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161 tAm su,

T bé, em da c6 udc mo [am luit su. Em van nhé 1o, ddy 1alan dau
tién trong ti€t hoc Gido duc cong dan nim Iép 6, 6 gido hoi: “Lén lén
em mudn lam gi?”. Em chon nghé luit su vi doc séch vin chuong Viét
Nam, théy c6 nhiéu s6 phan bit cong qud; em mudn duge lam luic su
dé€ sau nay 16n lén c6 thé gép phin manglai cdng bang cho nhiéu nguai.
DPén nhitng nim cfp 3, uéc mo nay tam gac lai, vi em bi hdp dan tit moe
ng6i truong dai hoc khic. Réi em ra trudng, di lam va cdm gidc uéc mo
ay chi con 12 udc mo con tré, tic la chi uwée roi d€ ddy thoi.

Pén bay git nhin lai, u6c mo it thoi con tré tho 4y, van chila mot
u6c mo dep nhung ddu vét ctia wdc mo dep dé con luu dén hién tai.
La khi em da chon cho minh mét éng chong hoc Luit; tiing ¢ mong
mudn 6ng 4y s€¢ mS mét vin phong luit riéng, hanh nghé luit su. Dang
ti€c la dén bay gic 6ng Ay chi con giti lai tw duy sic bén ctia ludt su trong
cong viéc va trong méi 14n hai vg chong tranh luin. Mot ddu vét khic
nta la véi s& thich xem phim, khi khong bi€t xem gi, em sé uu tién tim
cic bd phim vé luat su. Mot trong s6 d6, phai ké dén series Suizs (Luit
st ddu tri) véi sy yéu thich danh cho hai luét su tdi ning Harvey Specter
va Mike Ross.

C6 mot di€u dic biét, em 4n tugng mai véi cdc nhin vit trong
phim, ké ca Harvey hay d6i tha truyén kiép ctia anh, 6ng Louis Litt; du
thanh cong va giau ¢6 nhu vy, nhungho lu6n phai tim dén bac si tam ly
mdi khi roi vao trang théi cing thing cuc d6. Cam gidc nhu néu khong
c6 nhiing bac si tAm ly lu6n sin sang ling nghe, chia sé va dua ra nhiing
161 khuyén kip thdi; thi nhiing ngudi dan 6ng thanh dat nhit trong xa
héi cing khéng thé cim nhéin dugc hét gid tri va y nghia ctia nhing thi
ho dang co. A‘y 12 hdo quang ruc r6, la nhiing ti€n tai vit chit, nhing
niém vui ma bao nhié¢u ngusi khat khao. Pim chim trong v try phim
anh, tt My dén chiu A, trong nhiing bo phim vé gidi tai phiét ctia Han
Qudc, ciing luén xudt hién hinh anh ctia cic béc si tim ly véi vai tro
chia s¢, dong vién, giup chia lanh trai tim va vét thuong & géc khuit
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tAm hén ctia nhiing con ngudi thanh dat trong xa héi, ti chinh trj gia,
doanh nhén t6i ngudi néi tiéng va cd nhiing ngudi rit binh thuong. Em
ty hoi, tai sao ai ciing cin béc si tAm ly nhu véy?

Tim hi€u r6i mdi thdy, cé hai nghé nghi¢p gitp giai quyét cic vin
dé v€ tAm ly va stc khoe tinh thén, [a chuyén gia tm ly va bac si tAm
thin. Qua trinh dao tao, diéu kién cip phép hanh nghé véi hai nghé nay
6 nhiéu di€m khac nhau, nhung di€u quan trongla ci hai déu st dung
céc bién phip chuyén mén d€ nim bit cic vin d€ bit 6n trong tim ly,
hanh vi ctia con ngudi, tir d6 tu vin, 4p dung cdc liéu phap tAm ly hoic
bién phdp nghiép vu chuyén mén giup xoa diu hoic gidi quyét tri¢e
dé€ céc vin d€ nay. Cudc séng hién dai véi ngay cang nhiéu p luc sinh
ton va phét trién; con ngudi ngay cang d6i mit véi nhiing méi quan hé
phtic tap, nhiing doi hoi v6 hinh va nhiing con séng ngim tim ly khé
ludng; ai cing phai xoay x& gitia v6 van vai trod va ky vong; ngudi cang
thanh c6ng, cang c6 nhiéu vin dé tim ly.

