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                This Is For You – Yêu Thương Mình Bằng Trái Tim Dịu Dàng Nhất

Tôi đã nhấn nút dừng và thay đổi đời mình như thế nào?

Ngày hôm đó, tôi ngồi giữa phòng khách ấm cúng trong một căn nhà tranh thế kỷ 18, mắt nhìn đăm đăm vào bếp củi đang cháy lách tách.

Sau mười năm lăn lộn trong lĩnh vực tư vấn quản lý ở London, cuối cùng tôi cũng dành ra được một chút thời gian để tạm dừng, quan sát và đánh giá lại cuộc sống của mình.

Và tôi không thích những gì mình nhìn thấy. Mặc dù nói chung là tôi yêu thích công việc của mình, nhưng đó là một công việc căng thẳng và tiêu tốn nhiều thời gian. Tôi những tưởng công việc này giúp tôi phát triển, nhưng kỳ thực, nó đang dần hủy hoại sức khỏe của tôi và tôi có rất ít hoạt động bên ngoài công việc.

Tôi đã thuê một căn nhà tranh bằng đá vào cuối tuần để ngồi đánh giá lại tình hình. Nơi này không có wifi còn sóng điện thoại thì chập chờn, đem lại cho tôi một khoảng thời gian trống dễ chịu trong cuộc sống. Tôi chỉ mang theo vài cuốn sách, mấy cây bút màu và một xấp giấy trắng.

Tôi đã ở đó để suy xét xem điều gì thật sự quan trọng với bản thân và làm cách nào có thể tạo dựng một cuộc sống nuôi dưỡng và hỗ trợ con người mình.

Dịp cuối tuần đó đã thay đổi cuộc đời tôi. Tôi đã dùng quãng thời gian này để viết nhật ký, đi bộ, ngồi trên một khúc gỗ vững chãi dưới tán cây xanh rực rỡ trong lúc mưa rơi quanh mình. Tôi không đặt cho bản thân thứ áp lực thường ngày là phải “đạt được điều gì đó” cả trong công việc lẫn giải trí.

Đó là khởi đầu cho chuyến hành trình dẫn đến một phiên bản tôi vào năm năm sau, với một cuộc sống không thể nào khác hơn được nữa.

Hiện tôi đang sống ở Bangkok, là một tác giả, diễn giả và chuyên viên tư vấn tự do, làm việc tại hơn hai mươi quốc gia, có một người bạn đời và một ngôi nhà mà tôi yêu quý. Những thay đổi không xảy ra một sớm một chiều, nhưng dịp cuối tuần đó là một bước ngoặt thực sự. Khi cuối cùng tôi cũng cho bản thân cơ hội để suy ngẫm về cuộc đời và tìm cách chủ động tạo ra một cuộc sống được xây dựng dựa trên các giá trị của riêng mình, thay vì bị cuốn theo những kỳ vọng của người khác, góc nhìn của tôi đã thay đổi.

Tôi nhận ra rằng tôi là người duy nhất chịu trách nhiệm về mình và tôi có sức mạnh để tạo ra những thay đổi.

Nhưng thay đổi không phải là điều dễ dàng. Dù đi bất kỳ đâu, chúng ta cũng đều mang theo “cái tôi” bên mình, và những đặc điểm tính cách của tôi như cầu toàn, hay lo nghĩ và tham công tiếc việc không hề biến mất dưới ánh mặt trời Thái Lan.

Tôi đã dành thời gian rèn luyện bản thân theo nhiều cách khác nhau và quan trọng là dành thời gian chăm sóc bản thân. Thời gian để thường xuyên dừng lại và cho phép mình tử tế với bản thân, theo những cách lớn nhỏ khác nhau.

Mặc dù là kiểu người ngại thay đổi, nhưng tôi đã bắt đầu đón nhận những thử nghiệm nho nhỏ về cách thức chăm sóc bản thân. Tôi cũng dần ghi nhớ rằng việc chăm sóc bản thân trong cuộc sống của tôi là những gì phù hợp với tôi, chứ không nhất thiết là với người khác. Có thể sinh tố cải xoăn và dầu dừa không phải những vật phẩm chính yếu trong cuộc sống của tôi, nhưng kiểm tra răng miệng thường xuyên và viết nhật ký vào buổi sáng lại giúp tôi giữ vững tinh thần và sẵn sàng đối mặt với thế giới náo nhiệt quanh mình.

