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Thời gian chúng ta có thể sống khỏe mạnh đều có giới hạn, vậy nên đừng tiêu phí khoảng thời gian có hạn ấy cho những chuyện không vui trong quá khứ.


LỜI NÓI ĐẦU

Tôi là Tsuneko Nakamura, năm nay 89 tuổi. Từ ngày tôi bắt đầu công việc của một bác sĩ tâm thần tính đến nay cũng đã gần 70 năm. Là một bác sĩ biên chế trong bệnh viện nên công việc của tôi đều tuân theo thời gian quy định rõ ràng. Mỗi ngày tôi đều làm việc toàn thời gian từ 9 giờ sáng tới 5 giờ chiều. Có lẽ nên nói là tôi phải làm việc mới phải. (Cười)

Thật may mắn là các bệnh nhân của tôi đều rất hợp tác trong mọi khâu chuẩn trị. Cũng nhờ làm việc trong suốt một thời gian dài như vậy, tôi đã có cơ hội được tiếp xúc với nhiều kiểu người khác nhau.

Một điều rất hiển nhiên là những phiền não của con người thực sự rất phiền toái. Con người có vô vàn những vấn đề khiến bản thân phải trăn trở như: quan hệ với đồng nghiệp ở công ty, chuyện gia đình, tuổi tác, giới tính...

“Cháu vừa tốt nghiệp rồi đi làm, nhưng cảm thấy công ty mình vừa đầu quân không phải nơi thích hợp để phát triển sự nghiệp.”

“Tôi không thích công việc hiện tại chút nào.”

“Từ ngày thăng tiến, làm lãnh đạo, phải quản lý nhân viên cấp dưới thì áp lực, căng thẳng cũng gia tăng.”

“Tôi bị chèn ép ở chỗ làm.”

“Tôi phát bực vì không làm tốt chuyện nhà với chuyện nuôi dạy con.”

“Quan hệ giữa tôi và con dâu không tốt.”

“Tôi phải nghỉ việc vì còn bố mẹ già cần chăm sóc.”

“Công ty mới không giống những gì tôi đã nghĩ.”

... Đây có vẻ là những chuyện mà chúng ta vẫn thường được nghe mỗi ngày, thế nhưng, chỉ đến khi chính bản thân mình rơi vào những trường hợp này, bạn mới thấy thật mệt mỏi biết bao.

Thêm vào đó, tùy vào mỗi người mà có những vấn đề có thể giải quyết được, lại có những vấn đề mà ta chỉ có thể chịu đựng. Và cảnh cùng lúc phải đối mặt với nhiều vấn đề cũng là chuyện rất bình thường.

Vậy, vào những lúc như thế chúng ta xử lý ra sao?

Phải chăng câu trả lời nằm ở việc chúng ta dung hòa thế nào giữa hiện thực và cảm xúc của bản thân.

Nói cách khác, đó là làm cách nào để cuộc đời vốn xảy ra quá nhiều vấn đề của chúng ta có thể “trôi qua một cách suôn sẻ”.

Ví dụ, có những mối quan hệ vốn dĩ trước kia vẫn rất tốt, thế nhưng lại vì một chuyện nào đó mà lâm vào thế khó xử. Nguyên nhân có thể là do hai bên “lệch sóng” với nhau, hoặc cũng có thể là do ta thấy bị tổn thương bởi một câu nói bâng quơ nào đó của đối phương.

Đó có thể chỉ là những chuyện rất vụn vặt, nhưng một khi đã để ý, dần dà bản thân cũng sẽ chỉ thấy những điều khó chịu về đối phương hay công ty, đồng thời những bất an, bứt rứt trong lòng cũng ngày một tăng.

Và thế là lượng bệnh nhân của tôi ngày một tăng bởi tôi có những phiền muộn chẳng biết tỏ cùng ai... cũng chẳng biết làm thế nào...

Những phiền não phát sinh cùng thời đại mà ta sống có mối liên kết chặt chẽ. Những yêu cầu mà xã hội này áp đặt cho các công việc cũng quá cao. Suy nhược thần kinh trở thành căn bệnh chung của con người trong thời hiện đại. Vậy đến khi áp lực quá chịu không nổi, bảo người ta làm sao để xả cho hết những ấm ức trong lòng, buông bỏ được phiền não để sống thanh thản đây?

Trong cuốn sách này, tôi sẽ vừa nghĩ lại những việc bản thân tôi đã làm thế này này, cũng có bệnh nhân của tôi như thế này này và vừa kể lại những câu chuyện ấy cho các bạn.

Vì công việc mà tôi đã giúp đỡ cho cuộc đời của rất nhiều người, thế nhưng nếu hỏi tôi có thích công việc này hay không thì thú thực là tôi cũng chẳng thích nó chút nào đâu. (Cười)

Tất nhiên, nói như vậy cũng không có nghĩa là tôi ghét công việc mình đang làm, chỉ là nó không đến mức khiến tôi cực kỳ yêu thích từ sâu thẳm trái tim. Và nếu được hỏi tôi có mục tiêu cao cả nào trong công việc này không thì tôi cũng hoàn toàn chẳng có mục tiêu nào cả. (Cười)

Dù có “khéo léo” đến đâu thì đến chính tôi cũng cảm thấy bản thân thực sự vẫn gặp phải những điều rất phiền toái, vậy nên nói thực thì tôi cũng là một người rất vụng về. Sẽ chẳng bao giờ có chuyện ta có thể chuẩn bị chu toàn để giải quyết tốt đẹp mọi sự cả.

Điều tôi có thể làm đa phần cũng chỉ ở mức “ủng hộ, khích lệ khi bệnh nhân còn nỗ lực” hay “nếu là việc bản thân có thể làm thì làm thôi”.

Hiện tại, điều tôi nghĩ đến là với mình, như vậy là đủ rồi. Khi đó, tôi cũng có thể dần dần tự dung hòa được hiện thực và cảm xúc của chính mình.

Có lẽ mỗi người sẽ lại có những ý kiến khác nhau, nhưng tựu trung lại cuối cùng vẫn chính là bản thân chúng ta. Bản thân chúng ta sống như thế nào, muốn làm điều gì. Chỉ có vậy mà thôi.

Vì lẽ đó, nếu bạn cảm thấy câu chuyện được đúc kết những năm tháng làm việc ấy của tôi có thể giúp ích gì cho bản thân mình, vậy mong bạn có thể lắng nghe chúng. Hy vọng rằng những phiền muộn thường ngày của bạn sẽ vơi dần và cuộc sống của bạn sẽ ngày một tốt đẹp hơn, cho đến khi viên mãn ưng ý.

Tsuneko Nakamura


ĐÔI LỜI TỪ NGƯỜI VIẾT
 (Từ Hiromi Okuda - Bác sĩ khoa Tâm thần)

Vào tháng 6 năm 1945 (năm Showa - chiêu Hòa thứ 20) thời điểm chiến tranh gần kết thúc, với quyết tâm trở thành bác sĩ, cô bé Tsuneko Nakamura khi ấy mới tròn 16 tuổi đã một mình đi từ thành phố Onomichi ở Hiroshima tới Osaka.

Từ đó cho tới nay, khi đã 89 tuổi, bác sĩ vẫn luôn làm việc với vai trò là bác sĩ khoa Tâm thần. Thực tế thì bác sĩ Tsuneko đã luôn làm việc toàn thời gian suốt 6 ngày/tuần và mãi cho tới tháng 8 năm 2017 mới giảm xuống còn 4 ngày/tuần.

Vóc người chỉ cao 1m48, nặng chưa tới 40kg nhưng con người nhỏ bé ấy lại có thể nói lên những lời chan chứa yêu thương, nồng ấm từ tận sâu trong tâm hồn.

Nhờ những lời nói chân thành ấy mà bao bệnh nhân như được tiếp thêm dũng khí để bước tiếp trên đường đời. Tựa như ngọn nến hắt hiu nay lại được thổi bùng sức lửa.

Tất nhiên, không chỉ riêng các bệnh nhân mà rất nhiều những người xung quanh bác sĩ Tsuneko dường như cũng được thái độ làm việc nghiêm túc và nhân cách con người bác sĩ cảm nhiễm, tiếp thêm sức mạnh tích cực.

Chính bản thân tôi, người được lắng nghe những câu chuyện và hỗ trợ bác sĩ Tsuneko viết cuốn sách này cũng là một trong số những người như thế.

Cách sống của bác sĩ Tsuneko có thể gói gọn trong một câu là “sống bình đạm mỗi ngày”. Đó không hẳn là cách sống thông minh, cũng chẳng phải là cách sống hiệu quả, đó chỉ là cách sống luôn tập trung vào những gì trước mắt mình. Và ở cách sống đó, tôi như cảm thấy bác sĩ Tsuneko hoàn toàn không phải gồng mình trong bất cứ chuyện gì.

Dù trong hoàn cảnh nào thì tư thái thong dong ấy cũng như truyền cho tôi động lực rằng “à à, sống như vậy cũng hay đấy chứ”, “sống như vậy cũng được đấy nhỉ”.

Vậy làm thế nào mới có thể thong dong, tự tại sống một cuộc đời bình đạm mỗi ngày như bác sĩ Tsuneko? Và liệu kết quả cho cách sống ấy là ta có thể thực sự “xử lý khéo léo” các vấn đề hay không? Xin bạn hãy cứ mang theo chút nghi ngờ ấy và tự mình thưởng thức cuốn sách này nhé, có lẽ khi tìm thấy câu trả lời cho nghi vấn của bản thân thì cách bạn nhìn nhận cuộc đời này cũng đã cải biến rất nhiều đó.

Hiromi Okuda


CHƯƠNG 1
 BẠN LÀM VIỆC VÌ ĐIỀU GÌ?

01. “Làm việc vì tiền” chẳng có gì xấu cả

Trở thành bác sĩ tâm thần, tôi thường xuyên được gặp những người trăn trở xem “mình làm việc vì điều gì?”.

Mỗi người trong số họ lại mệt mỏi vì những nguyên nhân khác nhau như không có tinh thần làm việc, mối quan hệ với mọi người không thuận lợi hay chẳng được ai khen ngợi, công nhận...

Thế nhưng, tôi muốn bạn cùng suy nghĩ một điều. Đó là: Con người vốn dĩ làm việc là vì điều gì?

Có lẽ có người làm việc “để được làm những điều mình muốn” hay cũng có những người làm việc “để thực hiện hóa ước mơ”...

Đây đều là những đáp án chính xác.

Thế nhưng, nói cho cùng thì, con người làm việc để sống. Đây là điều vẫn không thay đổi từ xa xưa cho tới tận ngày nay.

Con người làm việc để nuôi sống bản thân, nuôi sống gia đình mình. Đây mới là mục đích hàng đầu của công việc.

Trừ những người khiếm khuyết về thân thể hay tinh thần, những người khỏe mạnh bình thường ai cũng đều có trách nhiệm tự nuôi sống bản thân.

Tự bản thân có thể nuôi sống chính mình, tự bản thân có thể đứng vững trong xã hội trên chính đôi chân của mình và bắt đầu được mọi người công nhận “đã trở thành một người trưởng thành biết gánh vác”.

Thế nên, làm việc vì đồng tiền chẳng phải là điều gì đáng xấu hổ cả. Đó là điều rất hiển nhiên. Thậm chí tôi còn cảm thấy đó là một điều vô cùng tuyệt vời.

Có rất nhiều việc dù không phải là những công việc trực tiếp kiếm ra tiền như ủng hộ vợ/chồng làm việc, chăm sóc nhà cửa, nuôi dưỡng con cái, quán xuyến việc nhà... nhưng đó cũng đều là những công việc vô cùng quan trọng.

Bất kể số tiền ra sao, nếu bản thân và gia đình bạn có thể sống được với công việc đó vậy là đủ rồi. Con người vẫn luôn sống như vậy đấy.

Vốn dĩ, việc tôi trở thành một bác sĩ ban đầu cũng chẳng phải vì những mong muốn như “cứu giúp con người”. Đây chẳng qua chỉ là “một sự lựa chọn giữa vô vàn những ngã rẽ” mà thôi.

Tháng 6 năm 1945, thời điểm mới 16 tuổi, tôi đã từ thành phố Onomichi ở Hiroshima đi tới Osaka. Khi ấy là thời điểm ngay trước khi kết thúc chiến tranh, thế nên trên tàu hỏa rất hỗn loạn. Dù là ở lối đi hay ở các cửa lên xuống tàu đều chật kín người. Ngày đó, tôi còn nhớ có một cô tốt bụng đã kéo tôi qua ô cửa sổ nên tôi mới lên tàu được.

Tôi sinh ra trong một gia đình có năm anh chị em, bố tôi là một giáo viên tiểu học với đồng lương ít ỏi. Bố mẹ tôi lúc nào cũng nuông chiều hai em trai, còn tôi từ nhỏ đã được dạy rằng “sau khi tốt nghiệp trường nữ sinh, con hãy làm giáo viên hoặc đi lấy chồng, tóm lại là cố gắng tự lập càng sớm càng tốt.”

Thực ra đây cũng chẳng phải là chuyện gì to tát cả, đó là những chuyện rất hiển nhiên trong các gia đình đông con ở nông thôn.

Trong điều kiện như vậy, tôi không thể không nhanh chóng tìm việc làm.

Ngày đó, ông cậu đang tự mở phòng khám ở Osaka của tôi từng nói rằng “nếu trong họ có đứa nào muốn thành bác sĩ, cậu sẽ lo toàn bộ tiền học cho”. Bởi ngày đó, các bác sĩ nam đều bị điều động vào làm bác sĩ quân y nên thiếu bác sĩ trầm trọng.

Vì lẽ đó mà tôi đã quyết định hướng đến con đường làm bác sĩ. Câu chuyện chỉ đơn giản như vậy thôi, không có gì là vui hay không vui, hay tôi muốn làm nghề này hay không cả. Trong tình trạng khi đó, tôi chỉ có một con đường như vậy, thế nên tôi mới làm nghề này và trở thành bác sĩ. Chỉ như vậy thôi.

Ngoài ra, tôi cũng không tự mở phòng khám. Suốt 70 năm làm bác sĩ, tôi đều đi làm công cho các bệnh viện hay phòng khám. Tính ra tôi cũng chỉ là nhân viên làm công ăn lương mà thôi. (Cười)

Chẳng có mong ước, khát khao hay tham vọng gì to lớn, tôi làm việc vì tôi cần tiền để nuôi con. Sau đó, tôi cũng từng nghĩ khi con cái trưởng thành và tự lập rồi, bản thân cũng đến tuổi thì sẽ về hưu, thế nhưng có những bệnh nhân quen vẫn thường đến khám nên tôi cứ chần chừ mãi không nghỉ được... Cứ như vậy, chờ tới khi tôi nhận ra thì bản thân cũng đã làm nghề này được gần 70 năm rồi.

Đúng hơn, có lẽ nên nói tôi đã để bản thân thuận theo tự nhiên và cố gắng không quan trọng hóa mọi việc.

