban khdng con mudn tiéu hao
né cho nhitng thir khéng con dung tang.

Co6 doc luc nay la khoang trong gitra hai trang thai: cai cli da khong con, cdi mai chua xuat hién. Cai cii la nhirng méi quan
hé quen thudc, nhirng hoat dong thudng ngay, nhirng gia tri da tirng tin. Cai mdi la nhirng két n6i dung tang, nhirng hoat
dong co y nghia sau sac, nhirng gia tri méi dang dan dinh hinh.

Rat nhiéu nguai sg giai doan nay. Ho quay lai néi nhiéu hon, két n6i nhiéu hon, chap nhan 6n ao trd lai chi dé khong phai
mot minh. Nhung cdi gid cua viéc dé |a tu phan boi chinh minh.

Nguai di qua duoc giai doan c6 doc khong phai nguai manh hon ai. Ho chi di can dam dé khéng lap day khoang tréng
bang nhirng thir thira. Ho dé khoang trong d6 & lai. Bu 1au dé nhin rd minh la ai khi khéng con ai xac nhan.

Khong s¢ ¢c6 doc

Lot bo ao tudng Khi ban khéng con so co déc, ban

Nghe ro chinh minh

Trong khoang c6 doc dé, ban bat
dau nghe r6 hon suy nghi va nhip
song cua chinh minh, nhirng diéu

C6 déc khbéng day ban bai hoc. N6
I6t bo nhu cau dugc yéu thich, théi
quen tim kiém sy dong thuén, ao

tudng rang ldc nao cling can ai do

khong con dé bi kéo. Khong ai doa
dugc ban bang su rai di, khong ai
mua duoc ban bang su chiy,
khong ai diéu khién dugc ban bang

trude day bj tiéng on che khuat. bén canh, ndi sg bi danh gia. 151 khen.

Ban ding virng hon. Khong 6n ao. Khéng phong thu.

Va nghich Iy 1a: chi khi ban chap nhan c6 ddc, nhitng két néi ding tang mdi bat dau xuat hién. it, nhung sau. Cham, nhung
bén. Khong 6n ao, nhung that. Ban c6 thé gdap mot ngudi ban mdi va ngay trong lan dau tién, cé thé noi chuyén sau sac nhu
da quen biét tir 1au.

C6 doc khong phai céi gia phai tra cho su tinh tdo. N6 |a dau hiéu cho thay ban dang di ding hudng. C6 doc khong phai la

diém dén, ma la mét qua trinh thanh loc. Khéng phai la hinh phat, ma la mot su giai phdng. Khong phai la mat di, ma la tim
thay chinh minh.

Nhirng ngudi da di qua giai doan nay, ho khéng con can chirng minh minh véi bat c(r ai. Ho thodi mai véi su hién dién cua
chinh minh. Ho c6 thé cd it mdi quan hé, nhung moéi maoi déu cd y nghia sau séac.

Ai khong chiu dugc doan duong nay sé quay lai dam dong. Ai di qua dugc sé khéng con can dong ngudi nira.

Tinh Pao
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PHAN Il — CAT BO (Chuong 5-8)
Chuong 5. bung cé giai thich véi ngusi khong
co tang dé hiéu

C6 mot phan xa rat tu nhién khi con ngudi bi hiéu [am: giai thich. N6 tr6i day manh mé moi khi ban cam thay hinh anh cua
minh bi méo mo, bi danh gia sai.

Giai thich d&€ dugc nhin nhan dung, nhu khi dong nghiép hiéu lam y dinh cta ban trong mot email don thuan. Giai thich dé
gilr lai mot mai quan hé, khi nguai than cho rang ban ich ky vi dat ranh gidi. Giai thich d€ chirng minh rang minh khong sai,
nhu khi ban bé nghi ban thay doi va xa cach vi ngirng tham gia cac hoat déng nhom vo bo. Hay cay dang hon, la giai thich
khi ngudi yéu cili bop méo cau chuyén cda hai ngudi cho ngudi khac nghe.

Trong nhitng khoanh khac do, ban cam thay mot su bire boi dang [én, mot nhu cau cap thiét phai "lam sang 10", mét noi lo
lang tot do vé hinh anh ban than trong méat nguoi khac. Ban géng minh 1én dé tim |Gi 1€, cd gang tim ra cach dién dat hoan
hao nhat dé ho hiéu.

Hau nhu ai cling tirng lam vay. Va hau nhu ai cling tirng mét vi no.

Su mét mai nay khong dén tlr viéc 16i ndi khong dd rd. Ma vi ban giai thich méai khong xong, cang giai thich cang bi hiéu lam
sau hon, mét vi phai lap lai cung mét diéu vdi nhiéu nguoi khac nhau, mét vi cam giac bat luc khi 16i néi khong dén duagc.
Ban mét moi khi giai thich ly do nghi viéc véi moi ngudi, nhung ai cling cé y kién riéng va cho rang ban sai. Ban mét maéi khi
gidi thich quyét dinh khéng két hon, nhung bi coi la sg cam két hodc c6 van dé. Ban mét mai khi gidi thich 16i s6ng t6i gian,
nhung bi cho la keo kiét hoac lap di.

Thuc chat, khong phai vi 16i n6i khéng du ro. Ma vi ngudi nghe khong dirg ¢ tang co6 thé hiéu.

Giai thich chi c6 tac dung khi hai ngudi dang dirng & cing mét mat phang nhéan thire. Khi ca hai cting ¢6 kinh nghiém tuong
tw, clng da trai qua nhirng va cham nhat dinh, cing san sang thay déi quan diém, cung cé kha néang tu nhin lai minh. Hai
ngudi cung tirng trai qua ly hon cé thé hiéu nhau sau sac vé ranh gidi. Hai nguai cling tirng kiét strc vi cong viéc co thé thau
cam vé work-life balance. Hai nguoi cung da tinh tdo cé thé ndi chuyén bang ca su im ldng. Nhung khi mot nguoi nhin sau
hon, con nguai kia chi quen s6ng & bé mat, moi 1i gidi thich déu trg thanh tiéng 6n vo nghia.

biéu ban noi bieu ho nghe

e Vé tu do song theo cach minh muon. e VO trach nhiém, bd bé cong viéc, ham choi.
e Véim ldang dé lang nghe chinh minh. e Lanh lung, kho6 gan, khong hoa dong.

e Vé su chon loc trong moi quan hé. e Ky thi, coi thuong ngudi khac.

e Ve gilr luc, khéng 6m dom. e Ludi biéng, khong cau tién.

e Vé khéng giai thich dé gilr ndng luong. e Tu cao, bat can.

e Vé ranh gidi ca nhan. e Xa céach, khong than thiét.

e Ve su tinh tdo trong nhan thiec. e Phan xét, |én mat day doi.

Va cang giai thich, ban cang thay minh bi kéo xuéng mét cach mét moi.

wplssdn %‘P"
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Giai thich la hanh dong tu ha tang Khong ai "dugc” hiéu trudc khi ho san

Khi giai thich vé&i sai nguoi, ban dang tu dat minh vao sang

vi tri bi tham van va chap nhéan rang nguoi kia cé Niém tin ngay tho rang su kién nhan va chan thanh sé
quyén phan xét. gilp ngudi khac hiéu l1a mot ao tudng. Ho chi hiéu khi

ho tu trai nghiém.

Hiéu dén tu va cham, khong phai i noi Im lang la dat lai ranh gidi

Ngudi t6i chi thuc sy hiéu vé dau khi tw minh dau, vé N6 la mét ranh gidi rd rang gitra diéu ban cé thé kiém
mat mat khi tu minh mat, vé ranh gidi khi tw minh bi soat (I0i néi cua minh) va diéu ban khong thé kiém
xam pham. soat (cach ngudi khac hiéu).

Khi ban dirng giai thich, mét cam gidc la xuat hién: nhe. Cam gidc nay lan téa khap co thé: vai khdng con cang thang, nguc
khong con tire nghen, dau éc khong con quay cudng vai nhirng lap luan bao chira, khéng con mat ngu vi suy nghi cach giai
thich t6t hon. Trudc day, ban mat ca dém suy nghi cdch tra 16i tin nhan khién minh khé chiu, gio chi don gian la khong tra
|6i. Truwde day, ban lo lang vé viéc ngudi khac nghi gi vé minh, gio dé€ ho nghi tuy thich. Trudc day, ban cam thay cé trach
nhiém phai lam ré moi hi€u [am, gio biét rang dé khong phai la trach nhiém cda minh.

Khéng con cang thang phai ding. Khéng con ap luc phai duoc hiéu. Khéng con nhitng cudc néi chuyén kéo dai chi dé két
thuc bang im lang khé chiu.

Ban khong can kéo ai lén. Cling khong can dim ai xudng. Chap nhan rang moi ngudi co téc do riéng, chap nhan rang khong
phai nhiém vu cta ban phai "ciru" hay thay d6i ai. Chap nhan rang ho c6 quyén & lai ting cta ho. Ban bé van séng trong
drama va ban khong can kéo ho ra. Gia dinh van gilr nhirng quan diém ci va ban khong can thay déi ho. Béng nghiép van
than phién khéng ngirng va ban khong can chi ra giai phap. Moéi nguoi dirng & tang cua ho la du.

Nguoi da nhin ra khdng con héo hirc giai thich nira. Ho quan sat nhiéu hon, dé hi€u thay vi dé thay dai. Néi it hon, chi khi
can thiét va véi dung ngudi. Va chon rat ky ai la nguoi xirng dang dé nghe. Tir ngudi ndi nhiéu dé giai thich, ban trd thanh
ngudi quan sat dé thau hiéu. Tir nguoi cd gang thay doi nguai khac, ban chap nhan su khac biét. Tir nguoi phan &ng véi moi
hi€u [am, ban chon loc khi nao déang dé phan hoi. Ban thay ai d6 hi€u [am minh nhung chi quan sét thay vi giai thich. Nghe
ngudi khac noi sai vé minh nhung im ldang. Bi gan nhan nhung khong phu nhén, chi mim cuai.

[J Khoéng phai moi cudc doéi thoai déu can dién ra

C6 nhitng cudc dai thoai chi d&€ chirng minh minh ding, nhung chang di dén dau. Cé nhitng cudc déi thoai voi
nguoi da cd két luan san, moi 16i ban néi déu vo ich. Cé nhitng mai quan hé chi ton tai dugce khi ban im. Va cé
nhirng ngudi chi cé thé & lai trong doi ban khi ban ngirng ¢6 lam ho hiéu.