Thuyc t& 1a khong phai chi nhiing ngusi thanh cong trong xa hoi
mdi phii d6i mit véi cdc vAn d€ ve€ tAm ly va stic khde tinh than. Sy phat
trién manh mé ctia xa hdi dua chit lugng cudc s6ng méi gia dinh lén
nhting tAm cao méi, cung v6i dé la nhi€u ap lyc vo hinh cang kéo dén
v6i nhiing ngudi cha gia dinh. Em ¢6 théi quen quan sit va ling nghe
moi thd xung quanh; em cing danh nhi€u thdi gian va sy cha tAm dé
quan sit va ling nghe nhiing cAu chuyén ctia cudc séng; va em nhin ra
chi em phu ni@ ching minh cang dang phai d6i mit véi rit nhiéu vin
dé tAm ly khac nhau. Nhiing cing thing, mét moi, 4p luc, chan chuong,
lac long, ¢6 don... chi em nao ctng sé trai qua nhiéu lan trong cudc
s6ng. C4 nhin em cing tiing d6i mit v6i nhiing vin d€ nhu vy, cang
c6 nhiing lac chim siu trong nhiing cdm xtc tiéu cyc, trong nhiing suy
nghi méng lung khong c6 16i thoat. Nho ban linh manh mé duge bé me
rén gitia tf tim bé, em nd luc vuon 1én dé€ thodt khoi nhiing “bé khé”
nay. Trai qua mot hanh trinh, chua qué dai, nhung cting ¢6 cho minh
nhting bai hoc quy gia; soi chiéu tit nhiing bai hoc 4y vao cudc séng ctia
chi em xung quanh, em thiy né ¢6 thé hitu ich va 4p dung duge véi moe



s6 ngudi. Em bt ddu qua trinh tiép nhin va hé trg tu vin cho mot s
ngudi thin xung quanh; bing su chin thanh, kién tri va quyét tAm; giup
ho nhin ra vin dé€ tAm ly ctia ban thin, cung ho tim ra giai phap, theo
sit qud trinh thuc hanh ctia ho va cung ho vui niém vui khi vugt qua
dugc vin d€ ma trude dé vai thing thoi ho con dang vo cung bé tic. Em
thdy vui, vi nhiing bai hoc ctia minh ¢6 thé hau ich cho mét vai ngudi.
Moi ngudi dong vién em viét ra, d€ chia sé nhiing bai hoc nay v6i nhiéu
ngudi hon nita; vy la em bt tay vao vi€t khong mét chue dan do.

Thi thodng trong nhiing ltc tro chuyén vui vé, b6 lai bio em:
“Con gidng ba noi — chim chi va ¢6 tim long thom thio tit bé.” Em
khéng biét ¢ phai la vi yéu con ma b néi thé khong, nhung nghi lai,
chic cing c6 phan dang. Ti nhé, em da luén cdm thiy mot niém vui
kh¢ t khi dugc sé chia, khi [am di€u gi d6 ¢6 ich cho nguei khic — du
12 nho bé thoi. Bén gid, em chua c6 qud nhiéu cta cii vic chit. Tha
quy gid nhit em c6 dugc, ¢b ¢ 1a nhiing bai hoc duc két tit chinh hanh
trinh séng, trdi nghiém, vip nga va trudng thanh ctia ban thin. Em tim
dén Alpha Books, dit k& hoach vé viéc xut ban cudn sdch nay, v6i tAm
nguyén c6 thé chia sé “tai san” cia em v6i nhi€u ngudi nhit cé thé.

Phu ntt 1a mét niva ctia thé gidi, nhung phu nit lai phitc tap hon rit
nhiéu 14n so v6i mot niia con lai ctia the gidi. Phu ni tu duy, suy nghi,
cam xdc va hanh dong... tit cd nhiing qud trinh 4y déu chéng chéo va
day phc tap. Thudng thi sau khi trai qua cdc qua trinh nay, chi em lai
ty ddy minh vao nhiing tinh huéng tiéu cyc nhiéu hon, lau hon va siu
hon. Khéng nén nhin nhén diéu nay nhu mét cin bénh tim ly, né don
thuln chi [a nhting vin d€ cudc séng bi don nén va tich tu lau dai. Véi
nhting trai nghiém ctia mét ngudi phu ni cung Ida tudi véi chi em, em
mong mudn chia sé bai hoc ctia ban than, d€ chi em ¢é thé tim thiy sy
déng cam trong chinh cudc s6ng ctia minh. T d6, méi ngudi c6 thé ty
tim ra gidi phdp giup minh vugt qua khoi nhiing cai bay cam xuc, duy
trl mot trang thdi ning lugng tich cyc d€ tiing bude tin hudng nhiing
niém vui nhoé bé méi ngay va trai nghiém cudc séng an yén.
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Phu ni sinh ra la d€ yéu thuong, d€ dugc yéu thuong va xiing ding
dugc hanh phuc. Nhiing yéu thuong va hanh phuc nay, trude tién phai
do chinh chi em mang dén cho ban thin minh, d6 méi la yéu thuong
va hanh phuc vitng bén. Mong ring sau khi doc xong cuén séch nay, chi
em sé€ tu tim dugc loi gidi cho riéng minh: lam thé nao d€ ¢6 cudc séng

nhi€u yéu thuong va hanh phuc da day.

Mén qua nay, em trn trong danh ting chi em ching minh véi tit
cd sy dong cam.
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cudc séng gidn don la gi,

Em nghi dén khdi niém “cudc s6ng gidn don” sau rit nhi€u trin
trd trong viée lya chon i ngi (vi tiéng Viée von cyc ky phong phu vé
ngt nghia va sic thdi cim xdc). “Gidn don” 1 tt ddo ngugc cta “don
gian”, nén tuy van la “don gian”, nhung khong hoan toan giéng “don
gidn”. “Don gidn” 1a khi khong qué khé d€ nim bit, khong qué khé dé
ki€m sodt, khong qué kho dé€ thuyc hién. Nhung “khéng phai don gidn”
boi cudc s6ng Ay van c6 nhi€u cdm xic, nhi€u thing trim, nhi€u méi
quan h¢, nhi€u y nghia va gid tri khic nhau. Cha “gidn don” vira hay thé
hién dugc ¢ hai trudng y nghia nay.

