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5 budc tim lai sy gan giii, ngay ca khi tuéng da muodn

Cam nang ngdn cho ngudi khéng muén bubng tay qud sém.

Bién soan & chia sé bdi

Nguyén Xuan Hop
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Loi tac gia
Chao céac ban,

Toi viét cuén cam nang nhé nay cho nhitng ngudi dang ngdi canh ngudi minh tiing yéu nhat, ma
thay gilra hai ngudi c6 mot khoang lang. Khong céi nhau to, khéng ai lam gi sai ré rang. Chi la cam
don ra van an, con cai van lo, nhung cai &m ap ngay xua thi ngudi di lic nao khéng hay. Ban nhin

sang ngudi kia va tu héi: "Coé phai minh hét yéu réi khéng?"

Téi mudn ndi véi ban ngay tur dau, bang tat ca sy that ma toi quan sat dugc sau nhiéu nam lam
nghé&, gap g& va lang nghe rat nhiéu ngudi: hén nhan ngudi lanh hiém khi vi hét yéu. N6 ngudi vi
hai ngudi mét, vi néi ma khong dudc nghe, vi nhitng viéc nhd t& té€ ngay mét thua dan di. Lua

khong tat trong mét dém. N6 tan dan vi lau roi khong ai bod thém cui.

Va tin tét la: th gi tan dan thi cling nhom lai dugc. Khong can déi phuong thay déi trude. Khong

can mot cudc ndi chuyén 16n lao. Chi can ban hiéu ding gdc ré va bat dau lai tir nhitng viéc rat nho.

Cam nang nay c6 5 budc, doc xong trong mot buéi téi. Toi khéng hira vai ban rang 1am theo la hon
nhan nao cling cliu dugc — diéu dé khong trung thuc, va day khong thay thé cho tu van chuyén
mon khi ban that sy can. Nhung téi tin, néu ban doc bang cai tdm muén & lai, ban sé thay lai con
dudng.

Minh bat dau nhé.

— Nguyén Xudn Hop

c Hiéu goc re: vi sao "com chang lanh" thudng khéng phai
I6i tinh yéu

Toi gap nhiéu chi ndi vai toi cau nay: "Em khong hiéu sao dao nay em c cau, chdéng ndi mét cau la
em bung Ién, xong réi em lai tu trach minh." Va t6i luén nai lai: chi khong xau tinh dau, chi dang

mét.

C6 mét diéu tdi mudn chia sé, dan gian théi. Khi mét ngudi cang thang kéo dai — lo tién chg cudi
thang, lo con 8m, lo me chéng ndi ndng ndi nhe, lo viéc cd quan — thi ca thé ho luén trong trang
thai "phong tha". Cai trang thai cang do tiéu hao rat nhiéu nguyén liéu bén trong. Ma chinh nhiing
nguyén liéu &y lai la thd 1am nén su diu dang, su kién nhan, sy mudn gan gii. Noi cach khac: khi

ngudi ta kiét sirc, co thé tu tat bét phan "yéu thuong” dé dén sirc cho phan "séng sét"”.



Cho nén ngudi vg hay cau chua chac la ngudi vg khé tinh. Rat nhiéu khi do chi la co thé dang gui
tin hiéu kéu cltu. Va ngusi chéng di nhau vé mudn, [am [, it ndi, cling chua chac vi hét thuong —

nhiéu khi anh ay cling dang dudi, dang trén mot ap luc nao dé ma khong biét goi tén.

"Ngudi me kiét stic khéng thé cho con su kién nhan, ngudi vg mét méi khéng thé cho chéng
su diu dang." Cai c6c can thi khéng rét cho ai dugc.

Cho nén trudc khi trach nhau "sao anh/em thay déi", hdy héi: hai ta c6 dang mét qua khong?

Vi du d&i thudng. Chi Lan (t6i déi tén cho dé hinh dung) ké: clt tdm 6 gid chiéu la chi "khd &",
chong vé hai "cam chua em” la chi thay gai ngudi. Chi tudng minh hét yéu chéng. Héa ra dé la gic
chi mét nhat trong ngay: vlra tan lam, vira lo com nudc, vira kem con hoc, lai nghe me chéng nhac
"dao nay gay day". Cai cau do khong phai gui cho chéng — né la tiéng kéu cia mét ngudi dang

qua tai.