Khi ban théi giai thich, ban khong mat ngudi ding tang. Ban chi dé ngudi sai tang tu roi di. Day la mét qua trinh chon loc tu
nhién. Khéng phai ban dudi ho di, ma ho tu rai di khi khong con nhan duoc su xac nhan tlr ban. Khong phai ban cat dat, ma
khoang cach tu nhién tang Ién khi ban nglrng giai thich.

[) Suchon loc tu nhién

Nhitng ngudi roi di la nhitng nguai chi & lai vi ban phuc vu nhu cau cta ho. Nhitng nguai & lai la nhitng nguai tén
trong ban nhu ban la.

Tinh bao



Chuong 6: Nguaci ta khdong tét lén. Ho chi giau y
do gioi hon
C6 mot niém tin rat phé bién, len 16i sdu vao tdm thirc con ngudi, khién nhiéu nguai lién tuc that vong va cam thay hoang

mang: rang con ngudi sé “tot 1én” theo thai gian. Niém tin nay gidong nhu mot 16i an Gi, mét hy vong rang moi su khé khan,
moi va cham trong cudc sdng cudi cung sé mai gitia moi ca nhan thanh moét phién ban thién luong va chin chan hon.

Niém tin sai lam Thuc té phl phang

Ho tin rang tudi tac sé mang lai sy trudng thanh, thong Thoi gian khéng cé strc manh than ky dé bién mot
thai. Rang nhirng trai nghiém sé hun dic nén mot tam nguoi thanh phién ban tot dep hon mét cach tu dong.
hon tur té, biét nghi cho ngudi khac. Rang sau nhirng N6 chi lam ho tinh vi hon trong cach che giau ban

va cham, con ngudai sé tu gidc bat ich ky, biét sé chia chat.

va bao dung hon.

Nhirng dong co tirng 10 liéu, hon nhién boc 16 khi con tré — nhu su tham lam, ghen tij, ich ky — dan dugc boc lai bang ngon tir
khéo léo, hoa my, kho long bat bé. Nhirng y do tirng thé thién, truc dién nham vao loi ich cé nhan, nay dugce khoac Ién 16p vo
lich s, tinh t€, tham chi d6i khi con mang dang dap cua su vi tha.

Khong phai vi ban chat con nguai tv dong trd nén xau di qua thai gian. Ma vi ho hoc cach ton tai va thich nghi trong xa hoi
véi mot muc tiéu duy nhat: dat duoc diéu minh muén mot cach it ton that nhat.

Xa hoi loai ngudi, véi nhitng quy tac ngam va luat choi bat thanh van, khong thudng cho su that tran trui. Nguoc lai, né
thudng cho su phu hop, cho kha ndng hoa nhap. Va dé phu hop, con ngudi budc phai hoc céch gidu di nhirng phan khong

tién 16 ra.
Thoi ngay tho LSi noi hoa my Quan tam co diéu kién
Nguoi da tinh thirc khéng con Ho khong con dé dang tin rang |Gi Thoi tin rang moi sy quan tam déu
ngac nhién hay soc. Ho trut bd néi hoa my luén phan anh y dinh di kém vai long tur té vo diéu kién,
tam man ao tudng vé su hoan hao trong sang, ma coé thé chi la cong ma doi khi, d6 chi la khoan dau tu
cuia con ngudi. cu dé dat muc dich. cho tuong lai.

D& nhan dién ban chat that, nguai tinh thire khong dua vao 16i néi hay thai do nhat thoi, ma ho nhin vao hanh vi kéo dai theo
thai gian. Bdi vi, & do, y d6 that su, du cé bi che gidu kj dén may, cling khong thé gidu dugc mai. Giong nhu mot dong song,
du bé mat c6 phang lang dén dau, dong chdy ngam van sé tao ra nhirng dau hiéu nhan biét theo thaoi gian.

SN

Nhirng diéu nay khéng phai la méi mé hay phurc tap. Ching chi trd nén rd rang va hién nhién hon khi ban chiu khé quan sat
du lau va khong dé cam xuc che ma ly tri. Nhirng pattern hanh vi ldp di lap lai qua nhiéu tinh hudng, qua nhiéu nam thang
sé tu no phoi bay ban chat that, cho du [6i néi c6 cé gang che day dén dau.

Vi vay, ngudi ta khdng xau hon theo thoi gian mét cach tu nhién. Ho chi tré nén hiéu qua hon trong viéc dat dugc thir ho
mudn, nho vao kha nang che gidu va nguy trang tinh vi hon.

Va day la diém rat quan trong can ghi nhd: diéu nay khong can bi Ién an hay phan xét bang dao dic. N6 chi can duoc nhan
dién, duoc nhin thady mot cach ro rang va khong ao tuang. Bé [a mot thuc té tu nhién cta cudc song.

(1) Niemtin'sé tét len 2] Hiéuban chat that
Khi ban van con o6m gilr niém tin rang ai d6 sé “thay Khi ban hi€u rang con ngui it khi doi ban chat, ban
doi”, sé trd nén t6t dep hon, ti t& hon, thi ban sé tiép thoi cho doi. Ban khong con bam viu vao mét vién
tuc dat minh vao vi tri cho doi. canh hao huyén. Va khi thoi cho, ban bat dau chon.

“Chon” & day khong phai la phan xét hay bo roi, ma la mot hanh dong chd dong bao vé nédng lugng va sy binh yén cta chinh
minh. Ban chon khoang céch phu hop véi tirng ngudi, chon mire do tin tudng, chon nhirng gi nén ndi va nén gitr lai.

Ban khong can phai vach tran ai, khong can phai phaoi bay dong co that su cua ho. Nhirng viéc dé chi khién ban bi kéo sau
hon vao cudc choi cua ho, tiéu tén nang lwong mot cach vo ich.

Khi ban khong con ky vong nguoi khac phai “tot 1én” theo cach ban mong muén, ban sé cam thay nhe nhang hon rat nhiéu.
MOt ganh nang vo hinh dugc trat bd. Khong con that vong, ton thuong hay ngac nhién trude nhirng Iua chon ich ky, béi vi
ban da nhin thay ban chat ay tlr 1au va chap nhan né.

Thay vao do, ban nhin moi nguoi nhu ho von |a — vaéi tat ca nhirng wu diém va khuyét diém. Khéng thém that nhirng ky vong
hao huyén, khéng bét di nhitng su that khé chap nhéan. D6 la mét cdi nhin khach quan, khong phan xét, ma chi la quan sat.

Va chinh su tinh tdo nay lam cho mai quan hé cua ban trd nén ré rang hon, minh bach hon. Ban sé dé dang nhan ra:

e Aila nguoi chi dén khi can su giup giup dg, khi cé lgi ich cé nhan, va bién mat khi khé khan.
e Aila ngudi thuc su & lai bén ban khi khéng con bat ky lgi ich nao, chi don thuan vi su trén trong va tinh cam.
e Aila nguai chi néi nhitng |6i hay y dep nhung hanh déng lai hoan toan trai nguoc.

e Aila ngudi it néi nhung luén hanh dong that, chirng minh bang viéc lam chi khéng phai 16i hira sudng.

Khéng can phai hoi han do xét. Khong can phai thr thach long nguoi. Chi can thoi gian va im lang quan sat 1a dd dé ban
chat that su cia moi modi quan hé dugc phoi bay mot cach tu nhién nhat.

Két luan
Vay nén, mét lan nira, hay nhd: nguadi ta khong tot [én. Ho chi gidu y d6 gidi hon, tinh vi hon.

Khi ban hi€u rd diéu dé, ban khong trd nén cay nghiét hay mat niém tin vao con ngudi. Ban chi tréd nén chon loc moét cach
khon ngoan hon trong cac moi quan hé va trong cudc song.

Va chon loc, trong bdi canh nay, la mot dang ton trong cao nhat danh cho chinh minh - tén trong thoi gian, nang luong va
su binh yén ndi tai cGia ban. D6 la su tu bao vé tinh té nhat ma mot ngudi trudng thanh cé thé danh cho ban than.
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Chuong 7: Im lang la cai bay tét nhat dé xem ai
la al

C6 rat nhiéu cach dé thdr long nguoi, d€ nhin thau ban chat an sdu. Nhung hau hét nhirng cach dé déu 6n ao, ton nhiéu strc
luc, va dé dang lam 16 y dinh cia ngudi mudn thir. Chang doi hdi sw chd dong, dan dung tinh hudng, va doi khi con bién
chinh ngudi th&r thanh mot phan cua cudc choi, dé bi cudn vao nhirng phan (rng tiéu cuc hoac su nguy tao.

Im |ang thi khac. Im lang khéng hé nhu vay.

Im ldng khong dat ra bat ky cau hadi truc ti€p nao, khong gai bay mét cach 16 liéu hay can kich ban phirc tap. N6 khong doi
hoi ban phai hanh dong, phai d6i dap, hay phai phan (rng theo bat ky cach nao.

Thay vao dé, im lang chi don gian la rat nguoi quan sat ra khoi cudc choi, bién ban thanh mét ngudi ngoai cuéc hoan toan
khach quan. Va khi ban 1ang im, khong con su twong tac hay phan héi tir phia ban nira, nhirng nguai con lai sé tw dong tu
boc 16 ban chat that cua minh, mot cach tu nhién va chan thuc nhat.

HER

Khi ban quyét dinh gilr im 1ang, nhirng phan xa, théi quen va ca nhitng n6i so hai sau kin nhat cua nguoi khac bat dau troi
|én mat nudc:

—_—y) — ) —

Noi s¢ khoang trong NOi s¢ mat anh husng

C6 ngudi khong chiu duge sy im 1ang, ho sé ndi nhiéu Ho can dugc xac nhan su ton tai, can phan héi tir ban
hon, giai thich dai dong, hodc tham chi bao chita cho dé biét minh van cé anh hudng, van dugc quan tam.
nhitng diéu khong ai hdi t&i. Khong phai vi ho cé thong Khi khong cé phan (rng, ho bat dau bén chon, lo lang vé
tin can chia sé, ma vi ho sg khoang trong cta su im vi thé ciia minh.

lang.

Chién thuat thao tung L6 dién Su tu tai

D6 v&i ngudi cé xu hudng thao ting, suim lang la Nguaoc lai, c6 ngudi thdy im lang la binh thudng. Ho
thach thac I6n doi véi quyén kiém soéat. Ho sé tang khong voi vang lap day khoang trong, khong cam thay
cuong cac chién thuat ¢, hodc thir nhirng phuong can phai kéo cudc tro chuyén di tiép néu khong co gi dé
phap mdi dé gianh lai su chd y va quyén luc. noi. Ho ¢o su tu tin ndi tai.