Nếu bạn thấy đồng cảm với bất kỳ trải nghiệm hoặc cảm xúc nào của tôi, thì cuốn sách này là dành cho bạn.
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Đây là dành cho bạn – hãy yêu tôi bằng trái tim nhân hậu nhất



Làm thế nào để tôi nhấn nút dừng và thay đổi cuộc đời mình?

Hôm đó, tôi ngồi trong phòng khách ấm cúng của một ngôi nhà ở nông thôn thế kỷ 18, dán mắt vào bếp củi kêu tanh tách.

Sau mười năm làm việc tại một công ty tư vấn quản lý ở London, cuối cùng tôi đã dành một chút thời gian để dừng lại, suy ngẫm và đánh giá lại cuộc đời mình.

Và tôi không thích những gì tôi nhìn thấy.  Mặc dù tôi thích công việc của mình nói chung, nhưng nó rất căng thẳng và mất thời gian.  Tôi đã nghĩ rằng công việc này sẽ giúp tôi phát triển, nhưng thực ra nó đang dần hủy hoại sức khỏe của tôi và tôi rất ít hoạt động ngoài công việc.

Cuối tuần mình thuê nhà đá ngồi kiểm tra tình hình.  Nơi này không có wifi và tín hiệu điện thoại kém, mang đến cho tôi những giây phút trống trải êm đềm trong đời.  Tôi chỉ mang theo một vài cuốn sách, một vài bút màu, và một chồng giấy trắng.

Tôi đã ở đó để suy ngẫm về điều gì thực sự quan trọng đối với tôi và cách tạo ra một cuộc sống nuôi dưỡng và hỗ trợ tôi.

Cuối tuần này đã thay đổi cuộc đời tôi.  Tôi đã sử dụng thời gian này để ghi lại, đi bộ, ngồi trên một khúc gỗ chắc chắn dưới tán cây xanh tươi khi trời đổ mưa xung quanh tôi.  Tôi không tự đặt mình vào áp lực mỗi ngày phải “làm một việc gì đó” trong công việc hay lúc rảnh rỗi.

Đó là sự khởi đầu của một cuộc hành trình mà 5 năm sau đó sẽ đưa phiên bản của tôi về nó với một cuộc sống không thể khác hơn.

Tôi hiện đang sống ở Bangkok, tôi là một nhà văn, diễn giả và nhà tư vấn tự do, tôi đã làm việc ở hơn hai mươi quốc gia, tôi có một đối tác và một ngôi nhà mà tôi yêu quý.  Thay đổi không diễn ra trong một sớm một chiều, nhưng cuối tuần này là một bước ngoặt.  Cuối cùng, khi tôi cho mình một cơ hội để suy ngẫm về cuộc sống và tìm cách chủ động tạo ra một cuộc sống dựa trên những giá trị của bản thân hơn là để những kỳ vọng của người khác đuổi theo tôi, quan điểm của tôi đã thay đổi.

Tôi nhận ra rằng tôi hoàn toàn chịu trách nhiệm về bản thân và tôi có khả năng tạo ra sự khác biệt.

Nhưng thay đổi không hề dễ dàng.  Dù đi đến đâu, chúng tôi đều mang trong mình bản thân và những đặc điểm tính cách của tôi như cầu toàn, sợ hãi và tham công tiếc việc không biến mất dưới ánh mặt trời Thái Lan.

Tôi dành thời gian tập thể dục theo nhiều cách khác nhau và hầu như chỉ có thời gian chăm sóc bản thân.  Đã đến lúc dừng lại thường xuyên và cho phép bản thân tử tế với chính mình, dù lớn hay nhỏ.

Mặc dù tôi là một trong những người sợ thay đổi, nhưng tôi đã bắt đầu làm những thí nghiệm nhỏ để chăm sóc bản thân.  Tôi cũng nhắc nhở bản thân rằng việc chăm sóc bản thân trong cuộc sống của tôi, không nhất thiết là của người khác, là việc của tôi.  Sinh tố cải xoăn và dầu dừa có thể không phải là món ăn chính trong cuộc sống của tôi, nhưng khám răng định kỳ và mỗi ngày vào buổi sáng giúp tôi tinh thần vững vàng và sẵn sàng đối mặt với thế giới xung quanh.

Nếu bạn đồng cảm với bất kỳ trải nghiệm hoặc cảm xúc nào của tôi, thì cuốn sách này là dành cho bạn.
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