Phải chăng đây cũng là một cách tốt để giữ vững tâm thế trong công việc.

Tôi cho rằng thời đại hiện nay là thời đại mà con người có thể dễ dàng nhìn thấy rất nhiều thứ, từ những tin tức khiến chúng ta lo lắng hay biết được ai đó đang sống cuộc sống như thế nào.

Thế nên, chẳng có gì ngạc nhiên khi con người bị dồn nén bởi những trạng thái cảm xúc bất an hay khó chịu. Và có một điều là những cảm giác lo lắng, không biết tương lai của bản thân ra sao vẫn luôn như vậy dù là thời đại nào đi chăng nữa.

Cảm xúc ấy thường xảy ra khi bản thân con người chẳng biết làm thế nào để có thể vùng vẫy thoát khỏi tình trạng hiện tại. Trước khi tính đến những chuyện như chính trị hay kinh tế, con người phải tập trung cho chuyện cơm ăn áo mặc trước mắt, phải đảm bảo được sinh hoạt cho bản thân và gia đình mình.

Vậy nên, những lúc bạn đắn đo “rốt cuộc mình làm việc vì điều gì”, bạn chỉ cần thẳng thắn nói với chính bản thân rằng “mình làm việc để kiếm tiền nuôi sống bản thân”.

Bởi đây mới chính là xuất phát điểm khiến con người làm việc.

Những vấn đề như “động lực sống” hay “sự trưởng thành của bản thân” nên được gác lại và để dành đến khi bạn có thể nắm chắc khả năng nuôi sống bản thân, khi bạn đã có thời gian và điều kiện để chậm rãi suy tư về chúng. Đời người còn cả một chặng đường rất dài phía trước.

Những ai hiện đang làm việc chỉ để kiếm tiền nuôi sống bản thân đã là những con người thực sự tuyệt vời rồi. Nếu bạn chưa thấy ổn về điều ấy, chứng tỏ bạn vẫn còn nguyện vọng chưa được thỏa mãn. Vậy thì tới lúc này có lẽ bạn cũng nên suy nghĩ thêm một chút xíu nữa, để xem bản thân rốt cuộc là chưa được thỏa mãn về nguyện vọng gì.

Còn chuyện làm việc để sinh tồn vốn chẳng phải là điều gì đáng xấu hổ cả.

02. Trước khi nghĩ rằng “công việc này không phù hợp với mình”, bạn hãy cố làm thử coi sao. Nếu không thử làm, bạn sẽ mãi giậm chân tại chỗ.

Tiếp xúc với các bệnh nhân tới thăm khám, tôi nhận thấy có nhiều người thực sự trăn trở về những vấn đề như “tôi không phát triển ở công ty hiện tại được” hay “tôi đánh mất mục tiêu làm việc”, thế nhưng phải chăng những người như vậy đang suy nghĩ hơi phức tạp hóa mọi chuyện?

Dường như bạn đang phải dồn quá nhiều sức lực cho việc này.

Con đường làm việc của chúng ta vốn dĩ còn kéo rất dài trong tương lai.

Khi bạn đặt quá nhiều kỳ vọng hay tâm tư của mình vào công việc, điều đó có thể sẽ trở thành nguyên nhân khiến bạn thất vọng hay bất mãn. Nếu làm việc mà cứ phải để ý đến ánh mắt của mọi người, bị trói chặt trong sự đánh giá của xã hội, của địa vị hay danh dự, rất nhanh thôi, bạn sẽ cảm thấy vô cùng mệt mỏi. Và nếu cứ tiếp tục gồng mình như vậy, làm việc chưa được vài chục năm thì bạn đã gục ngã rồi.

Chúng ta không cần phải làm việc đến kiệt quệ.

Thay vì chuẩn bị sẵn sàng để ứng phó mọi việc, trước tiên bạn hãy cứ tiếp nhận những việc được giao đã.

Nếu cứ chau mày và nghĩ ngợi quá sâu xa rằng “công việc này có ý nghĩa gì?”, thì bất cứ ai cũng chỉ muốn hút thuốc và tự dằn vặt bản thân chứ chẳng thể giải quyết được gì hết.

Dù bạn là người trẻ tuổi hay là người đã làm việc lâu năm cũng đều như vậy cả.

Thậm chí dù là người đi làm lại sau khi đã đến tuổi về hưu, cũng có nhiều người thường xuyên phải quanh quẩn trong những câu hỏi như “đây có phải là công việc mình nên làm hay không?” Thay vì đi sâu vào những vấn đề đó, việc đón nhận và xử lý công việc mà không cần cân nhắc quá nghiêm túc ngược lại sẽ giúp bạn cảm thấy thoải mái hơn.

Từ lâu, người ta thường hay nói những câu như “con người sống phải có tham vọng” thế nhưng, khi đặt ra những mục tiêu quá xa vời hay những tham vọng quá to lớn, con người sẽ chỉ chăm chăm để ý tới tương lai hay thành tích của bản thân. Khi đó, ta sẽ chẳng nhận ra những thứ trước mắt mình và từ đó mới sinh ra những bối rối hay trăn trở.

Đôi khi, thử hạ thấp ánh mắt của bản thân xuống một chút cũng là một cách hay.

Vì bạn hay có những suy nghĩ như “đáng ra mình không phải làm công việc này” nên mới tạo thành những chuyện bất bình thường.

Bỏ qua những căng thẳng không cần thiết, cứ trực tiếp đón nhận rằng “được rồi, cứ giao chuyện này cho tôi”, “giờ chính là lúc để làm việc này rồi đấy”, bạn sẽ thấy nhẹ nhõm hơn nhiều.

Khi đó, dù là những công việc được người khác nhờ cậy, bạn vẫn có thể nỗ lực hết mình và ngay cả người giao việc cho bạn cũng thấy hài lòng. Tự nhiên, chính bản thân bạn sẽ lại càng thoải mái hơn nữa.

Vậy, nếu sau khi chấp nhận công việc đó mà bạn vẫn cảm thấy thực sự khó chịu vậy thì hãy coi đây là cơ hội cho bản thân nỗ lực để học hỏi kinh nghiệm từ công việc này.

Nếu bạn không tiếp nhận được công việc ấy, bạn sẽ chẳng thể tiến về phía trước.

Thực ra khi đã sống tới 70 hay 80 tuổi rồi, con người sẽ nhận ra rằng ở đời chẳng có gì gọi là “thắng” hay “thua” cả.

Dù là cấp bậc hay thành tích cũng đều như nhau. Ta sẽ chẳng cần điều gì ngoài việc bản thân và gia đình đều khỏe mạnh và có những người bạn để ta ngồi tán gẫu lúc rảnh rỗi.

Ngược lại, dù có kiếm được thật nhiều tiền đi chăng nữa nhưng nếu bạn làm việc tới mức hao tổn thân thể của chính mình, cả bản thân và người nhà đều tiều tụy, ốm yếu thì bạn cảm thấy như thế nào? Với tôi, đó mới chính là điều bất hạnh.

Thực tế, những người kiếm được nhiều tiền nhưng trong tâm lúc nào cũng buồn bã, cảm thấy “bất an” hay “cô độc” trên thế giới này còn đông hơn những gì chúng ta có thể tưởng tượng được nhiều lắm.

Và hiển nhiên cũng có nhiều người như vậy tới chỗ tôi thăm khám.

Sau chiến tranh, tình hình Nhật Bản dần ổn định, nhiều người khi ấy vẫn cho rằng “cứ sống như vậy là chuyện hết sức bình thường” thế nhưng hiện tại đã khác.

Đời người không hẳn sẽ kết thúc khi ta 60 tuổi. Chắc chắn ngoài xã hội kia vẫn còn rất nhiều người sống rất thọ sau tuổi 60 ấy.

Vậy nên, bạn đừng gồng mình hơn mức cần thiết, thay vào đó, hãy thử làm việc với suy nghĩ “chỉ cần giúp ích gì đó cho mọi người xung quanh là được rồi”.

Chỉ cần có cơm để ăn, có điều kiện để duy trì mức sinh hoạt bình thường đã là điều vô cùng tuyệt vời. Và sẽ càng tuyệt vời hơn nếu bản thân có thể thông qua những công việc ấy để mang lại sự vui vẻ cho những người xung quanh.

Suy nghĩ ấy, cảm xúc ấy chính là điều quan trọng giúp bạn tiếp bước trên những chặng đường đời phía trước.

03. Cho dù bạn không thích công việc này cũng chẳng hề gì.

“Thà làm còn hơn không!” Như vậy là vừa đủ để bạn có thể duy trì được công việc này.

Cho tới tận năm 88 tuổi, tôi vẫn làm việc toàn thời gian cả 6 ngày/tuần, thế nên cho tới bây giờ, tôi vẫn được nhiều người cho rằng “bác sĩ quả là người yêu nghề.”

Thế nhưng, tôi chưa bao giờ trả lời họ rằng “tôi yêu công việc này”.

Mặc dù tôi không “căm ghét” nghề bác sĩ này nhưng cũng chẳng đến mức “rất thích” nó. Nếu phải nói tôi “thích hay ghét” công việc này thì “có lẽ… tôi nghiêng về thích một chút cũng nên?”. Với tôi, công việc luôn nằm ở vị trí như vậy.

Ví dụ, vào những năm hai mấy tuổi, tôi chẳng có được lựa chọn “không làm việc”. Khi ấy tôi chẳng thể dựa dẫm vào cha mẹ, nên để sống được thì tôi cần phải làm việc. Tôi có cảm giác ngày đó tôi còn chẳng có cả thời gian để nghĩ xem mình thích hay ghét công việc này.

Kể cả khi đã kết hôn, trước khi tôi có thể ngẫm nghĩ mình thích hay ghét thì tôi đã “phải tiếp tục duy trì công việc”, thế nên lúc nào tôi cũng ở trong trạng thái như trước.

Như cứ vậy mà duy trì được vài chục năm, công việc đã trở thành một phần trong cuộc sống của tôi và cho tới khi các con tôi có thể tự lập, tự nhiên tôi vẫn tiếp tục công việc này. Mà thực ra là dù có ở nhà thì tôi cũng chẳng có việc gì để làm cả. (Cười)

Có lẽ cũng có người sẽ nghiêm túc cân nhắc rằng “phải chọn việc gì mình thích mới được”, “công việc phải vui mới làm được”, thế nhưng tôi lại cho rằng bạn hoàn toàn không cần thiết phải như vậy.

Tất nhiên, nếu có thể gặp được công việc khiến bạn yêu thích và cực kỳ muốn làm thì chẳng còn gì tốt hơn. Thế nhưng, bạn hãy coi chuyện này giống như là trúng số vậy. Chỉ cần làm việc, đến một lúc nào đó bạn sẽ gặp được công việc mình yêu thích. Có lẽ vậy... Suy nghĩ như thế sẽ giúp bạn làm việc mà không phải chịu những áp lực hay căng thẳng nặng nề.

Thà làm còn hơn không, lên tinh thần như vậy là bí quyết để bạn có thể duy trì được công việc của mình.

Khi đó, bạn sẽ không đặt quá nhiều kỳ vọng vào công việc cũng như bản thân, thế nên dù có gặp phải những chuyện rắc rối hay phiền toái thì bạn cũng có thể bỏ qua chúng bởi “thôi được, thỉnh thoảng cũng có những chuyện như vậy xảy ra mà”.

Và khi duy trì công việc của mình, nếu đôi lúc bạn gặp được niềm vui bất chợt nào đó thì như vậy là đã đủ rồi.

Ví dụ như không ít người lại cực kỳ thích những việc như dọn dẹp hay giặt giũ. Những việc như vậy liệu có khác gì những việc “làm để duy trì cuộc sống” hay không chứ?

Thực ra công việc cũng tương tự như vậy. Thỉnh thoảng đi du lịch hay đi chơi cũng vui, thế nhưng đi nhiều lần dần dần bạn sẽ thấy chán. Kích thích là những thứ mà con người có thể dễ dàng quen dần với chúng.

Vốn dĩ chuyện thích hay ghét công việc cũng chỉ là thứ yếu. So với nội dung công việc đó, mối quan hệ giữa người với người lại càng quan trọng hơn.

Theo kinh nghiệm của tôi, hầu hết các nguyên nhân khiến bạn chán ghét công việc nằm ở mối quan hệ giữa người với người. Cho dù có đi đâu, vào làm chỗ nào cũng thấy chán ghét công việc ở đấy thì có lẽ vấn đề của bạn nằm ở cách bạn tiếp xúc, giao tiếp với mọi người.

Khi đó, tôi cho rằng bạn không nên suy nghĩ đến chuyện thích hay ghét khi làm công việc ấy.

Và dù là công việc nào đi chăng nữa, nếu bạn còn làm được, bạn vẫn nên tiếp tục công việc ấy dù có đến bao nhiêu tuổi đi chăng nữa.

Có thời gian rảnh rỗi, con người sẽ sa vào những suy nghĩ không đáng có. Thậm chí chúng ta sẽ để ý cả những chuyện vốn không cần để tâm và muốn đâm đầu vào những chuyện không đâu.

“Rảnh rỗi” chính là liều thuốc độc đối với con người. Chính vì vậy, “bận rộn vừa phải” sẽ giúp bạn tăng thêm chút đậm đà cho cuộc sống nhàm chán này.

Trong thời đại hiện nay, con người chắc chắn sẽ tìm được những công việc “không thích cũng chẳng ghét”. Đừng hấp tấp, đừng nóng vội, hãy từ từ cân nhắc và tìm cho mình “công việc dù không cực kỳ yêu thích nhưng cũng có thể duy trì lâu dài”.

Và khi bạn đã có tuổi, khi công việc đã trở thành một thói quen hết sức tự nhiên như chuyện ăn uống hay dọn dẹp hàng ngày thì ta sẽ chẳng còn chuyện gì để phàn nàn nữa cả.

04. Công ty là một chiếc hộp đựng tiền do người khác tạo ra. Đi tiếp hay dừng lại là do bản thân mình quyết định.

Chọn lựa là do tự mình quyết, đừng đổ lỗi cho bất kỳ ai.

Mặc dù nói chúng ta nên coi trọng những chuyện trước mắt, thế nhưng điều đó cũng không có nghĩa là bạn cần phải ép buộc bản thân chấp nhận công việc được giao bằng bất cứ giá nào.

Điều quan trọng nhất vẫn chính là bản thân bạn. Nếu bạn không khỏe, bạn sẽ khiến gia đình lo lắng và chính bản thân bạn cũng sẽ suy nghĩ đến những chuyện tiêu cực khác.

Nếu công ty đòi hỏi bản thân bạn phải hy sinh quá nhiều, bạn hãy nhanh chóng thoát khỏi đó.

Lắng nghe câu chuyện của bệnh nhân, tôi biết được có rất nhiều người rơi vào hoàn cảnh khá đáng thương khi phải chịu những chèn ép mờ ám, bị bóc lột sức lao động, bị quấy rối hay phải làm việc cật lực tới tận đêm khuya mà không có thời gian ngủ…

Điều kỳ lạ là tại những công ty như vậy càng là những người đã suy yếu về tinh thần và thể chất lại càng là những người phải trăn trở vì chuyện “không được chạy trốn”.