Su khac biét trong nhitrng phan (ng nay rat nhd bé, tinh t€, nhung no lai néi [én rat nhiéu vé ban chat that cia mot ngudi. Im
ldng khong lam ai trd nén xau di; nd chi lam ré hon nhirng gi da cé san bén trong ho, nhitng diéu ma su 6n ao va tuong tac
lién tuc da che giau.

Im ldng khong ép ai phai 6 mat. N6 chi ngimg che chan cho ho, nglrng tao diéu kién cho ho tiép tuc an minh. Khi ban con
ndi, con phan hoi, con tham gia vao nhitng cudc doi thoai, ban vo tinh gitp ngudi khac gidu minh. Ban cung cap cho ho
nhitng 16i bao bién, nhitng co hoi d€ diéu chinh hanh vi, nhiing tdm binh phong dé che day déng co that su. Nhung khi ban
im lang, moi thir ho lam, moi |6i ho ndi, moi nd luc cta ho déu trd nén tran trui, khdng con choé dé nup bong.

Va doé la ly do vi sao rat nhiéu ngudi khong thich nhirng nguai im lang. Khong phai vi ngudi im lang lanh lung hay dang so,
ma vi ho khéng cho ngudi khac co hoi thao tung hay lgi dung.

Nguoi gilr dao sac bén, nhu da ndi & Chuong 6, khong can phai thir thach ai bang nhirng cau hoi gai bay hay nhirng cudc
tranh luan vo nghia. Ho chi can quan sat khi ban than khong phan tmg, khong bi cuén vao nhirng tro choi tam ly. Khi dé, su
im ldng cda ban trd thanh mét tdm guong phan chiéu, boc 16 ré rang nhat ban chat ctia nguoi doi dién:

e Aitrdnén voiva, lo lang, c6 gang lap day khoang trong bang [6i néi hay hanh dong.

e Aibat dau kho chiu, boc 16 su ich ky hay mong muén kiém soat.

e Aico gang gianh lai su chi y bang moi gia, du la tich cuc hay tiéu cuc.

e Vaaivan gilt dugc su binh than, ton trong khong gian, va khong bi lung lay bdi su vang mat ciia phan trng tir ban.

Khong cé dung - sai tuyét doi trong nhitng phan (rng nay. Chi cé mot su that don gian: liéu nhirng phan trng d6 cé phu hop
vé6i ban va moéi quan hé ma ban mong mudn hay khong.

Im l&dng khoéng phai la cong cu dé trirng phat nguoi khac, dé khién ho cam thay t6i 16i hay dau khé. Muc dich cta né khéng
phai la bdo thu hay tra diia. Im lang, trong bdi canh nay, dung dé loc.

N6 la mot cong cu loc tinh vi va hiéu qua dé:

e Loc cac méi quan hé: Loai bo nhitng moi quan hé déc hai, mét chiéu, hodc chi dua trén lgi ich.
e Loc cac dong co: BAc tran nhirng dong co an gidu dang sau nhirng 16i ndi va hanh dong hoa my.

e Loc murc d6 gan giii: Xac dinh r6 gidi han va su tin tudng co6 thé dat vao tlrng ngudi.

Khi ban im du lau, du kién nhan, ban sé thay rat ro: ai dén vi chinh con nguai ban, ai dén vi nhirng gia tri, nhirng thr ma ban
mang lai.

Ai da trudng thanh dé & lai khi khong cé phan hoi, khong cé su 6n ao. Ai sé nhanh chéng rai di khi khong con nhan duoc
phan (rng hay su chu y tur ban.

Khong can buon ba hay tiéc nudi khi nhirng moéi quan hé "roi rung" qua b loc im 1ang. Cling khong can phai cé gang niu gilr
nhirng gi khong thudc vé minh.

Im lang da lam xong viéc cua né — nd da gilp ban nhin ré. Cé nhirng ngudi chi ton tai va cam thay an toan khi co tiéng 6n,
co su twong tac va kich tinh lién tuc. Va ciing cé nhirng ngudi, nhirng méi quan hé, khéng can tiéng 6n dé ton tai va phat
trién.

Khi ban hi€u rd diéu nay, hiéu duoc strc manh tham lang cla su im lang, ban khéng con phai doan gia non hay ban tam xem
ai la ai ntra. Ban chi can don gian la im lang. Va dé moi tha tu boc 19, tu sap xép.
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Chuong 8: Ke ndi nhiéu thuong lam it. Ke lam
nhiéu.. khdng noi

C6 mot moi quan hé rat la, gan nhu nghich ly, gitra 16i néi va hanh dong: cang néi nhiéu, nguoi ta cang it lam. Va cang lam
nhiéu, nguoi ta cang it can noi.

Diéu nay khong tuyét doi, tat nhién, ludon cé ngoai lé. Nhung né du dung, du phd bién dé trd thanh mot dau hiéu quan trong
dé ban nhan biét ban chat ciia ngudi khac, va ca cia chinh minh.

Lol noi tieu hao hang luong.

Moi lan ban néi ra mot ké hoach, mot du dinh, mot muc tiéu 16n lao, la mot phan luc dugc xa di, mot phan nang luvong dugce
giai phdng. Tlr géc do tdm ly hoc, hanh dong ndi vé ké hoach cd thé kich hoat viéc giai phong dopamine trong ndo bd, mang
lai cam gidc thda man tire thoi.

N&o b0 cua ban cé thé "danh Ilra" rang ban da dat dwgc mot phan thanh cong, chi bang viéc chia sé y tudng. Day la hién
twong "ndi ra = cam gidc da hoan thanh". Ban cam thay nhu da cam két, da bat dau, va déi khi, cam giac do da dé thda man
nhu cau duoc cong nhan hay tu hao.

Nguoi quen ndi nhiéu thudng xa luc trude khi hanh dong xay ra. Ho noi dé€ cam thay minh da lam gi do, dé xoa diu ndi lo
lang vé viéc chua bat dau. Ho néi dé€ nhan phan hoi, tim kiém su xac nhan hay nhirng 16i khen ngoi. Ho néi dé€ duoc ghi
nhan, dé tao ra an tugng vé su ban ron hay tam nhin I6n lao.

Va khi luc da xa qua 16i noi, qua nhitng trang khoe khoang hay nhirng |&i tuyén bo hung hén, hanh déng trd nén nhe ténh,
thiéu di dong luc, hodc khong con can thiét nira trong tam tri ho.

Nguaoc lai, ngusi lam nhiéu thusng git luc Lai.

Ho khéng voi k&, khong voi cong bo. Khdng can giai thich, vi ho biét hanh dong sé 13 16i giai dap tot nhat. Khong can xac
nhan tir bén ngoai, bai gia tri cua viéc lam nam & ban chéat cda no, khong phai & su tan thuang.

Khong phai vi ho kin ké mét cach c¢6 tinh hay kiéu ngao. Ma vi hanh dong tu né da du nang, du y nghia. Nhirng nguoi am
tham xay dung su nghiép tir con s6 0, danh hang gid moi ngay dé hoc mét kj ndng mdi, hay phat trién mot san pham tadm
huyét ma khong ai biét, cho dén khi thanh qua cua ho tu Ién tiéng.

Ngugi noi nhiéu: Nguci lam nhiéu:

e Mudn duoc nhin thay, dugce cha y, dugc dat & trung e Khong quan tam dén su chu y, tap trung vao két
tam. qua.

e Xa nang lugng qua |6i néi trude khi hanh dong. e Gilr lai nang luong cho hanh dong thurc thi.

e L0indi bu dap cho nhirng thiéu soét bén trong. e Hanh dong tu né da du y nghia va manh mé.

Diéu nay rat dé quan sat néu ban chiu im ldang va nhin thau.

Ai ndi vé ky luat nhiéu nhat, thuong la nguoi can né nhat. Ai ndi vé dao durc, vé su trung thuc nhiéu nhat, thuong la nguoi so
bi soi méi. Ai ndi vé su tir t€, long t6t nhiéu nhat, thuong la ngudi mudn duoc tin tudng.

Khong phai vi ho la nguai xau, hay gia tao mot cach c6 y. Ma vi |6i néi cua ho dang vé thirc bu dap cho thir con thiéu, dang
|ap day khoang trong cta su khong chac chan hoéc thiéu hut bén trong.

Nguai lam nhiéu hiém khi ndi vé viéc minh dang lam. Khong phai vi khiém ton gia tao. Ma vi ho hiéu mot diéu rat thuc té: 10
néi khong lam cong viéc tién |én, khong truc tiép tao ra két qua.

Ho biét rang, chi cé hanh dong méi tao ra sy thay doi, mdi bién y twdng thanh hién thuc. Ngudi da trai qua du that bai, dd

nhirng lan vap nga, hiéu rang néi sém la mot dang tw man nguy hiém, mét su chi quan c6 thé dan dén sai lam. Va tu man
luon di trude that bai.

Vi thé ho cham réi, than trong. Cham trong 16i ndi, can nhac tirng cau chit khi can thiét. Nhanh trong viéc can lam, tap trung
cao do vao hanh dong.

Trong mdi trudong lam viéc, su khac biét nay cang ro nét:

Ngusi noi nhiéu trong cong viéc: Ngusi lam nhiéu trong cong viéc:

e Duaray tudng vi mo, thiéu tinh kha thi. e Lang nghe, chi ndi khi c6 giai phap cu thé.

e Chiém sdng thao luan nhung khong dua ra két luan. e Truec tiép thuc hién nhirng gi da nai.

e Languoi dau tién "claim credit" khi du an thanh cong. o Am tham lam viéc, chi bdo céo khi co két qua.

e Khi khung hoang, lao vao phan tich, dé |6i. e Khi khiing hoang, tap trung tim giai phdp, hanh déng
ngay.

Trong mot tap thé, ngudi ndi nhiéu thuong chiém khong gian giao tiép, tao an tugng ban dau manh mé. Nguoi lam nhiéu
thudng chiém két qua, tao ra gia tri thuc su cho 6 chrc.

Su léch pha nay tao ra ao giac. Rang nguoi ndi nhiéu la nguoi dan dat, la "ngbi sao" cia doi. Rang nguai im lang, it ndi la
ngudi ding sau, kém ndi bat, tham chi bi bo qua.

Nhung theo thai gian, két qua sé tu sap xép lai trat tu, béc tran nhirng ao anh.
Chuyén dbi tu "ngusi noi nhiéu" sang "'ngudi lam nhiéu’

Dé chuyén dai, ban can nhan biét dau hiéu "xa luc qua 16i" ciia chinh minh. Dé |a khi ban cam thay théi thic phai khoe
khoang ké hoach, tim kiém su cong nhan trude khi bat tay vao lam.