Ting budce trai nghiém qud trinh thyc hanh d€ c6 duge mot cude
séng gidn don, chi em sé nhén ra nhiéu gid tri khic nhau ctia cu¢c séng;
dén nhin nhing nguén nang lugng tich cuc va tin hudéng nhing ni€ém
vui bé nhé méi ngay. Khi d6, chi em sé tiing bude hi€u ra thé nao la
niém vui thyc sy; dau la mot cudc séng da diy; hi€u ra ring hanh phuc
du ddy khong phai di€u gi d6 qua xa vdi, né & rit gin, chi la ching ta
chua nhin ra, chuwa nim bit va chua ¢6 dugc né ma théi. Qua trinh thuc
hanh 10 Nguyén tic cho Cujc Séng Gidn Don cung chinh 1a hanh trinh
dé chi em phat tri€n va hoan thién ban thin, din tién t6i mot cudc séng
hanh phuc, tron ven va du day.

DPé c6 duge mot cude séng gidn don, cich duy nhit 1a phai lam cha
dugc n6 — tic la chi em cin lam cht cudc s6ng ctia chinh minh, chd
khong phai séng cudc s6ng ma moi thit xung quanh ¢ dén dap, d6 4p
vao va minh chi biét gong lén dé€ chéng d6. Mudn lam chu duge cudc
sOng, trudc hét phai nim bit duge ban chit ctia cude séng, hi€u cich vin
hanh, tit d6 méi ¢6 thé xay dung ké hoach va phuong an cu thé d€ ki€ém
sodt. Nguyén tic s6 1 — Lap ké hoach, chinh la nguyén tic c6t 161 giup
chi em lam cht dugc cudc s6ng ctia minh. Nguyén tic s6 2 — Khong ¢6
gi 1a mién phi va Nguyén tac s6 3 — Hay cho di tht ban mudén nhin vé
la hai nguyén tic c6t 161 trong su vin hanh ctia cu¢c séng. Tir nguyén tic



s6 4 dén nguyén tic s6 9 la cic phuong phép thuc hanh cy thé, duge xay
dung dya trén hai nguyén tic v€ sy vin hanh. Nguyén tic s6 10 - Moi
thé minh lam, 14 cho chinh minh — dugc dit ¢ sau cing nhung lai la
nguyén tic quan trong nhit, vi d6 1a dong luc gitp chi em nim bat, thiu
hiéu va thuc hanh cic nguyén tic tii 1 dén 9. Mot thit phiic tap nhu cudc
s6ng clia con ngudi ma co thé géi gon trong 10 nguyén tic — ching phai
la don gidn, dé ndm bat, dé thyc hi¢n lim sao?

Nhiing nguyén tic nay dugc em t6ng hop, duc két tir qud trinh
quan sét, ling nghe va ty trai nghiém cudc séng cia mot ngudi phu na
40 tudi — nén em tin ring né s€ phu hgp vdi chi em ching minh. Néu
c6 anh em ndo td mo ma tim doc cudn sich nay, cing cé thé rat ra vai
di€u hau ich d€ 4p dung cho cudc s6ng ctia chinh anh em. Bit ¢t ai, &
d¢ tudi nao, gidi tinh nao, hoan canh nao... néu ¢é thé nhan thiy mot
vai di€u thu vi tif cudn sich nay, ap dung dugc vao thyc té, tao nén
nhting thay d6i du la nhé nhit trong cudc séng ctia ban than, thi di€u

dé da da y nghia roi.

Mot luu y khi doc cudn sich nay la diing chi doc né mét Ian. Néu
chi doc mét 1an, chi em c6 thé dé dang quén nhiing diéu da doc. Néu
doc vai 14n, cudn sich c¢6 thé mang dén mdt vai thay d6i trong nhian
thitc ctia chi em. Néu doc di doc lai nhiéu lan va tim cich thuc hanh,
ap dung vao cudc song ctia chi em, ¢é thé sé gitp mang lai nhing thay
déi tich cuc; cudn sach sé trd thanh ¢Am nang dong hanh cung chi em
s6ng mot cudc séng gian don ma ddy mau sic. Suy cho cung, sich chi
la sach; nhiing gia tri khac nhau ma sich c6 thé mang lai tiy thudc vao
ngudi doc nén gid tri 4y, cudi cung van 1a do chi em minh ty quyét dinh,
khong phai do ngudi viét (1 em), cing khong phai do bat ky ai khic ¢6
th€ tdc dong dugc. Mong ring chi em sé tim thdy nhiing gid tri t6t dep
nhit t cudn séch nay.

Cam on va yéu thuong chi em rit nhicu.
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