Các bạn đã quá thành thực rồi.

Câu nói “có công mài sắt có ngày nên kim” mặc dù có ý nghĩa khuyên con người ta nên kiên trì, chăm chỉ nhưng tiền đề đặt ra là ít nhất bản thân bạn phải khỏe mạnh đã.

Nếu sâu trong thâm tâm bạn đã có mặc cảm “điều này là quá sức với mình”, “không được nữa rồi” thì bạn cứ nên chạy trốn. Hãy ngừng lại trước khi tinh thần và thân thể của bạn suy yếu.

Chuyện chết vì làm việc quá sức là chuyện thực sự không được xảy ra. Các công ty cũng không là gì khác ngoài “một chiếc hộp đựng tiền do người khác tạo ra”. Nếu bạn đánh đổi cả sinh mệnh quý giá của bản thân và hạnh phúc gia đình cho một chiếc hộp nhỏ bé ấy thì thực chẳng đáng chút nào. Và nếu bản thân bạn đã quyết định “chạy trốn”, hãy cứ tự tin mà thực hiện điều đó.

Tuy nhiên, khi chạy trốn bạn cũng nên chạy trốn một cách khéo léo. Chạy trốn một cách khéo léo là chạy trốn sao cho bản thân không gây náo động một cách tối đa.

Người xưa có câu “con chim bay đi còn để lại vũng nước trong”[1], chúng ta chẳng bao giờ biết được bản thân sẽ kết được duyên gì và ở đâu, thế nên cố gắng không gây náo động và ra đi trong êm thấm vẫn là điều tốt hơn cả.

Và phương án tốt nhất chính là đảm bảo được “bến đỗ” trước khi chạy trốn.

Cũng có những người lựa chọn phương pháp “cứ nghỉ công việc hiện tại rồi mới tìm kiếm việc làm tiếp theo”, thế nhưng tôi cho rằng cách làm này vẫn chứa đựng một chút nguy cơ. Tất nhiên, nếu bạn đã bị dồn vào đường cùng thì đó lại là chuyện khác.

Để tránh tình trạng như vậy, bạn đừng nên đợi tới khi tinh thần và thân thể đều đã kiệt quệ rồi mới chạy trốn, thay vào đó hãy quyết định và cẩn thận chuẩn bị khi bạn vẫn còn thể lực và tinh thần để làm điều đó.

Con người khi quyết định một sự kiện quan trọng nào đó thường không phải chỉ mang theo những suy nghĩ lạc quan, tích cực về tương lai. Thông thường bên cạnh tinh thần lạc quan “mình sẽ cố gắng hơn nữa”, đâu đó sẽ có cả những suy nghĩ muốn bàn lùi như “mình muốn chạy trốn”. Nói cách khác, cảm xúc “muốn chạy trốn” cũng là một phần động lực để thay đổi cuộc đời chúng ta.

Điều quan trọng là bạn có thể nắm bắt được những cảm xúc ấy và thống nhất thành “quyết định dựa trên ý chí của bản thân” và sau đó là “có trách nhiệm với kết quả do quyết định ấy tạo ra”. Đừng nghĩ rằng “do công ty trước quá tồi tệ nên hiện tại mình mới thành thế này”, thay vào đó, bạn cần tự ý thức được rằng “mình ý thức được về việc muốn bỏ nơi làm việc cũ và cũng vì quyết tâm ấy nên dẫn tới mình của hiện tại”.

Đừng đổ lỗi cho bất kỳ ai. Nếu đó là điều tự bạn đã quyết định, vậy sau đó dù có chuyện gì xảy ra bạn cũng có thể xử lý chúng.

Tôi vô cùng tán thành việc các bạn tự mình quyết định và chạy trốn một cách thông minh. Bởi đây không phải là cuộc sống của bất cứ ai khác, cuộc đời bạn là của chính bản thân bạn.

Mẩu chuyện 1: Cô thiếu nữ một mình đi từ Hiroshima tới Osaka ngay trước khi chiến tranh chấm dứt

Bác sĩ Tsuneko Nakamura sinh ngày 1 tháng 1 năm 1929 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 4) tại Innoshima, thành phố Onomichi thuộc tỉnh Hiroshima. Bà là người con thứ hai trong gia đình có năm anh chị em, ngoài bà còn có một chị, một em gái và hai em trai nữa. Điều kiện kinh tế co hẹp chỉ đảm bảo cho gia đình bà mức sống cơ bản nhất nhưng hai vị phụ huynh vốn vô cùng chú trọng giáo dục vẫn cố gắng đảm bảo để tất cả các anh em bà đều được tiếp nhận giáo dục tới hết cấp ba.

Thời điểm bác sĩ Tsuneko đi học ở trường nữ sinh cấp ba đúng vào thời điểm Nhật Bản đang sa vào chiến tranh và tình hình chiến sự ngày càng chuyển biến xấu.

Do thiếu nhân lực lao động nên trẻ em, học sinh thời đó đều bị điều động bổ sung và bác sĩ Tsuneko khi ấy cũng phải đi dệt vải mỗi ngày. Bác sĩ từng kể lại trải nghiệm ngày đó rằng:

“Tôi nhỏ con hơn mọi người nên người ta không để tôi đứng dệt mà lúc nào cũng phải đi khuân sợi. Người trong nhà máy rồi cả người hướng dẫn đều rất thân thiện, thế nhưng khi ấy tôi lại vô cùng chán nản. Đáng nhẽ tôi đang được đi học ở trường nữ sinh mới phải, thế mà mỗi ngày lại phải mặc một chiếc áo khoác đen thui, mặc quần lao động và đi đến nhà máy chỉ để chạy lăng xăng giao sợi.

Nhưng dẫu sao thì ngay cả một cô bé mới mười mấy tuổi khi ấy như tôi cũng lờ mờ hiểu được rằng Nhật Bản sẽ bại trận trong cuộc chiến. Nếu nước mình bại trận, mọi chuyện sẽ thế nào chứ. Quãng thời gian đó của tôi là những ngày trôi qua cùng với lo lắng về những ngày tháng đen tối phía trước”.

Trong hoàn cảnh ấy, các bác sĩ cũng bị bổ sung vào đội ngũ quân y và bị đưa ra chiến trường. khiến đội ngũ y bác sĩ trong nước thiếu hụt. Đặc biệt, ở các địa phương hẻo lánh tình trạng này lại càng nghiêm trọng hơn.

Tháng 10 năm 1943 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 18), “Các chính sách khẩn cấp thời chiến[2]” được ban bố, từ đó các trường chuyên đào tạo về y khoa lần lượt được xây dựng trên khắp cả nước. Đội ngũ nam thanh niên trẻ tuổi khi ấy đều phải đi lính nên các trường cao đẳng đào tạo nữ bác sĩ cũng được thành lập khẩn cấp.


Cũng ngay trong những ngày ấy, ông cậu đằng ngoại đang mở một phòng khám tại Osaka của bác sĩ Tsuneko đã nói rằng “cậu sẽ lo hết học phí cho đứa nào muốn trở thành bác sĩ để phục vụ đất nước này.”

Nghe được chuyện này, bố mẹ bác sĩ Tsuneko vô cùng vui mừng. Cũng chính họ đã nói rằng “Tsuneko nhất định phải trở thành bác sĩ” và thuyết phục bà đi tham dự kỳ thi vào trường Cao đẳng Y nữ sinh Osaka (Nay là trường Đại học Y Kansai) và thật tuyệt vời khi bác sĩ Tsuneko đã đỗ kỳ thi ấy.

Bản thân bác sĩ Tsuneko khi ấy cũng từng nghĩ “nếu cứ tiếp tục vùi đầu vào nhà máy, tiếp tục những ngày tháng chẳng nhìn rõ tương lai thế này thì thà đến Osaka làm bác sĩ có lẽ còn tốt hơn, nhờ thế mà tôi mới có thể tiếp tục quyết tâm nối lại việc học bị gián đoạn...”

Thế là bác sĩ Tsuneko, khi ấy mới chỉ là một cô thiếu nữ 16 tuổi đã một mình xách theo tay nải, ôm theo một chiếc vali từ nhà ga Onomichi đi tới Osaka.

Chỉ là cuộc đời vốn không hề dễ dàng.

Ngay vào thời điểm chiến tranh dần đi đến hồi kết, máy bay ném bom B29 của Mỹ đã bay tới tận vùng trời ở miền quê Onomichi. Hàng loạt những cuộc không kích nhằm vào dòng người đi lĩnh sổ gạo hay những hộ nhà nông đang cày cấy thường xuyên diễn ra.

“Ngày ấy, con người cảm nhận rõ được sự tồn tại của cái chết đang cận kề. Dù có đi tới đâu, mỗi chúng tôi đều sẵn sàng trước cho cái chết và sống tới những giây phút cuối cùng”.

Bác sĩ Tsuneko từng hồi tưởng lại.

Thêm vào đó, tàu hỏa khi ấy còn phải ưu tiên cho vận chuyển quân nhu nên lượng tàu chở khách bị giảm đáng kể. Thế nên trên những chiếc tàu còn lại lúc nào cũng chật kín người, không chỉ các tàu chở khách mà ngay cả sàn của những đầu tàu hơi nước cũng chật ních, toàn người với người. Việc lên tàu theo lối thông thường trở nên vô cùng khó khăn nên không hiếm người chọn cách lên xuống tàu theo lối cửa sổ.

Học theo những hành khách khác leo qua cửa sổ để lên được những chuyến tàu hỏa vừa mới tắt ống khói trên nhà ga Onomichi, bác sĩ Tsuneko cũng tất tả chạy tới. May mắn là thời điểm bác sĩ chạy tới nơi, một người phụ nữ trung niên nhiệt tình đã mở cửa sổ tàu, bảo với bà rằng “cháu lên từ đây này” và kéo bà vào bên trong.

Thế nhưng, trong suốt hành trình di chuyển, chuyến tàu ấy cũng đã phải ngừng lại không biết bao nhiêu lần vì những cuộc không kích trên không, và mỗi lần như vậy, hành khách trên tàu lại phải trốn vào những bụi lau sậy hay trốn vào những khu rừng bên ngoài.

Nếu thuận lợi tàu hỏa sẽ mất khoảng 7 tiếng để đi từ Onomachi tới Osaka, thế nhưng những chuyến tàu ngày ấy lại chật ních người và còn trở thành mục tiêu công kích của máy bay B29. Những đầu tàu hơi nước hay những đoàn tàu hỏa chở khách với vô vàn vết đạn ngày đó chẳng phải là khung cảnh hiếm lạ gì.

“Thời đó, ở đâu cũng như nhau cả. Cả đất nước Nhật Bản này đều chìm trong chiến tranh nên người ta chẳng thể mong đợi vào những điều vui vẻ gì cả. Tất cả những hoạt động vui chơi xa xỉ đều bị nghiêm cấm. Đặc biệt, vì đất nước này, vì Thiên hoàng nên tất cả đều đã rơi vào trạng thái đình chỉ suy nghĩ. Có lẽ vì ở quá gần với cái chết nên cảm xúc của con người cũng đã bị tê liệt.”

“Thế nên khi ấy tôi cũng chẳng cảm thấy quá lo lắng”, bác sĩ Tsuneko nhẹ nhàng nói.

Ngày đó, bác sĩ Tsuneko đã trải qua khoảng 10 tiếng để đến Osaka và một mình hướng tới trường Cao đẳng Y nữ sinh Osaka ở Makinomura.

<Xem tiếp trong mẩu chuyện 2>
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05. Bỏ qua suy nghĩ “mình phải hạnh phúc”, bạn sẽ thấy hạnh phúc hơn.

Bỏ bớt những gánh nặng dư thừa.

Có những người cực kỳ để ý chuyện bản thân hạnh phúc hay bất hạnh. Tất nhiên, hạnh phúc là điều tuyệt vời nhất của con người.

Thế nhưng, hoàn toàn không có chuyện “tôi phải hạnh phúc”.

Tôi cho rằng vốn dĩ việc hạnh phúc hay bất hạnh đều không có ý nghĩa gì to lớn cả. Thông thường, nhiều người thường xác định bản thân mình có hạnh phúc hay không dựa vào việc “so với người khác thì mình là người thế nào.”

Thu nhập được bao nhiêu, nhà ở đâu, rộng cỡ nào, con học trường gì, thành tích của con ra sao, hàng ngày mọi người trong gia đình ăn món gì, ăn mặc đẹp đẽ như thế nào... Nếu bạn xác định bản thân hạnh phúc hay bất hạnh dựa theo các tiêu chuẩn trên, bạn sẽ chẳng bao giờ biết thỏa mãn cả.

Bất kể là việc gì, nếu được làm việc mình yêu thích, con người sẽ hoàn thành tốt việc ấy, thế nhưng nếu xây dựng tiêu chuẩn dựa trên việc “vì người khác làm được từng này thì mình cũng phải cân được từng ấy” như vậy thì chắc chắn bạn sẽ rất mệt mỏi.

Suy nghĩ “phải làm như thế này” cũng chẳng khác nào những gánh nặng cả.

Nếu tự bản thân thực hiện điều mình yêu thích, bạn sẽ thấy chẳng có vấn đề gì cả, nhưng nếu lấy việc người khác làm được ra để làm tiêu chuẩn, bạn sẽ thấy gánh nặng này càng ngày càng nặng nề. Và cuối cùng, bạn chỉ còn lại những căng thẳng.

Vốn dĩ mình chẳng muốn làm như vậy thế mà cứ phải gồng mình gánh vác. Dần dần, bạn sẽ chẳng thể cử động được thân thể dưới gánh nặng ấy.

Khi ấy, bản thân chúng ta lại muốn đòi hỏi người khác “tôi đã phải khổ sở thế này thì anh cũng phải bị như vậy”.

Tình trạng này nếu cứ lặp lại và kéo dài sẽ tạo thành một vòng tuần hoàn ác tính.

Tuy nhiên, nếu nói một cách đơn giản thì cái suy nghĩ “phải làm như vậy” và cố gắng quá mức đa phần cũng chỉ là vì “cầu mà chẳng được”.

Thêm vào đó, tâm trạng cầu mà chẳng được, muốn mà không xong này lại bắt nguồn từ những nguyên nhân rất nhỏ nhặt như “mình cố gắng được như vậy thật tuyệt quá đi, thật muốn được nhiều người khác khen ngợi mình nữa” hay “mình đã chịu đựng đến vậy rồi nên mình muốn nhận được những điều tốt đẹp hơn”.

Ấy thế nhưng, nếu đã bị trói buộc bởi giá trị quan của người khác, bạn sẽ chẳng bao giờ nhận ra được bản chất thực sự của cái gọi là “cầu mà chẳng được” ấy của chính bản thân mình.