Tu ky luat im lang

1 Tu hoi: "Viéc néi ra cé giup hanh dong t6t hon khong?" Néu khong, hay gilr im lang va tap trung vao budc dau
tién.

Tap trung vao budc nho

2 . , .
Chia muc tiéu Ién thanh hanh déng cu thé va bat tay vao lam ngay, dirng chd dgi sy hoan hao.
Tim kiém déi tac hanh dong

3 Néu can chia sé, hay tim nhirng ngudi co6 thé cung hanh dong, cung xay dung, thay vi chi lang nghe.
Gitr nang lucng cho hanh dong

4

Loi néi khong can thiét la ro ri nang luong. Gitr lai nang luong do, tap trung thuc thi, d€ két qua tu ndi lén tat ca.

Khi ban bat dau song it |6i lai, ban sé thay minh lam dugc nhiéu hon, dat duoc nhiéu thanh qua hon. Khong phai vi nang
suat bong choc tang vot mot cach than ky. Ma vi ndng luong cua ban khong bi ro ri, khéng bi phan tan vao nhiing |6i néi vo
nghia.

Ban khong can chirng minh ban than bang 16i néi. Khong can thong bao ram ré vé moi budce di. Khdng can giai thich qua
sém vé nhirng gi minh dang ap u. Ban dé hanh dong di trudce, tao ra nén tang virng chac. Va chi ndi khi can thiét, khi 16i noi
mang theo trong lvong cua kinh nghiém va thanh qua.

Diéu nay khéng lam ban trd nén vo hinh hay bi lang quén. Trdi lai, né lam ban khé bi xem thudng, khé bi danh gia thap. Vi
ngudi khac khong doan dugc ban dang gitlr bao nhiéu luc, dang ap u nhirng ké hoach I6n lao dén murc nao. Ho sé phai cho

dgi hanh dong cua ban.

1 ‘A

Ke nol nhieu thuong
lam it

I ‘A

2 N A
Ke lam nhieu.. khong

7
NOl.
Khi ban hi€u diéu nay mot cach séu sac, ban khéng can phan xét ai. Ban chi can chon céch sdng cho minh, mot cach nhat
quan va cé y thurec.

It 15i.
Nhiéu luc.

Va dung luc.
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PHAN IIl — GIU DAO (Chuong 9-12)

Chudng 9: Su im lang dung luc la ky nang sinh

ton

Khong phai moi su im lang déu giong nhau. Sy im lang cling cé nhiéu tang nghia, nhiéu nguén goc khac nhau, va moi loai

lai dan dén nhirng két qua khac biét.

Suim lang cua sg hai

Ki€u im lang dén tur viéc lo so
nhirng hau qua tiéu cuc: so bi
trirng phat, sg mat viéc, sg bi co
lap hay ghét bo. Nguai im lang vi

so hai khong phai khéng cé y kién,

ma la khéng dam bay t0. Ki€u im
lang nay thudng di kem vdi su thu
dong va bat luc.

Suim lang cua né tranh

Ki€u im ldang nay xuat phat tur
mong mudn trén tranh trach
nhiém, khong muén déi mat véi su
that hay nhirng van dé khé khan.
Day la su im lang thuong chat
chira nhitng van dé chua duoc giai
quyét, titm an nguy co bung nd
trong tuong lai.

Su im lang dung luc

Khong dén tir yéu dudi, khong phai
vi s¢ hai hay né tranh. Nguaoc lai,
né dén tir mot nang luc sau sac
hon: kha nang doc tinh huéng va
thau hiéu boi canh. N6 la su lua
chon chu déng, co6 y thirc dé€ bao
vé ban than, quan sat thé cuc, va
cho doi thai co.

Ngudi chua du trai nghiém thudong nghi rang néi ra la can dam, la ban linh. Ho tin rang phan hoi ngay lap tic la cach thé
hién su thdng minh, va gilr im ldng la thua cudc, la yéu thé. Ho voi vang bay td quan diém, doi khi chi d& chirng t0 minh
"biét", "hiéu" hodc dé thda man nhu cau dugc céng nhan.

Nhung doi song thuc té, qua nhirng bai hoc xuwong mau, day mét bai hoc khac:
khong phai ltic nao néi ciing an toan, va doi khi, né con nguy hiém hon ca hanh dong.

C6 nhitng méi trudng, nhirng thoi diém ma 161 néi bi ghi nhé [au hon,
mang trong lugng I1én hon hanh dong rat nhiéu. Mét 16i néi sai lam cé
thé deo bdm ban mai mai. Vi du:

e Trong cong ty: Noi that vé su yéu kém cua mot quy trinh hay su R
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thiéu ndng luc cua mot quan ly, va ngay lap tirc bi gan méac "ngudai
kho tinh", "ké gay roi".

e Trong gia dinh: Bay té sy khong dong tinh véi quan diém chung cé DANGEROS
thé tao ra ran nirt khé han gan. COMMUICATON
« Trong nhém ban: Loi canh bao chan thanh c6 thé khién ban bi coi I3 COMIMINCATION.

"ngudi pha dam" va bi co lap.
e Trong chinh tri ndi b6: M6t cau noi |3 16i, mot quan diém di ngugc
lai lgi ich c6 thé tao ra ké thu hodc |am mat co hoi.

Nguoi song sot lau khong phai nguai néi hay, khong phai nguoi hung bién.
Ma la nguai biét khi nao nén im.

Im d€& quan sét.
Im d€ hiéu rd vi tri ca minh trong mot hé théng phire tap, nhitng @n y phia sau tirng 16i noi, trng hanh déng cua ngudi khac.
TUr vi tri quan sat do, ban cé thé thay ré ban chat cia cudc choi, dong co ciia nhitng ngudi xung quanh.

Im dé khong bi 16i vao nhitng cudc choi, nhitng tranh chap vé nghia ma cai gia phai tra cao hon lgi ich, hoac tham chi khong
co loi ich nao cho ban.

Su im lang ddng lac khong phai la khong cé y kién, khong cé chinh kién.
Ma la chua dua y kién ra ngoai, chua boc 16 hét 1a bai ciia minh.

Ban c6 thé thay rat ré ban chat cta van dé, ciia con ngudi. Nhung khong can néi ngay, khong can voi vang phan xét. Ban co
thé& hiéu sau sac nhitng dong co tham kin. Nhung khong can vach tran, khéng can lam bé mat ngudi khac.

Bai vi vach tran khoéng gilp ban séng lau hon, khong mang lai loi ich dai han.
N6 chi thda man cam giac "dung" trong choc lat, mot sy ha hé ngan ngui, nhung lai tao ra ké thu hodc lam suy yéu vi thé

cua ban.

Ngudi thiéu kinh nghiém hay danh dai su an toan lau dai, vi thé viing
chéac lay mét khoanh khac duge cong nhan, dugc tung ho. Ho voi vang
thé& hién, voi vang chirng minh, va thudng phai tra gia.

Nguoi da va cham dd, da trai qua nhiéu thang tram hiéu rang:
gilr dugc vi tri quan trong hon thang mot cudc tranh luan nhat thoi.

Su im ldang dung ldc giup ban tranh dugc vo soé rac roi, vo van cam bay
ma nguai khac phai tra gia rat dat, doi khi la ca su nghiép hay cudc ddai,
m&i hiéu ra. Co thé ké dén:

e Mat cong viéc: Mot 16i ndi khéng can trong co thé khién ban bi cho

nghi viéc.
e Mat méi quan hé: Mét cau noi lam tén thuong cé thé pha hly maoi
quan hé da xay dung nhiéu nam.

 Bij gan nhan tiéu cuc: Ban cé thé bj coi |a "quéa thang than", "thiéu t&
nhi", va nhirng nhan mac nay sé theo ban rat lau.

e Bi lgi dung lam cong cu: Khi néi ra nhirng diéu nguoi khac mudén
nghe, ban cé thé bj bién thanh quéan co.

Im khong phai la dirng ngoai cudc, khéng tham gia.
Im |a dimg 6 vi tri quan sat chién lugc.

TUr vi tri d6, véi su binh tinh va minh man, ban thay duoc:

Ai ndng voi, voi vang thé hién minh.

Ai thiéu kién nhan, khéng thé cho doi thai co.

Ai noi dé |ap khoang trong cla su bat an, su thiéu hiéu biét.
Va ai ndi dé dat muc dich céa nhan, dé thao tling hay 16i kéo.

Nhirng nguoi khong chiu dugce im 1ang, luén phai néi, phai phan (ng thuong la ngudi dé bi diéu khién nhat. Vi ho can phan
(rng dé ton tai, can su chu y, su cong nhan tir bén ngoai.

Nguai gitr t6i khong dé cam xuc, su boc déng quyét dinh thai diém ndi.
Ho dé boi canh, muc dich va két qua cudi cung quyét dinh.

Khi noi giup moi thir rdé rang hon, mang lai gia tri thuc su - ho noéi.
Khi ndi lam moi thi réi hon, khong mang lai lgi ich ma chi tao ra rdi ro - ho im.

D6 khong phai tinh cach cé hiru cia mot nguai.
D6 la mot ky nang sinh tén vo cuing quan trong, duoc rén luyén qua trai nghiém va su tinh téo.

Trong mot thé gidi 6n ao, hon loan, noi moi nguai déu tranh nhau Ién
tiéng, tim cdch thu hat su chud y, kha nang im lang ddng lde gidp ban
khong bi chim nghim trong dong chay thong tin vo tan.

Khong phai bang cach néi to hon, néi nhiéu hon.
Ma bang cach khong néi thira, khong lang phi 16i néi vao nhirng diéu vo
nghia.

Ban khong can lic nao ciing thé hién minh hiéu biét, minh théng minh.
Khong can luc nao ciling phan héi moi |6i ndi, moi tinh hudng.
Khong can ldc nao cling chirng minh gia tri cia ban than bang 16i ndi.

Su hién dién 6n dinh, virng vang, su diém tinh trong moi hoan canh noi

dige e texe patbeuls

lén nhiéu diéu hon van 16i néi sdo réng.

Py
.n‘,;;a/:f"# 73 4 entimopyiiarph BTN o
"8 puznesia, gifom@ OO W

Khi ban sdng du lau trong su im lang dung ltc, ban bat dau nhan ra mét su that nghiét nga: rat nhiéu nguy hiém, rac roi
trong cudc doi dén tlir nhirng cau ndi vo thire, nhirng I16i néi thiéu suy nghi. Vi du:

Trong cudc nhau cong ty: Nhirng |6i that Iong hay bi mat cong ty c6 thé vo tinh bi tudn ra, gay ra hau qua khon luong.