VIEC LAM PUGC NGAY

e Toi nay, thay vi héi "tai sao minh hét yéu nhau", hdy dat mét cau khac: "Mdy thdng nay,
hai vg chéng minh c6 dang mét hon binh thucng khéng?" Chi déi cau hoi théi, cach nhin
da khac.

e Tu cho minh 15 phat "sac pin" moi ngay, trudc khi va vao nhau. M6t c8c nudc am, ngoi
yén, thd cham. Ban khong ich ky khi nghi — ban dang gilr cai c6c con nudc dé rét cho
ngudi minh thuong.

a Dirng viéc khién cang ¢é cang xa: 3 phan irng vé tinh day
ban dgi ra xa

C6 mot diéu dau long toi quan sat thdy: rat nhiéu ngudi cang muén clu hén nhan thi lai cang lam

nd xau di. Khéng phai vi ho vo tdm, ma vi ho ¢6 theo cach day ngudi kia ra xa.

T6i mudn goi tén 3 phan Ung do, dé ban nhan ra minh c6 dang lam khong.

Mot la nan ni va bam viu. Khi thdy ngudi kia lanh nhat, ta voi vang "anh noi gi di", "sao dao nay
anh thé", hoi don, kiém tra dién thoai, doi cam két. Toi luén noi: hay 1a ngusi dan dat thay vi

ngudi nan ni. Ngudi ta & lai vi tin tudng va mudn vé, chlr khong ai & lai lau dugc vi bi bam.

Hai la trach méc va ké téi. "Anh nhd héi dé anh hla gi khéng", "em hy sinh thé nay ma anh...".
Mbi cau ké toi 1a mot vién gach xay thém blc tudng. Ngudi nghe khong thay tinh yéu, chi thay

minh la bi céo.



Ba la im lang va déng cira. Day la cai nguy hiém nhat vi n6 tréng hién lanh. Gian thi khéng noi,
ddi thi quay lung, "thdi téi khong thém". Im lang kéo dai lam hai ngudi thanh hai ngudi la & chung

nha.

Vi du dgi thudng. Anh chéng di nhau vé muodn. Chi vg ¢c6 ba lua chon: (1) ding clra tra hoi "di dau
gid nay mdi vé" — anh ay cai, thanh cai nhau; (2) im lang dat mam com ngudi xuéng ban, ba ngay
khong néi chuyén — anh ay thay nha nhu cai nha tro; hoac (3) sang hom sau, lic ca hai tinh tao,
nhe nhang: "H6m qua em hai lo, em khong thich cam gidc chd ma khéng biét anh ¢ dau. Lan sau
anh nhdn em mét cau dugc khéng?" Cling la néi ra diéu minh can, nhung cach th ba khong day ai

ra Xa.

VIEC LAM PUOGC NGAY
e T&i nay nhin lai: trong ba phan ing — nan ni, k€ t6i, dong cira — ban hay rci vao cai nao

nhat? Chi can goi ding tén no, ban da bt duge mét nura.

e Dat mot quy udc cho riéng minh: khéng ban chuyén nghiém trong liic mét trong hai
dang déi, dang mét, hay dang say. D& danh dén llc ca hai tinh tdo. Rat nhiéu cudc céi

nhau I8n chi la vi ndi sai thai diém.

e Hiéu minh, hiéu nguéi: vi sao chong/vg nghi khac ban

Toi ¢4 mét niém tin 1am nghé: muén yéu thuceng ai cho ding, phai hiéu ngudi dé trudc da. Toi
hay néi vui, hdy yéu vg/chéng nhu yéu mot ngudi khach quy — khong phai dé ép ho, ma dé that su

hi€u ho can gi, sd gi, mong gi.

V@ va chong rat nhiéu khi la hai thé gidi khac nhau. Khéng phai ai dung ai sai, ma la cach ho dugc
nudi 18n, cach ho hoc dé thé hién tinh cam vén da khac. C6 ngudi thay yéu la phai néi ra. C6 ngudi

thay yéu la lang I& lam. C6 ngudi can dugc khen. Cé ngudi can dugc dé yén mét luc.

NEéu ban 13y cai thudc cia minh do ngudi kia, ban sé& luén thay ho thi€u. Con néu ban chiju hiéu
rang ho dang yéu theo cach cliia ho — c6 thé vung vé, cé thé khdng gidng ban mong — thi ban sé

bét rat nhiéu gian han vo ich.