Thực ra tôi cho rằng thời còn trẻ, chúng ta bị chìm trong tâm trạng “cầu mà chẳng được” này mà không ngừng cố gắng “hơn nữa, hơn nữa” như vậy cũng không phải chuyện gì xấu. Đây cũng có thể coi là cách giúp năng lượng trong người bạn kéo dài hơn nữa.

Tuy nhiên, khi bạn càng lớn tuổi, khi đã hiểu rõ chính con người mình, bạn nên dần vứt bỏ từng chút, từng chút cái “hơn nữa, hơn nữa” ấy để cuộc đời thoải mái hơn.

Nếu bạn cảm thấy mỗi ngày đều phải vật lộn trong trăn trở, thay vì cứ phải cố gắng bổ sung thứ này, làm thêm thứ khác, bạn vẫn có một con đường nữa là tự hài lòng với chính mình, rằng “mình cứ làm tốt với những thứ này đã.”

Có lẽ mọi người trên thế gian này sẽ gọi đấy là “bỏ cuộc”, thế nhưng với tôi bỏ cuộc không phải là chuyện đáng xấu hổ gì. Nghe nói hai chữ “bỏ cuộc” này bắt nguồn từ ý nghĩa “nhìn thấu sự đời”.

Nói cách khác, bỏ cuộc là bạn làm rõ được cách sống của chính bản thân mình.

Dù là tiền bạc hay cuộc sống, chúng ta chẳng bao giờ biết được thế nào là “đủ đối với bản thân mình”. Dù là người thành công hay không thành công, người có con cái hay không có con cái, nếu cứ so sánh bản thân với người khác, bạn sẽ chẳng bao giờ tìm được câu trả lời chính xác cho mình.

Tự bạn nên thuyết phục bản thân tập trung vào những điều mình nên trân trọng trong thời điểm hiện tại và thực hiện mọi việc từng chút, từng chút một.

Nếu bạn đã thử nhiều cách nhưng vẫn chẳng thể nào hài lòng với hiện tại, vậy hãy thử đổi cách nghĩ về những điều mình có thể thực hiện và đổi gió với một vài điều mới mẻ.

“So với người khác mình có hạnh phúc hay không?” Phía sau câu hỏi đó vốn chẳng hề có câu trả lời mà bản thân bạn đang thực sự tìm kiếm.

Vốn dĩ, cảm giác hạnh phúc là một cảm giác cực kỳ bất định và chẳng thể tin tưởng được. Cảm giác ấy cũng hiếm khi kéo dài mãi.

Thế nên, bạn đừng quan trọng hoá chuyện này, nếu có chuyện gì đó đáng mừng, hãy vui vẻ tận hưởng niềm vui ấy, nếu có chuyện gì đó bạn phải làm, hãy tự quyết đoán “phải làm thôi, chẳng còn cách nào khác cả” và thực hiện việc ấy. Chẳng phải cuộc đời của chúng ta chính là sự lặp đi lặp lại những điều đó hay sao.

Còn với những suy nghĩ “mình phải thế này, mình phải thế kia”, bạn hãy cứ nhẹ nhàng tự nhủ với bản thân rằng “không có chuyện đó đâu.”

06. Đừng phí năng lượng vào việc thay đổi con người.

Hãy dùng năng lượng vào việc “làm thế nào để bản thân sống thoải mái hơn”.

Cuộc đời vẫn luôn có vô vàn những điều xảy ra không theo ý muốn của chúng ta.

“Giá mà làm như này nhiều hơn nữa có phải tốt không...”

“Sao người đó lúc nào cũng làm thế nhỉ?”

“Cách làm đấy hơi sai thì phải.”

Càng có nhiều người thì lại càng có nhiều điều bất công, bất mãn được sinh ra.

Ngay cả công ty mà ban đầu khi vào làm bạn từng nghĩ nơi này là công ty tuyệt vời nhất cũng vậy, chỉ cần trải qua một khoảng thời gian, tự nhiên bạn sẽ phát hiện ra những điều mà mình không thích. Hay thậm chí là người vợ, người chồng mà mình từng vô cùng yêu mới đồng ý kết hôn, nhưng sống chung lâu năm với nhau bạn mới thấy đối phương cũng có những chuyện mà mình khó có thể bỏ qua được.

Tôi đã được nghe những trăn trở, những rắc rối của những bệnh nhân tôi thăm khám, và tôi nhận ra rằng những trăn trở, những rắc rối của họ sẽ chẳng bao giờ hết cả.

Nếu gặp phải một người mà bạn cực kỳ chán ghét hay chẳng thể hòa hợp, cách tốt nhất là hãy rời xa người đó.

Nếu người đó khiến bạn chán ghét đến cực điểm, khiến bạn thấy khổ sở, vất vả, khiến tinh thần bạn như muốn suy sụp tới nơi, vậy bạn hãy cứ dũng cảm bước đi. Ở thời đại ngày nay, công việc là những thứ ta có thể dễ dàng từ bỏ và ngay cả chuyện ly hôn cũng chẳng phải là điều gì hiếm lạ nữa cả.

Chỉ là có một điều khá kỳ lạ trên đời chính là dù có bắt đầu lại ở một nơi xa lạ, dù ít hay nhiều vẫn sẽ có những con người đáng ghét, những người không hòa hợp xuất hiện trước mặt bạn.

Rồi thời gian sẽ dần đổi thay, các công ty, tổ chức sẽ cải tổ và con người cũng sẽ dần thay đổi. Khi đó, chắc chắn những điều không giống như trong dự liệu của bạn sẽ xảy ra. Dù bạn có thay đổi công việc mới, có đến với một người khác thì nhất định bạn vẫn sẽ gặp phải những điều khiến bạn chán ghét.

Cuối cùng thì dù bạn có đi đến đâu cũng như nhau. Trên đời này không có môi trường nào có thể khiến bạn hài lòng 100% cả.

Thế nên, điều quan trọng là bạn nên tập trung vào việc “trong điều kiện hiện tại, làm thế nào để bản thân mình có thể sống thoải mái hơn”.

Thay đổi người khác không khiến bạn thấy thoải mái hơn, bạn nên tập trung vào việc “bản thân mình nên hành động thế nào để sống thoải mái” hay “mình có thể sống thoải mái bằng cách này hay không?”.

Nói thẳng ra, chuyện thay đổi người khác là điều rất bất hợp lý. Tôi không nói đây là chuyện 100% không thể thực hiện được, nhưng nếu chỉ với một chút nỗ lực mơ hồ, bạn sẽ chẳng thể nào thay đổi suy nghĩ của người khác dù chỉ một chút.

Bạn sẽ phải dùng trăm phương ngàn cách để quan tâm, để ý đến mọi chuyện của đối phương trong vài năm cho tới vài chục năm. Việc thay đổi đối phương là việc cần sự giác ngộ, nhẫn nại và nguồn năng lượng bền bỉ như vậy đấy.

Bản thân tôi cũng học được rất nhiều điều từ cuộc hôn nhân của mình.

Năm 27 tuổi, tôi kết hôn với chồng là bác sĩ ngoại khoa (khoa Tai mũi họng). Ngày đó, tôi được bạn bè giới thiệu rằng “đấy là một chàng trai rất tốt” nên đã quyết định lấy chồng, thế nhưng chồng tôi lại là người khiến tôi chẳng bớt lo tí nào. (Cười)

Bản chất ông ấy vốn không phải người xấu, thế nhưng ông ấy lại rất thích uống rượu và thích đi nhậu. Thêm vào đó ông ấy còn thích đủ thứ vô bổ khác. Bình thường ông ấy chẳng màng tới chuyện nhà cửa, chỉ biết suốt ngày suốt đêm vùi đầu cùng bạn bè, tiền lương thưởng đều ném hết vào những chuyện ở đâu đâu.

Thế nên tôi hoàn toàn chẳng thể trông chờ vào tiền lương của ông ấy.

Suốt bao năm qua, tôi đã yêu cầu ông ấy phải sửa cái tính này không biết bao nhiêu lần, thế nhưng tính cách con người là thứ chẳng thể nào dễ dàng thay đổi được. Thậm chí ngay cả khi tôi lấy đơn ly hôn ra uy hiếp thì ông ấy cũng chỉ thay đổi được một thời gian và sau đó mọi chuyện lại trở lại như cũ. (Cười)

“Tại sao tôi nói đến mức này rồi mà ông còn không thay đổi chứ? Sao ông chẳng hiểu cho tôi chứ?” cứ nghĩ như vậy khiến tôi dần dần thấy bực bội và khó chịu hơn.

Sau những ngày tháng cứ lặp lại mãi tình trạng như vậy, đến cuối cùng, tôi mới ngốc nghếch nhận ra rằng chuyện thay đổi người đàn ông này là điều không thể nào và quyết định dừng chuyện này lại.

Sau đó, tôi bắt đầu nghĩ tới chuyện nếu không thay đổi được chồng thì mình nên làm thế nào để gia đình sống thoải mái hơn và quyết định chuyện sinh kế gia đình sau này cứ tự mình lo liệu là được. Kể từ đó, tôi tự dặn với mình không trông đợi gì vào tiền lương của chồng nữa.

Tôi có hai cậu con trai, có lẽ khi chúng còn nhỏ tôi đã khiến chúng buồn và cô đơn khá nhiều. Thế nhưng, sau này tôi đã nghĩ lại rằng với con cái, có một gia đình trọn vẹn với cả bố và mẹ mới là điều quan trọng nhất nên khi ấy tôi mới có thể nỗ lực nhẫn nhịn và duy trì những ngày tháng bình yên.

Nếu bạn hỏi rằng tôi đã làm gì với những căng thẳng tôi tích tụ suốt những ngày tháng đó thì thực ra tôi đã giải tỏa chúng bằng cách nói xấu chồng mình với các bệnh nhân. (Cười)

Có vẻ như việc được nghe bác sĩ chủ trị của mình nói xấu chồng là một điều khá thú vị đối với các bệnh nhân của tôi, cũng nhờ thế mà tôi đặc biệt thân thiết được với các bệnh nhân nữ. Có lẽ đây cũng là kết quả ngoài mong đợi của tôi.

Cố gắng thay đổi tính cách hay hành động của người khác là một việc làm vô cùng khó khăn, thế nên bản thân chúng ta nên tập trung vào những suy nghĩ mình nên làm thế nào, nên hành động ra sao để sống thoải mái hơn.

Cách này cũng rất hiệu quả nếu bạn cân nhắc tới gánh nặng đè trên vai chính mình.

Bản thân tôi gặp người không hợp sẽ chỉ tiếp xúc đơn giản, không gây ảnh hưởng tới mình cũng chẳng làm tổn hại tới đối phương. Và nếu gặp được một người hợp ý, một người khiến tôi cảm thấy nói chuyện với người này thật vui, tôi sẽ tạo quan hệ thân thiết với họ.

Tôi đã từng làm việc ở nhiều nơi, nhiều bệnh viện nhưng nguyên tắc cơ bản này vẫn luôn được giữ vững.

Với người không hợp, ta tự ý thức cố gắng không tiếp xúc với họ, gặp người vui vẻ, hợp tính, ta lại dành nhiều thời gian để tiếp xúc với họ. Bằng cách này, dù là ở nơi nào bạn cũng có thể làm việc chung với mọi người một cách lâu dài.

07. Tình cảm là bằng chứng của sự cố chấp.

Dẫu ở trong gia đình, bạn vẫn là chính bạn, người khác vẫn là người khác.

Càng cố đè nén bản thân thì cả đối phương lẫn mình đều khổ sở.

Năm 16 tuổi, tôi rời nhà đến Osaka, sau đó tôi cũng đi làm ở các nơi mà không quay về quê nhà ở Onomichi nữa.

Cũng có người từng hỏi tôi rằng “bà không thấy buồn sao?” hay “bà không thấy lo à?” hoặc là “sao bà lại gan thế chứ?”...

Nói thực, sống ở trên đời tất nhiên cũng có lúc tôi thấy buồn bã, bất an. Thế nhưng, ta vẫn phải sống. Bản thân tôi không nghĩ mình đặc biệt mạnh mẽ hay gì cả.

Nếu gặp phải chuyện khó chịu, tôi vẫn sẽ thấy bực bội và nói những lời ngốc nghếch ấy chứ. (Cười)

Chỉ là dẫu có gặp phải những chuyện khó chịu như thế tôi cũng không để nỗi bất an hay muộn phiền dằn vặt bản thân. Nguyên nhân có lẽ là bởi tôi luôn cho rằng “con người là một cá thể độc lập”.

Trên đời này thực sự có rất nhiều người đã và đang phải trăn trở về vấn đề mối quan hệ giữa người với người, thế nhưng bạn không được quên một điều rằng:

Dù có đi tới đâu, con người cũng chỉ có một mình.

Ngay cả giữa bố mẹ và con cái cũng vậy. Bố mẹ hay con cái đều là con người, họ có những suy nghĩ của riêng mình nên không thể lúc nào cũng hướng về cùng một hướng được.

Nếu bạn sa vào những vấn đề như lúc nào cũng muốn có “bạn bè”, “người quen” ở bên cạnh hay nuôi dạy con mà chẳng “có một bà mẹ thân thiết với mình”, ở công ty lại “không kiếm được một người đồng nghiệp thân với mình” chỉ khiến bạn thêm mệt mỏi mà thôi.

Tất nhiên, sẽ chẳng có gì tuyệt vời hơn khi có người bạn hay đồng nghiệp thân thiết với mình. Ốc đảo trái tim của chúng ta chỉ cần có người nguyện lắng nghe ta nói chuyện sẽ trở nên thoải mái, dễ chịu hơn nhiều.

Thế nhưng, điều đó không có nghĩa là bạn bè thân thiết sẽ thường xuyên giúp đỡ chúng ta. Đôi khi con người cũng cần một chút xa cách, một chút từ bỏ.

Mối quan hệ giữa người với người vốn dĩ đã là thứ vô định như nước vậy.

Chỉ cần một chút tác động là có thể tiến lại gần, cũng có thể lùi ra xa. Con người thường sẽ xuôi theo hướng có lợi cho bản thân, chỉ cần đủ thời gian và khoảng cách thì mối duyên giữa người với người cũng sẽ dần phai nhạt. Đó chính là mối quan hệ giữa người với người.

Các bạn có bao giờ nghĩ nửa kia của mình sẽ luôn hiểu và luôn nghĩ cho mình hay không? Hầu hết mọi người có suy nghĩ ấy đều đang ở giai đoạn tân hôn. (Cười)

Mỗi người đều có những suy nghĩ, mong muốn, những hoàn cảnh và cuộc đời khác nhau, và tất cả các yếu tố ấy sẽ dần thay đổi theo thời gian.

Cho dù là cha mẹ và con cái, dù là anh em ruột thịt cùng chung dòng máu cũng vậy. Sẽ chẳng có ai lúc nào cũng để ý đến mọi mặt của bản thân chúng ta. Đó là điều rất hiển nhiên.

Ngay cả những đứa con mà ngày bé ta cưng nựng, chăm bẵm như bảo bối trong lòng đến một lúc nào đó cũng sẽ trưởng thành, tự lập và chúng sẽ tự mình sống cuộc đời của chúng.