Trong luc tic gian: Nhirng 16i néi mang tinh sat thuong c6 thé pha hiy méi quan hé, dé lai vét seo kho lanh.

Khi muon dugc cong nhan: V6i vang khoe khoang, hira hen nhitrng diéu minh chua chac lam dugc, va réi bi mat uy tin.

Khi bi khiéu khich: Dé dang "lén gan" dap tra bang 16i n6i ma khong nhan ra dé la mot cai bay.

Va nguoc lai, ban sé thay rang rat nhiéu an toan, rat nhiéu sy bao vé ban than dén tir viéc gitr lai ding mot cau khong néi ra.
DE rén luyén kha nang im 1ang dung ldc, hdy bat dau véi cac bude thuc hanh sau:

Quan sat va lang nghe nhiéu hon: Trudce khi noi, hdy danh thoi gian dé quan sat ky ludng boi canh, 1ang nghe nhiing gi

ngudi khac ndi (va ca nhitng diéu ho khong noi).

Danh gia rii ro trude khi phat ngon: Tu hoi: "Néu t6i ndi diéu nay bay gio, diéu 16i té nhat c6 thé xay ra la gi?"

Nhan biét dau hiéu mudn néi sai thoi diém: Khi cam thay mot su thoi thdc manh mé mudn noéi diéu gi dé gay soéc, mudn

chirng t6 ban than, hay khi cam thay cam xuc dang dang trao.

Kiém soat phan xa néi ngay: Thuc hanh hit thd sdu, d&m nham trong d4au vai giay trude khi phan ng.

Xay dung "ké hoach thoat hiém": Chuan bi trudce céc tir ngir can trong, cac cau ndi giam nhe, hodc mot "I6i thoat" an

toan.

Su im lang ddng lac khong lam ban bién mat, khong lam ban trd nén vo hinh.
N6 lam ban khé bi ton thuong, khé bi danh gia thap, khé bi thao ting.

Va dé la ly do nhitng ngudi song sét l1au nhat, nhirng ngudi thanh cong bén vitng nhat thuong la nhirng ngudi néi it nhat,
nhung néi dung nhat, mang trong lugng nhat khi ho cat 16i.

Tinh Pao



Chuong 10: Thé gisi khdng thiéu L&i. Chi thiéu
Nngudi giu dao

Thé gidi nay chua bao gid thiéu 16i néi. Moi ngay, 1Gi tran ra tir moi phia, 6n ao va khéng nglrng nghi. Ban cé thé thay ré diéu
doé & khap moi noi:
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o Trén mang xa hoi: Hang ty dong trang thai, binh luén, chia sé quan di€ém vé moi van dg, tir chinh tri thé gidi dén chuyén
bép nulc hang ngay, tao ra mot con bao thong tin ma doi khi sy that bi nhan chim bagi cam xuc va tin gia.

e Trong moi trudng cong so: Nhirng cudc hop dai dong, trién mién vai vo van y kién, dé xuat, phan tich, nhung két qua
thuc t€ lai it di. Ai cling mudn chirng t6 sy hién dién cia minh bang 16i ndi, du ndi dung c6 khi khéng déng goép gi dang
ké.

e Trong gia dinh: Loi khuyén khéng nglrng tir nguai than, nhirng phan xét vo tinh hay c6 y, nhirng gép y "vi muén tot"
nhung doi khi lai gay ton thuong.

 Giira ban bé: Nhirng cau chuyén drama, gossip lan truyén chong mat, doi khi chi dé thda man su t0 mo hay nhu cau
duagc két ndi mot cach néng can.

e Trén cac kénh tin tirc: Nhitng tiéu dé giat gan, nhirng tranh cai khong hoi két, tao ra tiéng 6n ao lién tuc nhung lai thiéu
di thong tin thuc chat va phan tich sau sac.

Ai ciling c6 diéu dé noi. Va ai ciing tin rang |6i cia minh can duoc nghe.

Nhung gitra bién |Gi d6, thir hiém dan di khéng phai la sy that, ma
la nguai biét gilr lai su that — ngudi cé kha ndang nhin thau ban
chat van dé nhung chon im ldng dung ldc.

Nguai gilr dao khong phai la nguai im vi khong biét noi, hay vi
thiéu kién thirc. Nguoc lai, ho im vi biét rat ré hau qua va sirc
nang cua moi loi dugc thét ra. Ho la:

e Nguoi thay van dé nhung biét day khong phai lic néi: Ho
nhan ra nhitrng sai [am, nhitrng thiéu sét nhung khoéng voi vang

phoi bay, bai ho hi€u thoi diém chua chin muéi, hodc viéc ndi
ra lic nay sé gay hai nhiéu hon lgi.

e Nguoi hiéu ban chat nhung khéng vach tran: Ho c6 cai nhin
sdu sac vé dong co, y dinh cua ngudi khac nhung khong voi
vang két t0i hay cong khai chi trich, vi biét rang viéc do chi

théa man cdi t6i cd nhan chir khong gidi quyét duoc van dé.

e Nguoi co giai phap nhung doi ding thoi diém: Ho nam gilr
nhirng y tudng, nhirng chién lugc co thé thay déi cuc dién
nhung kién nhan cho doi, tich IGy thém thong tin va lua chon
khoanh khac vang dé Ién tiéng, dam bao |Gi ndi ciia minh co
strc anh hudng t6i da.

e Nhirng nguoi thanh cong nho biét gitr 16i: Trong lich s,
khong it nha lanh dao, nha chién lugce vi dai da chirng minh
strc manh cua su im lang dung luc. Ho khong néi nhiéu,
nhung moi 10i ndi ra déu mang strc ndng ngan can, bdi né
dugc duc két tir qua trinh quan sat, suy nghi sau sac va duoc
phat biéu dung thoi diém.

Dao & day khong phai dé de doa hay thé hién quyén luc. Cling khong phai dé chirg minh strc manh cua ban than.

Dao |a ranh giéi — mot ranh gigi thiéng liéng ma ban tu thiét [ap cho minh dé bao vé su an toan va hiéu qua trong giao tiép.

e Ranh gi6i trong cong viéc: Ban khéng can néi ra moi y kién trong méi budi hop, nhat 1a nhirng y kién mang tinh chi trich
hodc chua dugc can nhac ky. Ban gilr lai nhirng phan tich sau sac cho dén khi c6 co hoi trinh bay mét cach xay dung va
hiéu qua nhat.

e Ranh gi6i trong gia dinh: Ban khong phan bac moi |oi khuyén hay phan xét ctia ngudi than, du ¢é thé ching chua thuc
su phu hgp véi minh. Ban hiéu rang c¢é nhirng lic su im ldang ton trong quan trong hon viéc tranh cai dé gianh phan
dung.

e Ranh gidi trong tinh ban: Ban khong tham gia moi cuéc tranh luan hay drama khong can thiét. Ban gilr thai d6 khach
quan, khéng dua ra phan xét voi vang va khong dé minh bi 16i kéo vao nhirng méau thuan khong phai ctia minh.

e Ranh gidi véi ban than: Ban khong chia sé moi suy nghi, moi cam xuc tiéu cuc ngay lap tirc. Ban hoc céach gitr lai, tu
phan tich va xt&r ly ching trude khi quyét dinh cé nén boc 10 ra bén ngoai hay khong.

Nguoi khéng gitr dao noéi theo cam xdc boc dong, theo birc xtc nhat thoi, hay theo nhu cau dugce nhin nhan, duge cong
nhan. Ho noi dé xa, ndi dé nhe, ndi dé khong phai git.

Nhung nhitng 16i néi ra trong lic mat kiém soat thuong dé lai hau qua khon luong:

« NGi khi tirc gian: Mot 161 néi sat thuong thot ra trong con ndng gian co6 thé pha hdy méi quan hé xay dung nhiéu nam, dé
lai vét seo khé lanh trong tam tri nguai khac.

» NGi khi bi khiéu khich: Bi doi thu choc tirc, ban dé dang "Ién gan" dap tra bang |6i néi ma khéng nhén ra dé la mot cai
b3y dé 16 diém yéu hodc bi cudn vao cudc tranh céi vo bé.

e Noéi dé duogc cong nhan: Vi khao khat dugce chu y, duoc khen ngai, ban cé thé voi vang khoe khoang, hira hen nhiing
diéu minh chua chac lam dudgc, va réi bi mat uy tin khi khong thuc hién dugc.

o NOéi dé xa stress: Viéc ndi ra moi birc xtic, moi drama trong cudc s6ng co6 thé mang lai cam giac nhe nhom tam thai,
nhung lai tao ra nhirng rac réi mdi, gdy thém drama khong can thiét va khién hinh anh cda ban trd nén thiéu chin chan.

Nhing |6i n6i dé khong lam moi thi nhe hon. N6 chi chuyén ganh nang va trach nhiém sang nguoi khac, dong thoi dé lai
mot hé qua tiéu cuc & phia sau ma doéi khi rat kho dé stra chira.

Ngudi gitr dao khong sg noi. Ho sg néi sai luc, ndi nhirng diéu khong thé rat lai.

Ho hi€u rang: cé nhirng cau n6i mét khi da thot ra sé khong thé rat lai, nhu mii tén da roi cung. Va cé nhirng méi quan hé
sé khong bao gio quay lai trang thai ban dau sau mot cau noéi thira, mot 1Gi néi thi€u suy nghr.

e Trong cong ty: Mot cau phé binh sép hay dong nghiép trong Itc say xin tai budi tiéc cong ty, du la that, cé thé hay hoai
su nghiép va uy tin cia ban mai mai.

e Trong gia dinh: M6t 16i néi ton thuong dén cha me, vg/chéng hay con cdi trong Itic néng gian cé thé dé lai vét ran nut
khé han gan, nhirng hoi ti€c muén mang du da c6 gang xin I0i.

e Trong tinh ban: M6t bi mat cdia ngudi khac dugc tiét 16 vo tinh hay cd y ¢6 thé pha va niém tin, khién tinh ban tan v&
vinh vién.

e Trong quan hé tinh cam: M6t cau so sanh ngudi yéu hién tai véi ngudi cd, du chi |3 16 16i, ¢ thé gieo mam nghi ngd va
su bat an kho got rira.

Gilr dao la chap nhan mang mét strc ndng ndi tai, mot su ki€ém soat ban than ma khong can phai xa ra ngoai. N6 la kha
nang chiu dung dugc cam giac biét ma khong néi, thady ma khong chi, hi€éu ma khéng giai thich ngay lap turc.