Va c6 mét diéu t6i muén nhac riéng: mudn dudc lang nghe, dirng bat dau bang 16i budc toi.

Cung mét y, hai cach néi cho hai két qua hoan toan khac.

Cdch ddy ra xa: "Anh chang bao gid quan tém dén nha cua con cdi gi cd."

Cdch kéo lai gan: "Em dang duéi qud, em cdn anh d& em phan dén con buéi chiéu. Anh gidp




em dugc khéng?"

Céch th( hai n6i vé nhu cau caa minh, khéng phan xét con ngudi ciia déi phuang. Ngudi ta dé md
long khi khéng thay minh bi tan cong.

Vi du dgi thuang. Chi muon chéng phu viéc nha, néi mai anh khong lam, chi két luan "anh ludi,
anh vé tam". Nhung khi chj déi cach — chi rd mét viéc cu thé, ndi bang giong nhd chit khéng phai
giong trach: "Téi nay anh rda bat gitip em nhé, em mét thdt sy — thi anh lam. Hdéa ra anh khéng vo

tam, anh chi khong biét chi dang can g, vi lau nay chi toan néi bang tiéng tha dai va cai nhin ludm.

VIEC LAM PUGQC NGAY
e Lay moét ta gidy, viét ra: "Ngudi ban doi cua toi cam thdy dugc yéu thuong nhat khi nao?"

Néu ban khéng tra IGi dugc, do chinh la viéc can lam tuan nay — quan sat va hoi ho.

e Lan t&i khi mudn ndéi moét diéu khoé, hay bat dau bang “Em/anh can..." thay vi “Anh/em

khéng bao gié...". M6t thay déi nho trong cau chir, mot thay déi 16n trong khong khi.

° Giir Iira bang viéc nhé moi ngay: hanh déng 5 phit quan
trong hon qua to

Nhiéu ngudi tudng gilr Itra hon nhan la phai c6 gi d6 I6n lao — mét chuyén di xa, mét mén qua
dat, mot bira t6i 1dang man moi nam mét lan. Téi khéng phan déi nhitng diéu dé. Nhung theo
nhitng gi toi thay, cai gilr am mét cudéc hon nhan khong phai vai lan I6n, ma la rat nhiéu lan
nho.

M6t cudc hén nhan giéng nhu mét bép Itra. Ban khéng can dé ca bé cli to moét lan réi bd do6. Ban
can déu dan bo vao vai que cli nhd mdi ngay. Que cli d6 la gi? La mét cau hoi tham, mét cai 6m
trudc khi di lam, mot tin nhan "trua nay an gi chua", mét 16i cdm on cho viéc tudng nhu duong
nhién.

Ching ta hay tiét kiém I5i tI té v&i chinh ngudi gan nhat. Vi ngudi ngoai thi lich sy, cdm on xin 16i
day du; vé nha véi vg véi chong thi cdc 16¢, vi nghi "ngudi nha c3, can gi*. Chinh cai "can gi" doé lam
I’ra ngudi.

Vi du d&i thudng. Anh di lam vé, thay vi cdm dién thoai luét ngay, anh danh 5 phdt hoéi vg: "Hom
nay & nha thé nao em, me c6 ndi gi khong?" Chi mét cau thoi, nhung nguai vg thady minh dugc
nhin thay. Hay chi, thay vi chi nhac chéng "nhé déng tién hoc cho con”, thinh thoang nhan anh mot

cau khong lién quan dén viéc gi ca: "Ty nhién nhé hoi minh mdi quen, anh hay chd em di an 6c.”



Nhitng cau nhé &y khéng tén tién chg, nhung nd ndi rang: em van con & day, anh van con trong

long em.

VIEC LAM PUQC NGAY

e Chon mét viéc nhé 5 phat Iam moi ngay trong tuan nay: mot cai ém, mot I3i cdm an cu
thé ("cam on anh hém nay dén con"), hay mét cau hoi that long vé ngay clia ho. Lam déu,
khong can ho lam lai ngay.

e MAi t6i, tim mét diéu dé cam on hoac khen ngudi ban ddi — du nho xiu. N6i ra thanh
|Gi. Lira dugc gilt bang nhitng que cui nhu thé.

Q Khi nao tu lam dudc, khi nao can ngusi dong hanh
T6i mudn thanh that véi cac ban & budc cudi nay, vi né quan trong nhat.