Đó chính là vai trò của cha mẹ, là vai trò của con cái và là cách sống của con người.

Vậy nên, tôi mong các bạn cũng đừng thấy buồn bã, khổ sở khi người khác không làm theo những gì bản thân mình mong đợi.

Tình cảm thoạt nhìn là một thứ tưởng chừng như rất tốt, nhưng nếu đổi cách nhìn thì đó chính là sự cố chấp dành cho người khác, là bằng chứng cho sự ích kỷ của bản thân.

Kiểu quan hệ đôi bên quấn quýt, phụ thuộc vào nhau cũng không phải là kiểu quan hệ vững mạnh, tự nhiên. Mọi người có thấy mệt mỏi với kiểu quan hệ như vậy hay không?

Khi người khác để ý tới mình, hãy thẳng thắn nói câu “cảm ơn” với họ, và bạn cũng chỉ cần vui vẻ với phần tình cảm đối phương dành cho mình như vậy là đủ rồi.

Ngược lại, khi đối phương rời xa, hãy cứ nhẹ nhàng để họ rời đi là được.

“Người đến ta cảm ơn, người đi ta không cưỡng cầu”. Suy cho cùng, đây có lẽ là phương thức thoải mái nhất cho cả đôi bên.

Tôi nói như vậy không phải để khuyên các bạn không nên tin tưởng người khác, để không kết giao bạn bè và sống cô độc một mình.

Khi bạn muốn thân thiết với người khác, bạn hãy cứ thân thiết với họ, khi bạn muốn liên lạc với ai đó, hãy cứ tự nhiên làm theo ý nguyện của mình. Khi bạn muốn nghe những lời đối phương nói, vậy hãy cứ lắng nghe họ, và nếu có điều gì bạn nguyện tin tưởng, hãy cứ tin tưởng vào điều đó.

Thế nhưng, con người vẫn cứ là con người, bạn đừng quên rằng từ giây phút đầu tiên cho tới cuối cuộc đời, mỗi người đều sẽ sống một cuộc đời khác nhau của riêng họ.

Khi bạn thẳng thắn nhìn nhận lại bản thân suy cho cùng cũng chỉ là một con người, bạn sẽ không còn cố chấp quá mức cần thiết với người khác nữa.

Và điều kỳ diệu là khi đó, bạn sẽ thấy nhẹ nhõm, dễ dàng làm việc hơn. Khi đó, bạn không còn bị trói buộc bởi những điều dư thừa và không còn sợ hãi việc sống “đúng với con người mình” như bạn vẫn mong muốn.

Kết quả, bạn có thể kết giao được với người bạn muốn kết giao và xây dựng những mối quan hệ tốt đẹp.

Những khi bạn cảm thấy tức giận vô cớ với ai đó, những lúc trái tim bạn thấy buồn bã, cô đơn, bạn hãy thử suy nghĩ theo hướng này xem sao.

08. Đừng nghĩ rằng những thứ bạn nhận được là điều hiển nhiên.

Hãy biết ơn những gì mình nhận được và đừng mong ngóng nhiều hơn thế.

Cho tới nay tôi luôn làm việc với vai trò là bác sĩ biên chế trong các công ty nên môi trường nơi tôi làm luôn có nhiều đồng nghiệp cùng làm việc như mình, có cấp trên và cũng có cả cấp dưới.

Từng có người hỏi tôi rằng: “Bà chưa bao giờ phải trăn trở vì mối quan hệ giữa người với người tại nơi làm việc hay sao?”, nhưng khổ một nỗi là tôi thực sự chưa từng trải qua những rắc rối phức tạp tới vậy.

Nếu bạn hỏi tôi bí quyết để giữ được các mối quan hệ đó là gì thì nói thực là đến bản thân tôi cũng không rõ, có thể là vì trong thâm tâm tôi chưa bao giờ mong mỏi quá nhiều điều gì từ người khác.

Nói không mong mỏi ở đây là xét theo chiều hướng tích cực. Tôi sẽ không nói những câu như “... làm cái này cho tôi đi”, “... làm cái kia cho tôi đi”...

Dù là ở nơi làm việc hay ở nhà, giữ vững được nguyên tắc cơ bản “biết ơn và đón nhận những gì người khác cho mình” đã giúp tôi không vấp phải những vấn đề to lớn trong các mối quan hệ với mọi người.

Thế nhưng, khi thăm khám cho các bệnh nhân hay nói chuyện với các đồng nghiệp, tôi nhận ra rằng có rất nhiều người thuộc về nhóm “không chịu làm cho mình” khi suốt ngày than vãn “không làm cho tôi”, “không làm cho tôi” như “cấp trên chẳng chịu hướng dẫn gì cho tôi cả”, “đồng nghiệp chẳng giúp đỡ gì cho tôi cả”, hay “chồng tôi chẳng chịu phụ việc nhà với tôi gì cả”...

Ấy vậy mà cũng chính những người ấy khi bị nói “làm hộ cái này đi” lại cảm thấy vô cùng khó chịu.

Người nào càng có cảm giác “đối phương làm cho mình là điều hiển nhiên” thì lại càng cảm thấy khó chịu.

Lấy ví dụ như mối quan hệ giữa cấp trên cấp dưới cũng tương tự như vậy.

“Anh là cấp dưới, anh phải làm thế này”, “anh là cấp trên, anh phải làm thế kia”... Có lẽ cũng có nhiều người đang có cách suy nghĩ như vậy, thế nhưng, trước những vai trò mà bản thân đảm nhiệm, mỗi chúng ta đều chỉ là những “con người” bình thường. Đặc biệt, trong thời đại hiện nay chúng ta lại càng cần phải coi trọng phần nhân tính đó.

Nếu ngay từ đầu ta đã coi chuyện được người khác làm cho mình điều gì đó là chuyện hiển nhiên, chúng ta sẽ thường quên đi sự cảm kích dành cho đối phương. Và chính suy nghĩ “mấy chuyện vụn vặt này làm cho mình là chuyện hiển nhiên rồi” là một trong những nguyên nhân khiến các mối quan hệ diễn ra không suôn sẻ.

Ngược lại, nếu bạn có thể nghĩ những gì người khác làm cho mình vốn chẳng phải là điều đương nhiên gì cả, tự nhiên bạn sẽ thấy cảm kích, biết ơn dù chỉ là với những chuyện nhỏ nhặt nhất.

Những gì được cho không phải là điều đương nhiên, không phải chuyện gì cũng diễn ra theo đúng lời mình nói hay những gì mình suy nghĩ. Tạo được thói quen ấy cho bản thân và giữ vững nguyên tắc ấy khi tiếp xúc với người khác sẽ giúp bạn không phải buồn phiền hay sầu não vì những chuyện không cần thiết.

09. Tôn trọng hoàn cảnh của đối phương.

Khi đó, hoàn cảnh của bản thân cũng sẽ được tôn trọng.

Như tôi đã nói ở trên, không mong ngóng gì ở đối phương là điều quan trọng trong các mối quan hệ, tuy nhiên cũng có những lúc dù là trong công việc hay tại gia đình, bạn bắt buộc phải yêu cầu đối phương “làm cái này cho tôi”.

Và tất nhiên, ngay cả bản thân tôi cũng có những lúc như vậy.

Nếu đứng ở lập trường của bác sĩ yêu cầu y tá, nhân viên quản lý hồ sơ hay nhân viên văn phòng làm việc gì đó thì có khá nhiều trường hợp chúng tôi sẽ phải nhờ người khác thực hiện các nghiệp vụ, công tác.

Những lúc như vậy tôi thường sẽ nói như sau:

“Xin lỗi nhé, chắc cháu đang bận. Giờ cô có thể nhờ cháu một chút được không?”

Trước tiên tôi sẽ lịch sự hỏi xem đối phương có rảnh hay không.

Khi đó, nếu đối phương có vẻ như có thời gian để nghe tôi nói, vậy tôi sẽ tiếp tục nhờ công việc.

“Bệnh nhân này nên được hỗ trợ làm những việc này, phần này, cháu có thể xử lý giúp cô được không?”

“Cô thấy việc này cần xử lý thêm một chút thế này này, cháu thấy thế nào?”

Đại loại như vậy đấy.

Tôi sẽ vừa lịch sự hỏi ý kiến của đối phương như “cô có thể nhờ cháu việc này được không?”, “cháu thấy việc này thế nào?” đồng thời bản thân cũng cùng cân nhắc để quyết định sự việc.

Tâm lý của con người chính là như vậy đó. Nó vừa phức tạp nhưng cũng lại rất đơn thuần.

Và nó không có quan hệ gì tới vấn đề tuổi tác hay địa vị xã hội cả.

Trước kia thường có nhiều bác sĩ hay ra lệnh với các nhân viên cấp dưới, thế nhưng bản thân tôi dù đến bao nhiêu tuổi đi chăng nữa vẫn thấy khó mà có thể làm như vậy được.

Môi trường làm việc của ngành y là nơi mọi người làm việc theo nhóm, vậy nên bác sĩ sẽ chẳng thể làm gì nếu chỉ có một mình được.

Hay cho dù là môi trường làm việc nào cũng sẽ tương tự như vậy. Người làm việc có cảm thấy thoải mái thì hiệu quả mới tăng cao. Và khi đó, đương nhiên là những giờ tăng ca cũng được giảm xuống.

Vậy nếu nói làm thế nào để xây dựng được các mối quan hệ giúp đôi bên thoải mái thì đó chính là cố gắng không để đối phương cảm thấy bất mãn.

Càng tích tụ những bất mãn trong lòng, đến một lúc nào đó con người cũng sẽ thể hiện ra nét mặt hay thái độ của bản thân. Còn chính bản thân bạn, càng tích tụ bất mãn bạn lại càng thấy chán ghét đối phương.

Như vậy ta lại làm thế nào để bản thân và đối phương không cảm thấy bất mãn?

Điều này như tôi đã nói ở trên, đó chính là không mong mỏi quá nhiều ở đối phương.

“Nếu là người này”, “nếu là công ty này”... Bạn hãy coi đó chỉ là những suy nghĩ viển vông của chính bản thân mình và đừng kỳ vọng gì ngay từ ban đầu.

Không mong mỏi, không kỳ vọng, bạn sẽ lại nhìn thấy những cách làm khác, những con đường khác.

Khi đó, bạn hãy cứ mạnh dạn thử những cách làm ấy.

Kết quả là bạn vừa đảm bảo được khoảng cách giữa bản thân và đối phương, vừa duy trì được môi trường làm việc tốt và đồng thời còn nâng cao được hiệu quả làm việc của chính mình.

Nếu bạn muốn bản thân được tôn trọng, trước tiên hãy tôn trọng đối phương. Điều này rất đơn giản nhưng lại rất quan trọng.

10. Cơ hội chỉ đến một cách tình cờ.

Nếu số phận đã đẩy bạn một cái, vậy bạn có thể để mọi chuyện thuận theo tự nhiên.

Dù là ai trong cuộc đời cũng sẽ có vài lần gặp những ngã rẽ lớn. Người ta còn gọi đó là những bước ngoặt, những trang mới của cuộc đời.

Bản thân tôi cũng từng vài lần gặp được những ngã rẽ như vậy.

Ngay sau chiến tranh, tôi đã tới Osaka học tập để chuẩn bị cho kỳ thi quốc gia. Để trở thành bác sĩ, tôi cần làm việc không lương tại bệnh viện trong vòng 1 năm (ngày nay đã chuyển thành chế độ thực tập), sau đó mặc dù tôi may mắn thi đỗ và trở thành bác sĩ nhưng vẫn chẳng kiếm được chỗ làm. Các bệnh viện ngày đó vốn đã rất ít, dù có may mắn được nhận vào làm, thì chuyện làm quần quật suốt vài năm liền mà cũng chẳng kiếm được bao nhiêu là điều rất bình thường.

Đương nhiên, không kiếm được tiền thì tôi chẳng thể sống nổi.

Đang lúc trăn trở không biết phải làm sao thì thật may đã có người cho tôi cơ hội. “Em trai tôi tính mở phòng khám, nếu không chê thì để tôi giới thiệu cô qua đó nhé”.

Thế là tôi chuyển đến ở và phụ việc ở chỗ vị bác sĩ đó luôn. Nhà bác sĩ ấy còn có một người vợ và hai đứa con nhỏ, khi đó dù có bị nhờ vả bất cứ chuyện gì, từ việc trông trẻ đến chuyện giặt giũ tôi đều nói “vâng ạ, vâng ạ” và làm hết mọi việc.

Mất khoảng 2 năm sống như một người làm công học việc ở nhà họ, có một lần tôi đang đi dạo trên đường phố ở Osaka, tôi vô tình gặp được người bạn bác sĩ đã cùng tôi học tập khi còn là thực tập sinh.

Người bạn đó đã nói với tôi rằng “Khoa Tâm thần ở Đại học Y Nara đang thiếu trợ giảng, cậu có muốn đến đó không?”

Có những lúc những chuyện bất ngờ lại liên tiếp xảy đến như vậy đấy.

Đúng vào thời điểm đó, tôi lại đang phụ trách một bệnh nhân bị bệnh lao giai đoạn cuối ở Khoa Nội - Đại học Y Osaka nơi tôi chỉ tới đó để học tập 1-2 ngày/tuần.

Ngay tại thời điểm tôi đang trăn trở khi “đứng trước một bệnh nhân đang dần chết đi lại chỉ thấy bản thân thật bất lực khi chẳng thể làm gì để giúp đỡ họ”, tôi bắt đầu nghĩ có lẽ mình nên học một chút gì đó về tâm lý con người cũng hay.

“Có, tôi có đi”. Tôi trả lời ngay lập tức và sau này đã trở thành bác sĩ tâm thần.

Coi việc thay đổi môi trường ấy là “cơ hội” hay là “sự sợ hãi” còn tùy thuộc vào cách nhìn nhận của mỗi người.

Sẽ chẳng có ai có thể trả lời chính xác được đâu mới là đáp án đúng.

Theo những kinh nghiệm mà tôi từng trải qua, tôi chỉ có thể nói thời điểm khi một cơ hội tốt đến với bạn, có một điều rất kỳ lạ là những người xung quanh cũng sẽ thúc đẩy bạn đi theo hướng đó.

Ngày đó, tôi cũng có nói với bác sĩ nơi mình làm việc rằng “vì những chuyện như vậy nên tôi muốn xin bác sĩ cho nghỉ ạ” và vị bác sĩ ấy cũng đã rất thoải mái ủng hộ tôi rằng “vừa hay em trai tôi đã trở thành bác sĩ, nó có nói sẽ quay về đây nên cô cứ yên tâm đi đi. So với làm trợ lý cho một bác sĩ tự mở phòng khám thế này, cô nên tranh thủ lúc còn trẻ đi học ở trường đại học sẽ tốt hơn đấy”.

Tất nhiên, trong số đó cũng có những người phản đối và ngăn tôi lại, thế nhưng người mà tôi tin tưởng nhất đã ủng hộ tôi.