Diéu nay khong dé dang. N6 doi hoi mot ky luat n6i tdm cao do va su rén luyén lién tuc:

e Ren luyén ky luat néi tam: Bat dau bang cach thuc hanh chanh niém, nhan biét ré rang cam xdc va y dinh trude khi phan
irng. Tu tao khoang lang ngan trudce khi néi, du chi la vai giay.

o Dau hiéu nhan biét minh sap mat kiém soat: Khi cam thay moét sy thoi thdc manh mé mudn ndi diéu gi d6 gay soc,
muodn chirng to ban than, mudn tranh céi dé€ thang, hay khi cam thay cam xutc dang dang trao (tlrc gian, hao hirng quéa
murc), do la ldc ban nén nging lai, hit thd sau va tu nhac nhé vé "con dao" trong tay.

o Ky thuat giir lai 16i néi trong cac tinh hudng khé: Co thé dung ky thuat "hodn binh" — "T6i can thém thai gian dé suy nght
vé van dé nay" hodc "Toi sé trao doi lai sau khi thu thap da thong tin". Hodc tap trung vao viéc lang nghe thay vi phan
ng.

e Phan biét "giir bi mat doc hai" vs "giir 16i khon ngoan": Im lang khon ngoan khong phai la che giau su that gay hai cho
ngudi khac hodc cho chinh minh. N6 la su im ldang chién luge dé bao vé minh, tao ra gia tri, hodc chd dgi thoi diém thich
hop dé su that duge ndi ra mot cach hiéu qua nhat, khong phai vi so hai hay né tranh trach nhiém.

Nguai gitr dao khong dung |6i dé kiém soat nguoi khac. Ho dung su im lang dé kiém soat chinh minh, dé lam chd phan tng
cua ban than.

Trong mot thé gidi khuyén khich phan &rng nhanh, naéi to, ndi nhiéu, viéc gitr lai mot nhip, mot khoang lang da la mét hanh
dong di nguoc dong, mot tuyén bé manh mé vé su tu cha.

Trong mot méi trudng noi ai cling mudn Ién tiéng, viéc khéng ndi trd thanh mot tuyén bo vé su diém tinh va quyén luc noi
tai.

Nhung nguai gitr dao khong can phai tuyén b gi ca bang |6i néi.

Ho dé thoi diém va két qua lam viéc do.

Khi ho ndi, 16i cé trong luong. Khdng phai vi giong |6n hay huing
bién hoa my. Ma vi loi hiém, 16i quy gid dugc chat loc tir su quan
sat va suy tu sau sac.

e So sanh ngudi néi nhiéu vs nguoi néi it: Trong cuing mot
cudc hop, ngudi ndi nhiéu, luén chen ngang y kién thuong bi
coi la 6n ao va loi néi cla ho it dugc chu y. Nguoc lai, nguai it
ndi, chi cat 10i khi thuc su can thiét, sé khién moi ngudi cham
chu lang nghe, vi ho tin rang nhirng gi sap duoc ndi ra déu co
gia tri.

 Tai sao loi cua nguoi it néi dugc lang nghe hon: Bai vi su
khan hiém tao nén gia tri. L&i néi cia ho duge cam nhan la
chan thanh hon, chin chan hon va cé trong luong hon, khong
phai néi cho vui hay dé thoa man cai toi.

e Cac tinh huéng thuc té veé "l6i hiém c6 gia tri": Mot 16i khuyén
ngan gon nhung sau sac tlr mot ngudi thay dang kinh, mot
cau dong vién dung luc tr ngudi ban than, hay mét [6i nhan
xét sac bén tir mét chuyén gia uy tin — tat ca déu duoc khac
ghi va tran trong hon van 16i néi sdo rong.

Gilr dao khong lam ban trd nén clirng nhac hay xa cach. N6 lam ban ty do hon trong cudc song.

e Tu do khai viéc phai giai thich véi moi nguoi: Ban khong con cam thay ap luc phai bao chira, phai giai thich moi hanh
dong, suy nght cua minh cho ngudi khac.

e Tu do khoi bi cudn vao drama: Ban khéng con bi 16i kéo vao nhitrng cudc tranh céi vé b, nhirng méau thuan khong phai
cua minh, gitr cho tam tri luén thanh than.

e Tu do khoi phai chimg minh minh ding: Ban hiéu rang gia tri ctia ban than khéng nam & viéc phai luén thang trong moi
cuoc tranh luan.

e Tu do khai bi danh gia boi moi 16i néi: Ban khong con song dua vao |6i khen hay sg hai [6i ché. Ban tu tin vao gia tri noi
tai cia minh.

e Cudc song nhe nhang hon khi biét giir loi: Ban sé thay cuéc séng nhe nhang hon rat nhiéu khi khong con ganh nang
phai phan (rng ngay lap tirc, phai dap tra moi kich thich. Ban c6 khong gian dé suy nghi, dé lua chon, dé séng mot cach
co y thic hon.

Ban khong con bi kéo bai 16i khen gia tao. Khdong con bi kich bai 6i ché bai 4cy.
Vi ban biét: con dao van & trong tay minh, la quyén lam chu ban than.

Thé gidi khong thiéu 16i. N6 chi thiéu nhirng nguai du ky luat dé khong néi ra moi diéu ho nghi, du tri tué dé chon lua 16i noi
ddng thoi diém va muc dich.

Va khi ban bat dau gilr dao, ban khéng tra thanh ké nguy hiém, khdng phai la nguoi dung |6i néi dé céng kich hay de doa
nguai khac. Ban trg thanh nguoi khé bi 16i kéo va bat kha xam pham vé mat tinh than.

o Ngudi nguy hiém: Dung |6i néi nhu moét vii khi dé thao ting, cong kich, gieo rac su sg hai va bat hoa. Lai néi ctia ho
thuong mang tinh pha hoai, chi trich va tim cach kiém soat.

e Ngudai kho bi 16i kéo: Dung su im lang va |Gi ndi cé chon loc dé bao vé ban than, duy tri sy doc lap trong suy nghiva
hanh dong. Ho khong dé bi cam xuc, du luan hay ap luc tir bén ngoai chi phdi. Trong céac tinh huéng khé khan, nguoi
nguy hiém sé noi dé tao ra xung dot, con ngudi gilr dao sé im lang dé quan sat, danh gia va tim ra hudng di an toan
nhat.

Trong mét thoi dai thong tin qua tai, noi moi ngudi déu chen chic dé dugc nghe thay, kha ndng gilr dao — kha nang im lang
ddng ldc va ndi 16i 6 trong lwong — khong chi 1a mot kj ndng ma con [a mot nghé thuat song. N6 |a chia khoa dé bao vé
ban than, duy tri su diém tinh va xay dung anh hudng thuc su, bén virng trong mot thé gidgi 6n ao va day bién dong.

Tinh bPao



Chuong 11: Khong can giai thich. Nhin nhip

ngudi ta la biét tang ho

Con ngudi ndi rat nhiéu vé ban than minh, ty t6 vé nén moét hinh anh hoan hao hay phirc tap. Nhung thr néi that nhat, phan

anh chan thuc nhat ban chat cia moét ngudi lai khong nam trong 16i ndi, nhirng 16i tuyén bo hay tu gidi thiéu.

N6 nam & nhip.

Nhip séng

Céach mot nguoi sap xép va o chire thoi gian cia minh. Tur
viéc voi vang chay theo moi xu hudng dén su binh than, uu
tién nhirng diéu thuc su coi trong, nhip séng boc 16 nhitng gi
ho thuc su coi trong.

o

Nhip noi chuyéen

Khi giao tiép, ho voi vang ngat 10i hay kién nhan lang nghe?
Ho c¢6 chiu dung dugc khoang lang hay ludn cam thay can
|ap day chidng? Nhip néi chuyén phan anh su ton trong, tu

tin va ca su lang dong bén trong.

ol

Nhip phan ung

Toc d6 va thai do cua ho khi doi dién véi thong tin, tin nhan
hay céac tinh hudng bat ngd. Ho phan hoéi ngay lap turc, doi
khi cam xuc, hay danh thai gian can nhac ky luong? Nhip
phan tng hé [6 mirc do tu chu va kiém soat cam xuc.

©

Nhip im lang
Kha nang chiu dung va tran trong nhirng khoang trong trong
giao tiép va cubc séng. Nguai cé nhip im lang virng vang

khong so su tinh ldng, ho dung khoang ldng dé quan sat,
suy ngam va sac lai nang luong.

Nguoi chua tirng quan sat dd 1au, chua da tinh t€ dé€ nhin sau vao ban chat sé tin vao cau chif, vao nhirng gi ngudi ta c6

tinh thé hién ra bén ngoai. Ngudi da nhin du, da coé trai nghiém va su thau hiéu chi nhin téc d6 va d6 day cua phan xa -

nhirng bi€u hién tu nhién khong thé che giau.

MOt nguai ndi rat nhanh, phan hoi ngay |ap tirc, luén cd y kién cho moi thir, khéng thé chiu dung moét gidy phut im ldng nao

thuong la nguoi khong chiu dugc khoang trong.

Dau hiéu cua nguoi khong chiu duoc khoang trong:

e Trong cudc hop: Ludn phai ndi gi do, du y kién chua
thuc su co gid tri, chi d&€ dugc nghe thay, duoc cong
nhan.

e Trong tin nhan va email: Khong thé dé tin nhan bi
"seen" ma khong duac tra 1oi ngay lap tic, cam thay
bt rit néu khong phan hoi ngay.

e Trong nhiing khoang im lang xa giao: V6i vang lap day
bang nhitrng cau chuyén v6 nghia, nhitng cau hdi xa
giao khong can thiét.

e Trong moi quan hé: Can su xac nhan lién tuc vé tinh
cam, su quan tam, hoai nghi va bat an khi khong cé
tuong tac.

Nguaoc lai, ngudi khac néi cham hon, diém tinh hon. Ho khong véi phan hoi. Khéng can xuat hién trong moi cudc tro chuyén,

khong tranh gianh su chi y. Ho chap nhan va tham chi tim kiém nhirng khoang lang.

Khong phai vi ho khong biét, khong cé y kién hay thiéu kién thirc. Ma vi ho khong bi thoi thic phai chimg minh ban than

minh cho ngudi khac. Ho biét gia tri cia minh khong nam & su 6n ao hay voi va.

Nhip & day khong lién quan dén théng minh hay dia vi xa héi. N6 lién quan dén d6 an toan ndi tam - su virng chai bén trong

ma khong gi cé thé lay chuyén.

Nguci bat an

Song nhanh, néi nhanh, quyét dinh nhanh va héi han ciling
nhanh. Ho thuong xuyén kiém tra dién thoai, tim kiém su
chud y va xac nhan tlr bén ngoai. Sg bi bo roi, sg bi lang
quén nén ludén cé gang lap day moi khoang tréng bang
hanh dong hoac 1Gi néi.