BAn budc trén 1a nhitng viéc ban co thé tu bat dau, ngay t6i nay, mét minh, khéng can dgi ai. Va rat
nhiéu cuéc hon nhan ngudi lanh that sy dm lai tr nhitng viéc nho tur té€ nhu vay. Nhung t6i khong

mudén nédi véi ban rang c lam theo la chac chan dugc — diéu dé khong trung thuc.

C6 nhirng lic ban tu di dugc, dé 1a khi: hai ngudi van con thuong, van con mudn & lai, chi 1a mét
qua, ndi sai cach, hay quén mat nhau mét thdi gian. Vi nhiing trudng hgp do, su kién nhan va

nhitng viéc nhd mébi ngay thudng da dé nhém lai Iura.

C6 nhirng lic ban nén tim ngudi déng hanh, do 1a khi: ban da that long ¢6 gang mét thai gian
ma khoéng khi trong nha van ngay mot nang; khi ca hai néi chuyén gi ciing thanh cai nhau; khi c6
nhitng vét thuong cl qua sau ma tu hai ngusi g& mai khong ra. Luc do, tim dén mét ngudi céd
chuyén mén — chuyén gia tam ly, ngudi tu van hon nhan gia dinh — khong phai la that bai, ma
Ia khén ngoan. Giéng nhu rang dau thi di nha si, khdng ai tu nhé rang cho minh. Cam nang nho

nay la chia sé kinh nghiém, né khéng thay thé cho tu van chuyén mén khi ban that su can.



A, Cira do an toan — xin doc ky phan nay

C6 mét ranh gidi ma toéi phai noi rd, khéng thé ndi nhe.

Néu trong méi quan hé cua ban c6 bao hanh hay lam dung — bi danh, bi de doa, bi
ép budc, bi kiém soat dén mirc sg hai, bi ton thuong vé than thé hay tinh than mét

cach nghiém trong — thi tat ca nhirng I1i khuyén "giir Iira”, "hi€u nhau”, "nhan nhin"

& trén KHONG ap dung cho hoan canh cua ban.

Trong nhiing trudng hgp do, diéu dau tién va quan trong nhat khéng phai la ciru hén
nhan — ma la su an toan cua ban va cta con ban. Xin ding tu ganh mét minh, va ding
nghi rang ¢& nhan thém thi moi chuyén sé tét [én. Hay:

e Tim dén mot ngudi ban tin tudng, ngudi than rudt thit dé€ khong & mét minh véi ndi sg.

e Lién hé céc ca quan, t8 chlrc hé trg phu ni va tré em, hdi phu nit dia phuong, hoac

dudng day néng hd trg phong chéng bao luc gia dinh.

e Khi cé nguy hiém tdc thai dén tinh mang, hay goi ngay ¢ quan céng an.

Khéng ¢é tinh yéu nao dang dé ban danh déi sy an toan cia minh. An toan trudc.

Moi chuyén khac tinh sau.

Loi khép lai
Vay la ching ta vira di qua 5 budc: hiéu géc ré, diing nhitng phan ¢ing day nhau ra xa, hiéu minh
hiéu ngudi, gilt Itra bang viéc nhd mbi ngay, va biét khi nao tu di — khi nao can ngudi déng hanh.

T6i muén ban nhé mot diéu gian di thoi: Ira hén nhan hiém khi tat vi hét yéu — né ngudi vi lau
réi khong ai bé thém cui. Va viéc bd cui, ban bat dau dugc ngay téi nay, khéng can dgi ai thay dai
trudc.

Ban doc dén tan day, toi tin ban la ngudi khong mudn budng tay qua sém. D6 da la diéu quy nhat

rol.

NEu nhitng diéu nay cham dén ban, va ban muén di sdu hon — hiéu ky hon vi sao vg chéng nghi
khac nhau, hoc cach néi dé dugc lang nghe, va tiing budc nhém lai sy gan gii — téi ¢ chia sé
thém nhirng diéu nay trong cac bai viét va budi trd chuyén clia minh. Khi nao ban san sang, ci ghé

qua. Khong voi, khdng ép. Toi sé & do.

Chuc cac ban gilr dugc Itra, va gilt dugc minh.



— Nguyén Xudn Hop

Cdm nang nady la nhiing chia sé tir kinh nghiém va quan sdt ctia cd nhdn téi, mang tinh tham khdo, khéng thay thé cho

tu vdn chuyén mén vé tdm ly, hén nhan hay phdp ly khi ban that sy’ can.