Khi những cơ hội ấy đến với bạn, thay vì cứ tính toán thiệt hơn, bạn cứ nên thẳng thắn đón nhận nó.

Càng tính toán thiệt hơn chỉ càng khiến trái tim bạn phải gồng lên với những tính toán ấy. Thế nên, đừng cố nghĩ mãi về những điều đó, hãy cứ thẳng thắn, bình tâm tự hỏi chính bản thân mình.

Mình có thấy phấn khích hay không?

Mình làm việc này theo tính toán hay theo trái tim mình?

Hãy tự hỏi mình những câu hỏi ấy, và nếu bạn cảm thấy câu trả lời là “CÓ CHỨ! YES!!!” bạn nên đón nhận cơ hội trước mặt. Một khi đã quyết đi theo ngã rẽ ấy, bạn sẽ lại gặp được những ngã rẽ mới trong cuộc đời. Và có một điều tôi cảm thấy nó là bất biến, vĩnh viễn không thay đổi dù ta có già đến bao nhiêu tuổi đi chăng nữa.

Đó là luôn có người cho chúng ta cơ hội.

Mẩu chuyện 2: “Bị thời thế trêu ngươi những vẫn chọn lựa con đường trở thành bác sĩ”

Bác sĩ Tsuneko nhập học trường Cao đẳng Y nữ sinh Osaka ở Makino, thành phố Hirakata, Osaka và bắt đầu cuộc sống ở ký túc xá nhưng chỉ 2 tháng sau đó, cuộc chiến tranh của Nhật Bản đã đi đến hồi kết thúc.

Vì trong giai đoạn cuối cuộc chiến nên tình trạng thiếu lương thực xảy ra vô cùng nghiêm trọng, thêm vào đó, dưới sự chỉ đạo của lực lượng vũ trang Hoa Kỳ, hệ thống giáo dục của Nhật Bản thay đổi mạnh mẽ, vốn trước đó sinh viên chỉ cần 4 năm để trở thành bác sĩ đã bị đổi thành 5 năm đào tạo. Thêm vào đó là hàng loạt những khó khăn khác như sau khi tốt nghiệp sinh viên sẽ phải làm thực tập không lương suốt 1 năm cho các bệnh viện và nếu không thi đỗ kỳ thi nghiệp vụ bác sĩ quốc gia cũng không thể trở thành bác sĩ...

“Không đời nào!” Nghe nói rất nhiều bạn cùng khóa với bác sĩ đã thôi học và trở về quê.

“Những ai là con nhà khá giả đều cảm thấy chán nản khi phải chịu đựng vất vả như vậy mới có thể trở thành bác sĩ nên đã lần lượt thôi học. Thế nhưng tình trạng của tôi khi đó dù có quay về nhà cũng chẳng được đón nhận. Mà tôi cũng chẳng có tiền để về, chỉ có một con đường là tiếp tục học mà thôi.”
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Bác sĩ Tsuneko nửa sau những năm tuổi đôi mươi

Mang theo quyết tâm “không còn đường lùi” và tiếp tục học tập, đến tháng 3 năm 1950 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 25), bác sĩ Tsuneko đã tốt nghiệp trường Đại học Y nữ sinh Osaka (Tiền thân là Cao đẳng Y nữ sinh Osaka).

Thế nhưng, chờ đợi bác sĩ lại là 1 năm thực tập không lương.

Thậm chí bác sĩ Tsuneko còn bị nhà trường tống ra ngoài xã hội trong điều kiện “nhà trường không thể đảm bảo chỗ thực tập cho tất cả sinh viên. Những sinh viên có thành tích tốt phải tự tìm chỗ thực tập”.

Mặc dù sau đó bác sĩ Tsuneko cũng thi đỗ và trở thành thực tập sinh tại bệnh viện Chữ Thập Đỏ Osaka nhưng những thử thách dành cho bác sĩ vẫn còn tiếp diễn.

“Đó là những tháng ngày phải lăn lộn cực khổ. Tôi bị coi như một nguồn lực lao động trong bệnh viện và bị sai đủ thứ việc tạp vụ mà chẳng hề có chút bảo hộ nào, đồng thời vẫn phải ôn tập để chuẩn bị cho kỳ thi nghiệp vụ bác sĩ quốc gia. Suốt từ sáng tới tối tôi đều ở trong bệnh viện, vừa húp vội bát udon 10 yên vừa chạy lăng xăng mọi chỗ, lại còn phải học bài nữa... Ngày đó tôi cũng giỏi quá đi. (Cười)”

Chế độ thực tập thời đó nghe nói là trộn sinh viên tốt nghiệp của nhiều trường lại, đến buổi tối mọi người sẽ cùng nhau ôn tập để chuẩn bị cho kỳ thi quốc gia.

Thực tế, bác sĩ Tsuneko cũng đã trải qua mối tình đầu đẹp đẽ với một bác sĩ nội khoa trẻ tuổi quen được chính trong những ngày tháng ấy.

“Người đó vốn đã được bố mẹ ở quê định hôn cho rồi nên tôi cũng hiểu rằng chúng tôi chẳng thể đến được với nhau. Cũng chính vì thế, đôi bên đều giữ những tình cảm dành cho đối phương ở trong lòng, chúng tôi chỉ hẹn nhau đi dạo phố ở Osaka khoảng ba lần mà thôi. Đó là một mối tình đầu nhẹ nhàng và rất trong sáng. Sống trong thời chiến, tôi từng ôm hy vọng được một lần trải nghiệm tình yêu thật đẹp trước khi bản thân chết bất đắc kỳ tử bởi một vụ không kích nào đó, thế nên với tôi như vậy là đã đủ mãn nguyện rồi.”

Vừa trải nghiệm một mối tình lãng mạn nhưng cũng xen lẫn chút u buồn, đồng thời vẫn cố gắng kết thúc kỳ thực tập của bản thân, đến năm 1951 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 26), bác sĩ Tsuneko chính thức trở thành bác sĩ.

Thế nhưng... cuộc đời vẫn còn rất nhiều thử thách dành cho bác sĩ Tsuneko.

Mặc dù đã trở thành bác sĩ nhưng bà vẫn chưa tìm được chỗ làm để có thể nhận lương.

Bởi thời đó, những bác sĩ mới tốt nghiệp thường phải vào làm không lương vài năm cho phòng y tế của các trường đại học và chờ cơ hội có một vị trí công việc có lương bị trống.

Những ai gia đình khá giả còn có thể trụ được qua khoảng thời gian này, nhưng bác sĩ Tsuneko lại không làm được như vậy.

Và người đã giới thiệu công việc cho bác sĩ Tsuneko ngày đó cũng chính là người chủ cửa hàng nơi bác sĩ Tsuneko đến làm thêm thời sinh viên, người đã được nhắc đến trong phần chính của cuốn sách này. Chính người chủ ấy đã giới thiệu bác sĩ Tsuneko cho cậu em trai đang mở phòng khám của mình và để bác sĩ Tsuneko đến ở và học việc ở nhà vị bác sĩ ấy.

Những ngày tháng đó, bác sĩ Tsuneko phải làm việc cả ngày, vừa chăm lo việc nhà của bác sĩ lại vừa phải giúp đỡ viện trưởng khám bệnh, phát thuốc hay thăm bệnh tại nhà...

Chưa kể trong khoảng thời gian ấy, bác sĩ Tsuneko còn tiếp tục đi học 1-2 buổi mỗi tuần tại trường Đại học dân lập Osaka.

Khi ấy, ca bệnh mà bác sĩ Tsuneko phụ trách là một bệnh nhân mắc bệnh lao giai đoạn cuối. Việc điều trị bệnh lao ngày đó còn chưa phát triển như hiện tại, thuốc trị lao lại vô cùng đắt đỏ nên vẫn chưa được đưa vào điều trị trong các bệnh viện thông thường. Chính vì thế, mặc dù bệnh nhân đã được tiến hành các phẫu thuật cấp cứu tạm thời như “trám đầy lá phổi bằng thiết bị tựa như quả bóng bàn” để tạm hoãn sự tiến triển của bệnh lao nhưng bệnh nhân vẫn phải chờ đợi cái chết trong tình trạng khó thở.

Phải phụ trách bệnh nhân đang ở giai đoạn cuối ấy khiến bác sĩ Tsuneko mỗi lần đi thăm bệnh là một lần trăn trở “nên tiếp xúc với bệnh nhân đang nằm chờ chết như vậy thế nào đây?”, hay “mình thật vô dụng”...

Thế rồi, có một ngày bác sĩ vô tình gặp lại được một người bạn học cùng thời thực tập trên phố.

Và khi bác sĩ kể lại tình hình hiện tại của bản thân, người bạn đó đã nói rằng:

“Khoa Tâm thần ở Đại học Y Nara đang thiếu trợ giảng, cậu có muốn đến đó không? Lương tháng được khoảng 7000 yên (tương đương với mức lương khởi điểm của công chức thời đó), bản thân cậu cũng ổn định hơn. Với lại ở trường đại học chắc cậu sẽ học được thêm những thứ khác nữa chứ.”

Nghe người bạn này nói vậy, bác sĩ Tsuneko liền nói ngay:

“Thật sao? Có, tôi có đi!”.

“Được, quyết định vậy đi! Một người chăm chỉ như cậu thì tôi cũng yên tâm giới thiệu với người ta. Tôi sẽ gọi điện cho giáo sư ngay bây giờ, cậu chờ tí nhé.”

... Cứ thế, mọi chuyện được quyết định nhanh chóng và bác sĩ Tsuneko bắt đầu làm trợ giảng cho lớp Tâm thần - Khoa Tâm thần - Đại học Y Nara.

Đó cũng là khởi đầu cho con đường làm bác sĩ tâm thần của bác sĩ Tsuneko.

[image: hinh-02]
Bác sĩ Tsuneko (bên phải) và bạn giai đoạn giúp việc tại phòng khám của bác sĩ

<Xem tiếp trong mẩu chuyện 3>


CHƯƠNG 3
 TRONG CÁC MỐI QUAN HỆ GIỮA NGƯỜI VỚI NGƯỜI VẪN LUÔN TỒN TẠI NHỮNG ĐIỀU KỲ LẠ

11. Bên cạnh bạn có người nào để bản thân có thể thẳng thắn phơi bày điểm yếu của mình trước mặt họ hay không?

Đây chính là bí quyết hàng đầu giúp bạn luôn tràn đầy năng lượng.

Làm việc tới 88 tuổi, tôi bắt đầu giảm số ngày làm việc ở phòng khám từ 6 ngày/tuần xuống còn 4 ngày/tuần.

Cũng từng có lúc tôi cảm thấy “đến tuổi này rồi liệu mình còn làm việc được không đây”, thế nhưng quả thực tôi cũng khó lòng mà nghỉ làm việc này. Tôi từng nói với viện trưởng rằng “chắc tôi sắp nghỉ rồi”, thế nhưng sau đó tôi lại “cố một chút, cố thêm chút nữa” và thành kéo dài đến tận bây giờ (Cười).

Thế nhưng, làm việc suốt thời gian dài tôi cũng nhận ra nhiều chuyện thú vị.

Ví dụ như có nhiều bệnh nhân vẫn thường xuyên tới khám suốt hơn 20 năm. Với những bệnh nhân ấy, tôi không còn cảm giác mối quan hệ giữa tôi và họ là bác sĩ và bệnh nhân mà giống như những người cùng bước chung một đoạn trên quãng đường đời này vậy.

“Mỗi tháng tới gặp bác sĩ một lần đã trở thành thói quen của tôi” hay “tôi vẫn luôn mong chờ các buổi được gặp bác sĩ để giãi bày những chuyện chẳng thể nói cùng ai”... Nghe họ nói như vậy nên tôi lại cứ dùng dằng chẳng thể nghỉ công việc này được (Cười).

Mặc dù vậy, phải thú thực là bản thân tôi chẳng có phương pháp trị liệu hay phương pháp tư vấn đặc biệt nào cả.

Tôi chỉ đơn giản là lắng nghe câu chuyện của mọi người mà thôi.

Những gì tôi làm tại phòng khám tựu trung lại cũng chỉ là cùng đối phương tám chuyện nói xấu chồng mình “chị vất vả quá, tôi cũng từng có thời gian như vậy” hay khích lệ đối phương giải tỏa những u uất tích tụ trong lòng “chị cứ nói hết những muộn phiền trong lòng mình cho tôi nghe” hoặc có chăng là trở thành người cùng họ suy tư “giờ chúng ta thử cùng nghĩ xem làm thế nào để chị có thể sống thoải mái hơn một chút nhé”...

Có những khi chỉ là vài chuyện cỏn con nhưng họ lại chẳng có nơi nào giúp bản thân yên tâm trút bỏ hết những trăn trở, phiền muộn trong lòng.

Và tôi cũng chỉ là người giúp họ có thể yên tâm giãi bày, tám nhảm những bực dọc, phiền muộn mà họ đang tích tụ từng ngày ấy. Chỉ cần như vậy thôi nhưng có những người như được cứu rỗi cả tâm hồn.

Phương thức giúp tôi gợi mở trái tim của đối phương chính là chủ động đặt mình vào vị trí của họ và sẵn sàng lắng nghe câu chuyện của họ.

Khi đó, cho dù tôi không đưa ra được lời khuyên nào, hay thậm chí tôi cũng chẳng thể cho họ những phương án diệu kỳ có thể thức tỉnh con người họ thì chỉ riêng việc có người đặt bản thân vào vị trí của mình, sẵn sàng nghe mình nói chuyện cũng đã đủ khiến họ cảm thấy thoải mái hơn.

Mặc dù nói là sẵn sàng đặt mình vào vị trí của đối phương, nhưng điều đó cũng không có nghĩa là tôi cần thể hiện sự đồng tình hay thương cảm một cách thái quá.

Tôi chỉ làm một chuyện là nghiêm túc, chăm chú lắng nghe câu chuyện của họ. “Ồ, ra vậy sao”, “anh/chị vất vả quá”.

Đưa quá nhiều cảm xúc của bản thân vào cuộc nói chuyện cũng có thể khiến việc tiếp cận với đối phương trở nên khó khăn hơn, vậy nên cách tốt nhất vẫn là giữ một khoảng cách thích hợp với việc thể hiện cảm xúc vừa đủ như “mọi người vất vả quá”.

Nói một cách rõ hơn thì những phiền muộn trong lòng người chẳng thể dùng thuốc để loại bỏ hết 100%, cũng chẳng thể được giải quyết chỉ với lời khuyên của người khác.

Cách duy nhất là tự mình trải qua quãng thời gian dài đằng đẵng vừa chịu đựng những đau đớn, khổ sở ấy vừa từng chút, từng chút một tìm kiếm đáp án cho bản thân.

Thế nhưng, nếu chỉ chịu đựng một mình như vậy thì có những lúc bạn sẽ thấy bản thân khó lòng chống đỡ được.