Nguoi ving vang

Khong can nhanh. Ho thoai mai véi su chd doi, khong cam
thay ap luc phai phan tng hay chirng minh. Tu tin trong im
lang, khong bi dong bdi nhitng gi nguai khac nghi hay noi
vé minh. Ho dé thai gian [am viéc cda nd, cho phép moi
thr dién ra tu nhién.

Khi ban bat dau nhin nhip, nhin sau vao nhirng bi€u hién vo thirc ctiia con nguai, ban khong con can hoi ngudi khac nghi g,

khong con phai tin vao 16i néi sudng. Cling khéng can nghe ho giai thich minh la ai, hay ho muén gi.

Ban chi can quan sat:

Ap luc

Khi cé ap luc, ho voi hay cham?

e Vidu: Trong mét tinh hudng deadline gap gap, ngudi voi va sé hoang loan. Nguoi diém tinh sé danh mét
vai khoanh khac dé hit thd, phan tich truge khi hanh dong.

Cai toi

Khi bi cham vao cdi t6i, ho phong thu hay quan sat?

e Vidu: Khi bi phé binh cong khai, ngudi phong thu sé ngay lIap tirc phan bac. Ngudi quan sat sé lang nghe,

c0 gang hiéu gdc nhin déi phuong.

Chuy

Khi khong dugc chi y, ho binh than hay khé chiu?

e Vidu: Khi khong phai la trung tdm cia moi su quan tam, ngudi khé chiu sé tim cach gay su chu y. Nguoi
binh than chap nhan vi tri ciia minh, tan hudng giay phat hién tai.

Nhirng diéu nay ndi nhiéu hon moi |Gi tu gidi thiéu, moi tdm bang cap hay chirc danh. Bai ching la phan xa, 1a ban nang cuda

mot con nguoi khi d6i dién vai thé gidi.

Ngusi sbng & tang bé mat

Thuong bi kéo bdi ngoai canh, nhu mot chiéc 14 troi theo
dong nudce. Nhip cta ho phu thudc vao dam dong, vao
cam xuc chung, vao phan trng clia nguai khac, vao nhirng
gi dang thinh hanh. Dé dang bi cudn vao trend, vao drama,

vao y kién ctia s6 dong ma khong co lap truong riéng.

Ngudi ¢ tang sau hon

Gilr dugc nhip riéng cia minh, nhu mét tang da virng chai
gitra dong chay. Ho khéng can déng bo véi ai, khong
hoang so khi bi léch khoi s6 déng hay di nguoc lai trao luu.
DU trong nhirng tinh hudng kho khan nhat, ho van duy tri
duagc sy binh tinh va nhip diéu cua riéng minh.

Ho khéng voi két than. Khéng voi tin. Khong voi danh gid. Moi thir déu can thoi gian dé kiém chirng va thau hiéu.

Nhip ctia ho 6n dinh, cham rai nhung chac chan, va chinh su 6n dinh d6 la thi khé gid nhat, khé bat chude nhat.

Tai sao ngudi gia va binh tinh van bi 1o

1 Sé boc 16 qua nhirng hanh dong nhé nhét, vo thire: anh mat lang tranh, clr chi thira thai, giong ndi run ray khi bi

thir thach, hodc su voi va khi khong con ai quan sét.

Dau hiéu nhan biét nhip that vs nhip gia:

2 Nhip that toat ra su tu nhién, dong bd. Nhip gia thudng cé su guong gao, khong nhat quan. Khi bi tac dong

manh, nhip gia sé nhanh chéng bi pha v, 10 ra su bat an bén trong.

Thdi gian la thudc do tét nhat:

3 Su binh tinh gia tao chi cé thé duy tri trong mot thai gian ngan. Duédi ap luc cla thoi gian va nhirng bién c6 lién

tuc, nhip diéu that cia mot nguai sé dan 16 ra.

Ban khong can giai thich vi sao minh chon céch sdng nay, vi sao minh khéng voi vang, khong 6n ao. Ban ciing khong can
thuyét phuc ai hiéu, vi nhirng |Gi giai thich do chi la gi6é thoang may bay.

Nhirng nguoi du tang, da sau sac dé cam nhan sé tu nhan ra nhau qua nhip.

Nguaoc lai, ngudi khong cling tang, nguai song & nhip khac sé thay nhip cua ban khé chiu, cam thay khéng thoai mai. Ho

thay ban cham chap, thiéu nang dong. Hoéc lanh lung, xa céch, khé gan. Tham chi ho c6 thé cam thay ban kiéu ngao vi

khong voi vang hoa nhap.

Nhung khong sao ca. b6 khong phai la 16i cia ban hay ctia ho. Khong phai ai cling can & cung mét nhip. Va khong phai moi

nhip déu can duogc giai thich hay chirng minh gia tri.

Khi ban doc dugc nhip ngudi khac, ban khéng dung né dé danh gia hay phan xét gia tri con ngudi. Ban dung né dé dat

khoang cach phu hop — mét nghé thuéat séng tinh té.

I
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Do la cach song tiét kiém nang lugng nhat, bao vé nang lugng noi tai cia ban moét cach hiéu qua nhat.

Khong can giai thich, vi 16i ndi thuong xuyén che day su that. Khong can hai, vi cau tra 16i ¢6 thé la sy nguy bién. Khong can

thir, vi hanh dong da tu nai Ién tat ca.

Nhip khéng néi doi. Va tang cia mét nguai ludn 16 ra theo thai gian, mét cach tu nhién va khéng thé cudng cau.

Nguai ban dau to ra binh tinh nhung
dan Lo su bat an

Khi ap luc tang Ién, khi d6i mat vai that bai hay
khé khan, nhip diéu nhanh, su lo lang va nhu cau
duoc tran an sé dan 16 ro.

Cac tinh hudéng khung hoang lam &
nhip that

Nhitrng khoanh khac t6i té nhat, nhitrng cu soc Ién
trong cudc dai la ltc ban chat va nhip diéu that
cua moi ngudi boc 16 rd nhat.

Nguai ban dau im lang nhung dan thé
hién su ving vang

Khi d6i dién vdi bién c6, su diém tinh, kha nang
giai quyét van dé va su kién dinh cta ho sé ching
minh cho mot nhip diéu ndi tam virng chac.

Tinh Pao



Chuong 12: Song it Lol lal - Tiéng vang cua su
tinh lang

Dén day, hanh trinh da di gan dén hoi két.

Néu ban da déng hanh cling cudn sach nay dén chuong cudi, cé thé ban da nhan ra moét diéu nhd bé nhung mang strc néng

|6n lao, Mot sur that hién nhién thuong bi che 1ap bdi tiéng 6n cldia cudc sdng hién dai: khi ban bt ndi di, bén trong ban trd
nén rd hon, tinh tai hon.

Trudc khi séng it LSi Sau khi song it &

Ban thuong cam thady moét su thoéi thic khong nglirng Cam giac dau tién la mot su nhe nhdom. Ban it bi cudn
phai |ap day khoang tréng bang |6i néi, bang nhirng vao vong xody cua su lo toan vé du luéan, it phai ban
cau chuyén, nhirng 6i giai thich. Tam tri ban dé bi tam vé viéc nguoi khac nght gi. Nang lugng nbi tai
cubn vao nhirng tranh cai vo bd trén mang xa hoi, khong con bi ro ri qua nhitng cudc tro chuyén vo nghia
nhirng drama khéng lién quan, hoac bi tiéu hao nang hay nhitng |6i bién minh khéng cén thiét. Thay vao dé,
lugng dé chirng minh ban than trudce nhirng nguoi né dugc tich tu, tao nén mot nén tang virng chac cho
khong thuc su quan tdm. Tiéng 6n tlr bén ngoai dé su chiém nghiém va phat trién ban than. Nhan thic tré
dang xam nhap, khuay dong binh yén ndi tai. nén sac bén hon, kha nang lang nghe sau hon, va su

dong cam dugc maé rong ma khong can dén 1oi nai.

Khoéng phai moi thir déu ngay 1ap tirc séng té nhu anh dén pha roi thang vao man dém.

Nhung it nhat, tdm hén ban khong con bi kéo di, khéng con bi xdo tron bai tiéng 6n lién tuc, bdi nhirng 16i ndi tréng rong hay
nhiing yéu cau tir thé gidi bén ngoai.

Song it |oi lai khong phai la sdng cam ldng mot cach tiéu cuc, khéng giao tiép hay tu cd 1ap minh. N6 la séng ¢é chon loc,
mot nghé thuét tinh té€ cda su phan biét va uu tién.

OQ o O

=) 08
Chon khi nao noi Chon vai ai noi
Ban hoc cach nhan biét nhirng khoanh khac 16i néi co Ban bat dau phan biét duoc nhirng nguoi thuc sy dang
thé tao ra gia tri thuc su. D6 1a khi ban can chia sé mét dé chia sé cau chuyén, y kién, hodc cam xuc ctia minh -
kién thirc quan trong, bay td sy déng cam chan thanh, nhirng ngudi c6 cung tan so, cé kha nang lang nghe va
hodc dua ra mot 16i khuyén sau sac. Nguagc lai, ban im thau hi€u. Ban khong con cam thay can phai noi tat ca
lang trudc nhirng 1Gi phan nan vo nghia, nhirng cudc moi diéu vdi tat ca moi ngudi, dac biét 1a nhirng nguoi
tranh cai chi d€ hon thua, hay nhirng Itic cam xudc lan at chi tim kiém drama hodc khong cé kha nang két ndi sau
ly tri. sac.

O [

& &
Chon diéu gi dang dé ndira Chon diéu gi khéng can phai noéi nla
Ban tap trung vao nhirng ndi dung c6 gia tri, nhirng Ban budng bé nhu cau lap lai nhirng cau chuyén cd, giai
thdong diép mang tinh xay dung, thay vi nhirng [6i n6i vo thich nhirng diéu da r6, hodc chirng minh ban than qua
nghia, nhirng cau chuyén phiém khong muc dich. Moi |6i néi. Ban chap nhan rang khéng phai moi suy nght,
|6i n6i ra déu duoc céan nhac, duoc got gilia d€ mang lai moi cam xuc déu can duoc phat ngon thanh 6.

y nghta, thay vi chi la sy phan xa ban nang.

C6 nhirng giai doan trong doi, ndi nhiéu la can thiét, tham chi la mot phan khéng thé thiéu clia qua trinh trudng thanh va
kham pha.

Tudi tré: La thai diém ban can noéi nhiéu dé thir nghiém, dé
tim kiém ban than, dé va cham vdi thé gidi bén ngoai. Ban
noi dé bay té quan diém, d& nhan phan hoi, d€ dinh hinh ca
tinh cdia minh.