Nếu xung quanh bạn có ai đó đang phiền não, đang suy sụp, bạn hãy thử lắng nghe câu chuyện của họ.

Cùng nhau tám nhảm, cùng nhau kể khổ cũng là một cách hay.

“Tôi đã thấy khổ lắm rồi mà cô còn khổ đến thế này nữa sao...” Chỉ một câu nói như vậy thôi nhưng lại có không ít người được cứu rỗi.

Ngoài ra, khi lắng nghe câu chuyện của người khác, bạn tuyệt đối phải giữ bí mật. Đừng phản bội lại người đó. Đây cũng là lễ nghĩa cơ bản của con người có đạo đức.

Tạo dựng quan hệ giúp bản thân tin tưởng, yên tâm thể hiện những mặt yếu đuối của mình là điều hết sức quan trọng.

Nếu bạn có một mối quan hệ như vậy với người nào đó, giúp bạn có thể thoải mái phơi bày mọi sự yếu đuối của bản thân, bạn sẽ lại được tiếp sức để vượt qua những chặng đường phía trước.

12. Tiếp nhận những điều nhỏ nhặt thay vì xét nét mọi chuyện sẽ giúp lan tỏa những hành động tốt đẹp

Với tôi, việc trở thành “người dễ nhờ vả” - tức một người luôn vui vẻ làm việc của mình và để mọi người thoải mái làm việc là một điều rất quan trọng.

Ngay như hiện tại, tôi vẫn là một trong số những bác sĩ dễ tính, dễ nhờ vả khi vẫn được các bệnh viện hay phòng khám mời “đến khám bệnh”.

Tất nhiên, như vậy không có nghĩa là tôi phải cố thể hiện để chiều lòng người. Nếu là việc bản thân có thể làm được, tôi sẽ thoải mái mà chấp nhận, “vâng, được chứ”. Và nếu là việc bản thân không làm được, tôi sẽ lịch sự từ chối đối phương, “xin lỗi chuyện này tôi không làm được”.

Để trở thành người như vậy, trước hết bạn cần xác định tinh thần “tiếp nhận” mọi chuyện.

Chắc hẳn dù trong môi trường làm việc nào thì hẳn cũng có những công việc lặt vặt hay những giấy tờ nhỏ nhặt mà bất cứ ai cũng có thể giải quyết.

Ngay cả nơi tôi làm việc cũng vậy, tôi vẫn thường hay được người ở bộ phận văn phòng nhờ và những việc như “Xin lỗi bác sĩ, tuy đây không phải là giấy tờ bệnh nhân của bác sĩ nhưng hiện tại viện đang cần gấp nên phiền bác sĩ có thể ghi giúp chúng tôi được không ạ?” hay các y tá cũng thường nhờ tôi rằng “bác sĩ có thể xem giúp tình hình của bệnh nhân OO ở bên cạnh bệnh nhân mà bác sĩ phụ trách không ạ?”

Và mỗi lần như vậy, tôi cũng đều cố gắng tiếp nhận mọi chuyện và thực hiện trong khả năng của mình. “Vâng, được chứ. Để tôi làm cho.”

Ngay như mấy hôm trước, tôi cũng được người nhà bệnh nhân nhờ chăm sóc bệnh nhân trong những giây phút cuối cùng mặc dù tôi không phải là bác sĩ chủ trị của người đó.

Ai cũng có lúc bị nhờ vả chuyện gì đó và thay vì khó chịu, cáu kỉnh với đối phương rằng “đây không phải là việc của tôi”, bạn cũng có thể cân nhắc việc thoải mái giúp họ những việc này nếu thời gian cho phép.

Những hành động nhỏ bé nên được nhân rộng đến mọi người thay vì tỏ ra xét nét.

Khi đó, bạn có thể giúp đối phương cảm thấy thoải mái và củng cố thêm mối quan hệ của đôi bên. Như vậy, đến lúc chính bản thân bạn có điều cần nhờ vả, đối phương cũng sẽ sẵn sàng lắng nghe, giúp đỡ bạn.

Đó chính là quan hệ giữa người với người.

Tất nhiên, trường hợp bản thân bạn không kham nổi việc đó, bạn chỉ cần nói thẳng cho đối phương hiểu “xin lỗi, giờ tôi không làm được”, và nếu bạn rảnh rỗi, bạn cũng có thể nói với họ rằng “nếu có chuyện gì tôi có thể giúp anh/chị thì…”.

Những hành động nhỏ ấy sẽ dần dần tạo dựng một môi trường làm việc lành mạnh và hình thành những mối quan hệ tốt đẹp. Có lẽ đây cũng là lý do lớn nhất khiến tôi được mọi người coi trọng cho tới tận bây giờ.

Đừng quên xây dựng mối quan hệ giúp đỡ và được giúp đỡ với mọi người, khi bạn trở thành người dễ nhờ vả, bạn cũng sẽ giảm bớt được những rắc rối trong mối quan hệ với những người xung quanh.

13. Sau tranh cãi, người xin lỗi trước là người thắng cuộc.

Nếu cứ cố chấp giữ vững cái tôi của chính mình, bạn sẽ dần mất đi địa vị của bản thân.

Trong công việc, bạn sẽ chẳng thể nào tránh khỏi chuyện va chạm với người khác. Ngay cả bản thân tôi cũng từng có lần phải nói với y tá hay trợ lý trong nhóm của mình rằng “chuyện này phải nói cho rõ ràng mới được” hay “nếu cứ bỏ qua thế này thì mọi chuyện chỉ càng phức tạp hơn thôi”.

Những lúc như thế, tôi sẽ hỏi người đó rằng “tôi có chuyện muốn nói, tôi có thể xin vài phút của anh/chị được không?” và cố gắng nói chuyện với đối phương. Tuy nhiên, cũng có những lúc chúng tôi có những suy nghĩ khác nhau, hay nói đúng hơn là ngay từ đầu chúng tôi đã không thống nhất được quan điểm.

“Vậy sao. Anh/chị nghĩ như vậy sao. Ý kiến của tôi có hơi khác một chút, và về điểm này, anh/chị có thể điều chỉnh theo ý kiến của tôi hay không?”.

“Thay vào đó, về điểm này, điểm này, tôi cũng sẽ điều chỉnh lại theo ý kiến của anh/chị.”

Bằng cách đó, tôi sẽ cố gắng để tìm được điểm dung hòa và giải pháp để đôi bên đều có thể chấp nhận được.

Mặc dù vậy, tôi cũng đã không ít lần rơi vào trường hợp không thể đưa ra quyết định hay không thể giải quyết một cách nhẹ nhàng, thoải mái dù đã cố gắng nói chuyện với đối phương.

Khi tôi cảm thấy chưa thuyết phục được đối phương hay đối phương vẫn còn bực dọc, khó chịu và với cuộc tranh cãi kết thúc trong khúc mắc, tôi sẽ tự nhắc nhở mình phải tự mở lời với đối phương vào ngày hôm sau.

“Xin lỗi anh/chị vì chuyện ngày hôm qua. Có vẻ như hôm qua tôi đã quá lời rồi.”

“Xin lỗi nếu tôi khiến anh/chị cảm thấy khó chịu. Mong anh/chị bỏ qua cho tôi nhé.”

Tôi sẽ nhẹ nhàng nói lời xin lỗi với đối phương như vậy.

Và khi tôi chủ động nhượng bộ, xin lỗi, hầu hết đối phương cũng sẽ nhượng bộ.

“Không, không. Tôi cũng xin lỗi vì chuyện ngày hôm qua.”

“Sau khi suy nghĩ về chuyện đó, tôi cũng đã hiểu những gì bác sĩ nói rồi ạ.”

Bằng cách này, tâm trạng, tinh thần của đối phương cũng gần như được giải tỏa hoàn toàn.

Vậy nên mỗi khi cảm thấy bản thân hơi quá lời khiến đối phương khó chịu, tôi sẽ nhanh chóng nói lời xin lỗi dù họ có là những nhân viên trẻ tuổi hay là các bệnh nhân. Bởi càng có nhiều khúc mắc trong mối quan hệ tại nơi làm việc thì bản thân bạn cũng càng thấy khó chịu.

Và cứ nghĩ đến việc một kẻ nhà quê nghèo khó như tôi nhờ vào sự hỗn loạn sau chiến tranh mới trở thành bác sĩ thì tôi cũng chẳng có gì mà phải làm cao cả. (Cười)

Ngược lại, chính những người không giỏi xin lỗi mới thường cố chấp giữ nguyên cái tôi của mình.

“Làm không khéo còn mất hết mặt mũi của mình nữa”, “mình mà xin lỗi trước lại chẳng bị coi thường à”, “sao mình lại phải cúi đầu xin lỗi một kẻ ít tuổi hơn cơ chứ”...

Cố gắng vứt bỏ những “cái tôi” như vậy sẽ giúp bản thân bạn thoải mái hơn rất nhiều.

Ở nhà, tôi vẫn sống chung với vợ chồng con trai cả và tôi cũng hoàn toàn bình thường những khi xin lỗi con dâu.

“Xin lỗi con nhé!”, “mẹ sai rồi”...

Nếu có điều gì đó chưa phải, tôi sẽ nói lời xin lỗi. Và thật may là những chuyện mẹ chồng nàng dâu đều chưa xảy ra trong gia đình chúng tôi.

Càng lớn tuổi, tôi càng được những đồng nghiệp trẻ tuổi hay cấp dưới vị nể và phối hợp theo ý kiến của bản thân, thế nhưng tôi vẫn luôn nghĩ rằng bản thân tuyệt đối không thể vì thế mà tỏ thái độ với họ,

Đặc biệt, mỗi người nên cố gắng loại bỏ cái tôi “chỉ có tôi mới tài giỏi hơn cả” trong lòng mình. Như vậy, không chỉ bản thân bạn mà những người xung quanh cũng thấy thoải mái hơn.

Thêm vào đó, loại bỏ được cái tôi ấy còn giúp tôi có thể dễ dàng hỏi han những người trẻ tuổi hơn mình như “cháu chỉ giúp cô cái này với” hay “cháu giúp cô chuyện này chút nhé”... Tính ra thì tôi cũng khá lời đấy chứ. (Cười)

Tôi có thể gửi tin nhắn trên điện thoại, cũng có thể vừa cạch cạch gõ hồ sơ bệnh án trên máy tính vừa thăm khám cho bệnh nhân, và tất cả những kỹ năng ấy đều nhờ những nhân viên trẻ tuổi dạy cho tôi mà thành.

Ngay cả hiện tại, nếu có điều gì không hiểu tôi cũng có thể đi hỏi người khác rằng:

“Cô nhờ cháu chuyện này, cái này cô nên làm thế nào đây?”

“Ồ, làm thế này sao. Cô hiểu rồi. Đúng là chẳng thể theo kịp được giới trẻ mà. ”

“May quá đi. Cảm ơn cháu nhé. Có thể cô lại nhờ cháu tiếp nhé”.

Tôi đã từng được các bác sĩ trẻ tuổi hay các y tá trong bệnh viện chỉ cho rất nhiều điều, và sau mỗi lần ấy, nếu tôi nghiêm túc nói lời cảm ơn và thực sự biết ơn những gì đã được chỉ dạy, họ sẽ rất sẵn lòng chỉ tiếp cho tôi trong những lần sau.

Có lẽ tôi sẽ bị mọi người cho là một bà già phiền phức, thế nhưng cho tới tận bây giờ, tôi vẫn luôn tích cực làm việc và rất biết ơn khi được những người trẻ tuổi xung quanh giúp đỡ.

14. Chọn bạn chơi thân cứ dựa theo cảm giác thích, ghét là được.

Nếu lựa chọn giao thiệp với người khác dựa trên suy tính lợi ích thì hoặc bạn sẽ bị đối phương lợi dụng, hoặc bạn sẽ chìm trong cô độc.

Nếu chỉ tập trung suy nghĩ vào việc “ta đang sống ngày hôm đó”, bạn sẽ không bị trói buộc bởi những việc dư thừa.

Những việc dư thừa mà tôi muốn nói ở đây là những ham muốn “nhiều hơn nữa, nhiều hơn nữa” như tôi muốn thành người thật vĩ đại, tôi muốn được càng nhiều người công nhận, tôi muốn giàu có hơn nữa...

Cũng vì cách nghĩ như vậy nên con đường bác sĩ của tôi cũng không có những bước thăng tiến nào cả, thế nhưng mặt khác tôi cũng lại cảm thấy thật may vì điều đó.

Nguyên nhân là bởi không có những ham muốn kỳ lạ nên tôi có thể tạo mối quan hệ thực sự bền chặt với những người tôi yêu quý.

Ngược lại, nếu đem quá nhiều mong muốn, suy tính của bản thân vào trong các mối quan hệ, bạn sẽ phải vừa tính toán thiệt hơn vừa cân nhắc chuyện giao thiệp với đối phương.

Nếu giao thiệp, xây dựng quan hệ với đối phương không dựa trên những tình cảm thẳng thắn “hợp không hợp”, “thích - ghét” của bản thân mà thay vào đó là dựa trên những tính toán thiệt hơn như “người này có ích cho mình, mình sẽ được lợi” sẽ dễ dẫn tới những điều bất thường.

Bởi sẽ thật khó để có thể liên tục tỏ ra yêu thích đối phương, để nói những lời khen người không thật lòng hay thường xuyên phải chiều theo những chuyện trái với ý mình. Trái lại, trên đời này cũng có những nhóm người có thể bình thản lừa dối, tổn thương người khác chỉ bởi lợi ích hay sự thăng tiến của bản thân.

Nếu cứ sống như vậy, cuộc đời bạn sẽ dần trở nên cô độc. Và vì cô độc nên bạn lại càng ngày càng chấp niệm với tiền bạc hay danh vọng. Điều này sẽ dần trở thành gánh nặng tinh thần cho chính bạn.

Việc coi điều gì là trọng tâm trong cuộc sống là tùy thuộc vào mỗi một cá nhân, thế nhưng bản thân tôi vẫn luôn thực hiện nguyên tắc tạo dựng mối quan hệ khăng khít với “người khiến mình thấy thoải mái”.

Khi đó, tôi sẽ cảm thấy “người này thú vị thật” và có thể thân thiết hơn với họ.

Cũng vì vậy mà trong số các bạn bè, người quen của tôi, ngoài những bác sĩ, y tá cùng thế hệ còn có khá nhiều bác sĩ trẻ tuổi, các bà mẹ quen khi con tôi còn nhỏ hay các bà nội trợ gần nhà khác...

Tôi luôn cho rằng quan hệ giữa người với người tựa như dòng nước, giữa những dòng nước này, phần đông chúng ta có thể gặp gỡ được những con người thú vị. Và tôi vẫn luôn trân trọng mối duyên với những con người thú vị ấy tựa như bảo vật trong cuộc đời mình.

15. Đừng vội vàng trả lời cho câu hỏi nên giao thiệp hay tránh xa một người.

Việc thay đổi khoảng cách trong tâm hồn giữa đôi bên có thể giúp ta giao thiệp được với đối phương.