Giai doan xay dung su nghiép: La lic ban can networking,
can hoc hai tlr nguai khac, can trinh bay y tudng, can
quang ba ban than va nhirng gi minh dang lam.

Thoi diém chuyén dai I6n: Khi ddi dién véi nhirng thay doi
|6n trong cudc s6ng, ban cé thé can chia sé nhiéu hon dé
tu hiéu rd chinh minh, dé tim ki€ém su ho tro va dinh
hudng.

Nhung réi, dén mét lic, ban sé nhan ra rang néi nhiéu chi lam |ap lai chinh minh. Ban bat dau nghe thay nhitng cau quen
thudc phat ra tr miéng minh, nhitng lap luan da c, nhirng cau chuyén da nham. Va ban biét: ching khéng con can thiét
nira. LGi n6i da hoan thanh s&r ménh cla né trong mot giai doan, va gid day, sy im ldng dang chd dgi d€ mé ra nhirng céanh
ctra méi.

Song it 16i lai 1a khi ban khdng con can phai ké cau chuyén ctia minh cho moi ngudi nghe, khong phai vi cau chuyén do
khoéng con quan trong, ma vi ban khéng can dugc xac nhan lién tuc tir bén ngoai dé cam thay gia tri.

F " Trudce day: Ban co thé da tirng cam thay can phai ké vé
thanh cong cua minh trong cong viéc, hay nhirng cau
chuyén tinh cam ca nhan dé cam thay duoc cong nhan,
dugc t6n tai. Ban tim kiém sy tan thudng, su dong tinh
qua l&i noi.

Bay gio: Ban bat dau dé hanh déng néi thay. Mot du an
hoan thanh xuat sac, mot méi quan hé duoc xay dung trén
su tin tudng va thau hi€éu, mot cudc sdng céan bang va binh
yén — dé la nhirng "lGi néi" hung hén nhat ma khong can
phai cat lén tiéng. Khi hanh dong du ro rang, 10i noi tu rat
lui, d€ lai mot khong gian cho su cam nhén truc tiép.

Trong cong viéc: Thay vi noi vé ké hoach hay y tudng, ban

bat tay vao thuc hién va dé két qua ndi lén tat ca.

PHLIOSPOPIY ART ]
¥ Trong moi quan hé: Thay vi lién tuc noi "anh yéu em" hay

PHLIOSSPHHY ART

"em nhé anh", ban thé hién tinh cdm qua nhirng hanh dong
quan tdm nho nhat, su hién dién day du va lang nghe chéan
thanh.

Song it |oi lai la khi ban khéng con thay kho chiu khi bi hiéu sai. Khéng phai vi ban ludn ding hay khéng con quan tam dén y
kién nguoi khac, ma vi ban khong con can duoc hiéu bai tat ca.

Tinh huéng bi hiéu lam: M6t [an nao do, y tot cta ban bi
bép méo, 10i ndi cua ban bi dién giai sai, hoac hanh dong
cua ban bi gan cho nhirng dong co xau.

Phan Umg cii: Ban sé voi va giai thich, bién minh, c6 gang
chirng minh minh khong phai nhu vay, doi khi dan dén
nhirng cudc tranh cai khong dang cé va tiéu ton nang
lwong vo ich.

Phan trng méi: Ban dé su hi€u [am tréi qua, nhu mot dam
may ngang trdi. Ban nhan ra rang khéng phai moi ngudi
déu co6 kha nang hiéu dung ban, va khong phai moi nguoi
déu xirng dang nhan dugc su giai thich tir ban. Ban dé
nhiing ngudi khéng cung tang, khdng cung nhip tu di con
dudng cua ho. Su tu do thuc su dén tur viéc budng bo
ganh nang phai lam hai long va duoc chap nhéan bai tat ca.

Song it |oi lai la khi ban khéng con ¢6 gang thay doi ngudi khac. Khong day, khong stra, khéng kéo ngudi khac vé phia minh
mot cach co chap.

Trudce day: Ban cé thé da ting co gang thuyét phuc ban bé
bo thdéi quen xau, day con cai cach séng theo y minh, hay
It el o 4 car Bt cd gang stra d6i dong nghiép dé ho lam viéc hiéu qua hon.

Respect trying with dnividual journeys Ban tin rang minh biét diéu gi la t6t nhat cho ho.

WESPOUT INDVIDIUAL JOURNEYS Bay gid: Ban nhan ra rang moi ngudi c6 nhip diéu cua
riéng ho, mot con dudng riéng dé di va nhirng bai hoc
riéng dé trai qua. Ban tén trong qua trinh dé, du né cé vé
khac biét hay khong hoan hao trong mat ban. Ban gilr nhip
ctia minh: cham hon mét chut, yén hon mét chut, nhung
vitng vang va kién dinh hon. Su nhe nhang dén tur viéc
budng bo trach nhiém thay doi ca thé gidi, va chi tap trung
vao viéc tu minh s6ng chan that.

Trong gia dinh: Thay vi c6 gang kiém soat, ban hoc céch
chap nhan va yéu thuong nhitng diém khac biét ctia moi

thanh vién.

Trong c6ng viéc: Thay vi ap dat quan diém, ban tao khong
gian cho su da dang y kién va tin twdng vao nang luc cua
moi cé nhan.

d trang thai nay, ban khdng con phai lua chon lién tuc hay phai ¢6 gang gitt lai moi thir mot cach tuyét vong. Rat nhiéu thi
tu dong roi ra khoi cudéc séng cta ban khi khéng con duge nudi dudng bang 16i ndi, bang su chu y hay nang lugng cua ban.

Nhiing mai quan hé thira: Nhirng ngudi chi dén véi ban khi
c6 drama, khi ho can mot d6i tugng dé than phién, hay
nhiing ngudi chi kéo nang luong cua ban xuéng. Chdng tw
dong xa dan khi ban khong con tham gia vao nhirng cudc
tro chuyén hai hot hay nhitng mdé bong bong khong 16i ‘ ,
thoat. e

Nhiing cudc néi chuyén vd nghia: Nhirng busi gossip vé

nguoi khac, nhirng cudc so sanh khéng lanh manh, nhirng \
|6i phan nan trién mién vé cudc séng. Ching tu dong bién

mat khi ban khéng con cung cap "dat" cho ching sinh soi.

Nhiing tranh luan khong hoi két: Vé chinh tri, ton gido, y I 4

quan diém sdng — nhitng cudc tranh cdi ma khong bén

nao thuc su lang nghe bén nao. Chung tu roi ra ma khong — &

can ban phai quyét liét cat b, bai vi ban khong con hing Q A
- -

thd d6 ndng luong vao ching.

Song it 16i lai khong lam ban mat di thé gidi hay trd nén c6 doc. N6 chi lam cho thé gidi b6t xam nhap vao bén trong ban,

tao ra moét ranh gidi rd rang gilra ndi tdm va ngoai canh.

Trudc day: Moi tin tirc, moi drama, moi y kién trai chiéu
déu dé dang di vao tam tri ban, lam nhiéu loan su binh yén.
Ban dé bi cu6n theo dong chay thong tin khong ngirng
nghi.

Bay gio: Ban cé mot bo loc tu nhién. Ban van nghe, van
thay, van hiéu nhiing gi dang dién ra, nhung khong phai
moi thir déu duoc phép di sau vao bén trong dé lam xdo
dong ban. Ban hoc céach gilr khoang cach véi nhirng nguoén
tin tiéu cuc, nhitng y kién khong mang tinh xay dung, va
nhitng drama khong lién quan dén cudc sdng cta minh.

Vi du cu thé: Thay vi luét mang xa hoi hang gio dé doc tin
tirc giat gan, ban chon doc sach, tap trung vao céng viéc,
hodc danh thai gian cho nhirng ngudi than yéu. Ban van

biét thé gidi dang van dong ra sao, nhung khong bi cuén
vao con loc cla no.

Nhirng dau hiéu cua viéc song it 10i lai khong phai la s im lang bén ngoai, ma la su virng vang tir bén trong:

e Ban it cam thay mét mdi sau cac cudc tro chuyén, bai vi moi |6i ndi ra déu cé y nghia va gia tri.

e Ban it bi cudn vao céac xung dot khong dang cé, vi ban khong con can phai chirng minh hay bién hé.

e Ban c6 nhiéu thoi gian va nang lwong hon cho ban than, cho nhirng diéu thuc sy nuéi dudng tam hon.

e Ban c6 nhitng méi quan hé séu sac hon, du so luong cé thé it di, bdi vi ban chi dau tu vao nhirng két ndi chan thanh.

e MGt cam gidc virng vang va binh yén sau sac hon trong moi khoanh khac tinh lang.

Va & day, khong co 1oi khuyén nao dé dua ra, bdi vi con duong nay la cua riéng ban, mét sy gidc ngd dén tur trai nghiém ca
nhan.

Néu cubn sach nay khién ban ndi it di mét chut, nghe nhiéu hon mét chat, va im ding lic hon mét chat — thé la du. bé la
mot thanh cong 16n lao, khéng can pho truong.

T Chuong 1, khi ching t6i bat dau kham pha nhirng diéu khéng ai néi ra, dén Chuong 12 nay, hanh trinh cua ban la mot su
chuyén d6i sau sac. Tir mot tdm hon "can noi dé ton tai", d€ duoc nhin nhan, dugc xac nhan, gio day ban da cham dén
ngudng clra cta su "im lang dé virng vang", dé€ cam nhan gia tri ndi tai khéng can 16i néi chirng minh.

Khoéng can mang theo diéu gi nang né.

Khong can cd gang ghi nhé tirng céu chi.

Chi can dat cudn sach xudng, hit thd that sau, va séng tiép vdi it 16i hon, véi mot ndi tam tinh ldng va virng chai hon bao gio
hét.

(Hét sach)
Cudn sach nay dugc dé ma.

Khoéng cé gia.
Khong cé 16i kéu goi hay ép budc.

Néu ban doc dén day va thady mot phan nao dé trong minh da im lai, da tim thay su binh yén trong tiéng vang cua su tinh
lang, thi tuy ban.

Ai mudn goép luc dé nhitng phan séu hon tiép tuc duoc viét, sé tu biét cach tim, khong can nhiéu, khéng can giai thich.

Dao dugc gilr gin va ton tai nhd nhirng ngudi hi€u gia tri thuc su cda viéc khéng ndi ra, gia tri cta su im 1ang mang tinh xay
dung, cua nhirng hanh déng vuot I1én trén van 16i ndi.

Tinh Dao