Sống trên đời sẽ có những lúc bạn gặp phải những chuyện không vừa ý.

Có đôi khi bạn chỉ làm một điều gì đó nhưng lại bị người xung quanh chỉ trỏ, bàn ra tán vào sau lưng. Đây là điều mà chẳng ai trong chúng ta có thể tránh được.

Thế nên chúng ta hãy cùng luyện tập cách để tiếp nhận điều đó.

Thời điểm bị nói những lời châm chọc, bạn chỉ cần nghĩ “chắc lúc ở nhà người đó đã gặp chuyện gì không vui rồi cũng nên” và nhẹ nhàng tiếp nhận điều đó là được.

“Mình đã làm điều gì sai sao?”

“Tại sao bản thân mình lại bị nói như vậy chứ?”

Ngược lại, nếu bạn quan trọng hóa mọi chuyện lên như trên sẽ chỉ khiến lòng bạn thêm nặng nề.

Điều này cũng tương tự như việc tự bạn đang bắt nạt chính bạn vậy.

Tất nhiên, con người ai cũng có những lúc không phải.

Nếu bạn cảm thấy “ồ, đúng là thế thật” vậy bạn hãy thử cải thiện những thiếu sót của bản thân.

Mặt khác, nếu bạn bình tĩnh cân nhắc và cảm thấy “Hả? Tại sao lại vậy?”, vậy bạn không cần phải tiếp nhận những lời nói đó.

“Hẳn là có điều gì đó khiến người ta khó chịu.”

“Chắc đối phương chỉ bực mình nên nói tức thế thôi.”

“Thật là một người khó ở.”

Bạn hãy cứ suy nghĩ theo chiều hướng này là được.

Thực tế, việc nhắc nhở, cáu giận với người khác đa phần đều là hành động tự ý của bản thân con người.

Có lẽ sẽ có một vài trường hợp gọi là “mắng yêu”, thế nhưng chuyện đối phương có dành tình cảm yêu thương thực sự cho mình hay không chỉ cần nghe lời người đó nói là chúng ta có thể nhận ra được.

Nếu bạn cảm thấy khó chịu, bị tổn thương, vậy tức là “người đó là kiểu người như vậy” và nên thay đổi khoảng cách giữa đôi bên.

Trái lại, nếu bạn cứ cố muốn tiến gần hơn tới đối phương, cố gắng để đối phương công nhận chỉ càng khiến mối quan hệ trở nên bất thường.

“Người đó thuộc tuýp khó ở, vậy nên mình cũng chỉ cần qua lại ở mức này là được.”

Các bạn nên thử suy nghĩ như vậy và thử giữ một khoảng cách nhất định với đối phương.

Xét về biểu hiện bên ngoài thì đây có thể gọi là “không dành quá nhiều tình cảm vào mối quan hệ giữa đôi bên”.

Khi đó, bạn sẽ chẳng cần phải để ý sắc mặt của mọi người dù ở bất cứ đâu. Và ở một mức độ nào đó, “tưng tửng” cũng là một cách sống khôn ngoan. Chỉ là sống một cách “tưng tửng” như vậy cũng là điều rất khó để thực hiện được.

Tôi nhận thấy xu hướng gần đây có nhiều người thường hay muốn đi đến kết luận ngay lập tức mỗi khi có điều gì khó chịu xảy ra với bản thân. Nhiều người đi khám ở khoa Thần kinh hay Tâm thần cũng thường vội vàng muốn có kết luận “tôi nên làm gì”.

Ngoài những câu hỏi trong các kỳ thi, liệu rằng con người có thể tìm được câu trả lời chung cho cuộc đời và các mối giao thiệp của trăm nghìn người trên đời này hay không?

Trừ những trường hợp như đau ốm hay liên quan đến sống chết, đến cuối cùng chính bạn sẽ phải chịu trách nhiệm cho những lựa chọn cuộc đời của mình.

Có một điều thú vị là tôi nhận thấy tất cả người đến thăm khám đều đang tìm kiếm các giải pháp cho bản thân và thực tế, thứ họ tìm kiếm lại là “câu trả lời mà bản thân mong muốn” dù là vấn đề quan hệ gia đình hay quan hệ tại nơi làm việc.

Là 1 hay là 0, con người luôn muốn đưa ra những quyết định rạch ròi, “nếu thích thì mình giao thiệp”, “nếu ghét mình rời xa.”

Dù là quyết định nào cũng đều có xu hướng cực đoan và đồng thời, họ cũng muốn đòi hỏi những ý kiến cực đoan ủng hộ bản thân mình.

Tuy nhiên, tôi vẫn luôn cho rằng không cần phải đi đến những quyết định cực đoan ấy chúng ta vẫn có thể xử lý tốt các mối quan hệ này.

Bạn hãy tự nói với bản thân mình rằng, vốn dĩ trong các mối quan hệ giữa con người với con người, không có mối quan hệ nào hoàn hảo tới 100 điểm, bạn chỉ cần thể hiện những lời thật lòng, những lời nói xấu của bản thân với người mà bạn có thể mở lòng là đủ.

Trong trường hợp dù cố gắng thế nào mọi chuyện cũng không khá hơn, có lẽ bạn nên lựa chọn phương pháp giữ khoảng cách thực tế với đối phương.

16. Lên kế hoạch cho cách sống cả một đời - Thực tế thì mọi chuyện tuyệt đối sẽ không thể diễn ra theo đúng kế hoạch ấy. Vậy nên, đừng xây dựng những kế hoạch quá tỉ mỉ.

Trong ngôn ngữ của chúng ta có một từ là “vận mệnh”, và theo các bạn, đâu là yếu tố chi phối vận mệnh của con người? Theo tôi, yếu tố chi phối vận mệnh chính là các mối nhân duyên giữa con người với con người.

Đây chính là yếu tố đưa chúng ta tới khoảnh khắc gặp gỡ một ai đó ngay tại thời điểm chúng ta không thể ngờ đến được. Đặc biệt, những sự kiện quan trọng tưởng như sẽ tạo thay đổi lớn tới cuộc đời của con người đa phần vẫn thường ập đến vào những lúc bất ngờ nhất.

Và như đã nói ở trên, chuyện tôi trở thành một bác sĩ khoa Tâm thần cũng là kết quả của hàng loạt những chuyện ngẫu nhiên xảy đến.

Tôi không thể chăm sóc tinh thần cho bệnh nhân mắc bệnh lao giai đoạn cuối. Và ngay thời điểm tôi đang trăn trở về điều đó, tôi lại vô tình gặp lại người bạn cũ và được giới thiệu tới một bệnh viện có khoa Tâm thần.

Tại bệnh viện này, tôi gặp được ân sư của mình là bác sĩ Kaneko. Đó là một người thầy tuyệt vời, cao quý và rất ấm áp.

“Miễn bản thân còn tồn tại là còn không ngừng phấn đấu để trở thành người biết bao dung cho người khác. Hãy trở thành một bác sĩ tâm thần khiến bệnh nhân có thể mở lòng một cách tự nhiên và muốn tâm sự những trăn trở của bản thân mình.”

Thầy Kaneko đã chỉ dạy cho tôi rất nhiều điều, nhưng nếu muốn khái quát lại bằng một lời thôi thì có lẽ câu nói trên là hợp lý nhất. Lời dạy ấy không chỉ là tri thức, là phương châm trong công việc mà còn trở thành một tôn chỉ tuyệt vời trong cách làm người của tôi. Bác sĩ Kaneko thực sự là người thầy dẫn lối chỉ đường trên đường đời của tôi.

Nhờ gặp được người thầy đáng kính ấy mà tôi mới quyết định lựa chọn công việc của một bác sĩ tâm thần.

Giờ nghĩ lại tôi mới thấy đây có thể coi là một điều kỳ diệu. Và nếu có ai đó hỏi tôi rằng nếu được sống lại một lần tuổi trẻ, liệu tôi có làm điều tương tự như vậy không thì câu trả lời hẳn là không rồi.

Nói cách khác, dù bạn có lập kế hoạch vào thời điểm nào sẽ làm việc gì hay muốn làm việc gì thì cuộc đời mỗi chúng ta đều chẳng thể nào đi theo đúng y những kế hoạch ấy. Cuộc đời con người không phải là thứ có thể tính toán trước được.

Đây cũng là lý do tôi cho rằng không cần thiết phải tính toán thiệt hơn trong các mối giao thiệp với người khác. Tôi cũng chẳng ép buộc bản thân mình phải cố làm thân với người không muốn giao thiệp. Nếu làm kiểu gì cũng không thể giao thiệp được với đối phương, tôi sẽ giữ một khoảng cách thích hợp với họ.

Tất nhiên, tôi cũng không có ý phủ nhận nỗ lực của mọi người. Việc quyết định bản thân “muốn làm thế này” và nỗ lực không ngừng để đạt được điều đó cũng là điều hết sức quan trọng và cần thiết.

Tuy nhiên, nếu bạn quyết định “bắt buộc phải thế này” và cố chấp với mục tiêu đó, bạn sẽ dần đánh mất sự linh hoạt.

Và khi thiếu mất sự linh hoạt, tự bản thân bạn sẽ càng cảm thấy mệt mỏi, đuối sức.

Chỉ riêng suy nghĩ “tại sao tôi cố gắng đến như vậy mà không được hồi báo” cũng đủ để hạ gục chúng ta rồi.

Khi đó, những điều kỳ lạ khác sẽ tiếp diễn như bản thân chẳng thể gặp được người đáng nhẽ nên gặp, hay vốn dĩ bản thân sẽ phải có mối quan hệ rất tốt nào đó thì cuối cùng cũng trở thành vô duyên. Đây đều là những chuyện thực sự đã xảy ra trong cuộc sống.

Trên hết, bạn sẽ chẳng bao giờ nói dối được trái tim mình. Nếu cứ đánh mất bản thân và liên tục phải gánh vác những gánh nặng dư thừa khác, bạn sẽ phá hỏng cả những mối quan hệ tốt đẹp mà mình đã có.

Lắng nghe ý kiến của đối phương là điều quan trọng, nhưng điều này khác với việc bị lệ thuộc vào đối phương.

Gieo một mối duyên với người khác và xử lý mối duyên đó ra sao vốn không phải là việc của bất cứ ai khác ngoài chính bản thân bạn.

Nguyên tắc cơ bản nhất chính là “thành thực với lòng mình”.

Mẫu chuyện 3: “Lý do nghề bác sĩ tâm thần trở thành công việc cả đời”

Tháng 4 năm 1953 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 28), bác sĩ Tsuneko trở thành trợ lý cho bác sĩ tâm thần tại Khoa Y thuộc trường Đại Học Y Nara.

Ban đầu, bác sĩ nhận công việc này chỉ đơn giản với suy nghĩ “dù sau này vào khoa nào thì hiện tại học trước một ít về tâm lý con người cũng không thiệt”.

“Thời đó, nữ bác sĩ mà học thành bác sĩ tâm thần còn bị nói là kẻ dở hơi cơ.”

Bác sĩ Tsuneko nhớ lại quãng thời gian ấy. Bởi thời đó định kiến xã hội đối với các bệnh nhân tại bệnh viện tâm thần còn rất nặng nề, thêm vào đó hầu hết các bệnh viện tâm thần đều đã bị thiêu rụi trong chiến tranh. Tính trên cả nước mới có khoảng 4000 giường bệnh dành cho bệnh nhân tâm thần.

Chính vì thế, nghe nói những trường hợp bệnh nhân tâm thần diện nghiêm trọng, ở trong tình trạng kêu la bất thường, nổi điên hay đi lang thang ngày đó đã bị giam trong cũi ngay tại nhà (Chế độ giám sát tại nhà). Những chiếc cũi này là một khoảng trống, xung quanh được rào lại với diện tích khoảng 1 – 2 chiếu, hay nói đúng hơn là những cái lồng được dùng để đựng đồ hay làm kho chứa ở sau nhà dân. Thời điểm đó, rất nhiều người đã bị đối xử một cách vô nhân đạo khi chỉ được cung cấp thức ăn ở mức tối thiểu và phải sinh sống trong điều kiện môi trường mất vệ sinh, không nhìn thấy ánh mặt trời.

Vào năm 1953, mặc dù số giường bệnh trên cả nước đã tăng lên 30.000 giường bệnh nhưng số lượng bệnh nhân cần nhập viện điều trị lại vào khoảng 35.000 người. Vậy tức là vẫn còn rất nhiều người bị giam trong những chiếc cũi kia.

Công việc của các bác sĩ khoa Tâm thần thời đó cũng bao gồm cả việc phát hiện ra các bệnh nhân tâm thần bị giam giữ chật vật trong những chiếc cũi kia và để họ được nhập viện.

“Thời điểm đi đón các bệnh nhân trong những chiếc cũi, chúng tôi thường đi cùng với mấy người đàn ông nên cũng không có nguy hiểm gì. Trường hợp gặp phải những bệnh nhân quá khích và có những hành vi hung hãn, chúng tôi còn nhờ tới cả cảnh sát cơ.

Bị nhốt chặt trong những chiếc cũi, những bệnh nhân ấy thường đã suy yếu, và khi được hít thở bầu không khí bên ngoài sau một thời gian dài, họ có vẻ rất phấn khích. Ngày ấy, điều đầu tiên chúng tôi làm cho bệnh nhân sau khi đưa đến viện là giúp họ tắm gội, thay quần áo, vệ sinh sạch sẽ toàn thân.”

... Vì những tình trạng như thế nên bác sĩ mới bị coi là “kẻ dở hơi”.

Vậy tại sao bác sĩ Tsuneko lại có thể kiên trì với công việc cực khổ đến như vậy?

Đó chính là nhờ cuộc gặp gỡ giữa bác sĩ Tsuneko và người đã tiếp nhận bà ở Đại học Y Nara, giáo sư Jirou Kaneko.
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Bác sĩ Tsuneko khi đã trở thành bác sĩ tâm thần.

Giáo sư Kaneko không chỉ là cấp trên hướng dẫn công việc mà còn giúp đỡ bác sĩ Tsuneko, người không thể nương nhờ nhà mẹ đẻ nơi đất khách quê người tìm được phòng ở. Giáo sư Kaneko thực sự đúng với câu nói “quý ông lịch thiệp và đầy trí thức”. Bác sĩ Tsuneko từng nói về người thầy của mình rằng “thầy ấy chưa một lần lớn tiếng với ai và là người cao quý từ sâu trong tâm hồn”.

Giáo sư Kaneko thường giảng giải cho các nhân viên y tế rằng “bác sĩ tâm thần không phải là người chữa khỏi cho bệnh nhân mà chỉ hỗ trợ và chữa trị niềm tin của họ.”

“Bác sĩ tâm thần chỉ là người ở bên chia sẻ, động viên và hướng dẫn phương hướng chữa bệnh chứ đừng cho rằng bản thân có thể điều trị khỏi cho bệnh nhân. Làm bác sĩ tâm thần cần khích lệ, động viên bệnh nhân kịp thời, đúng lúc như Anh đã khá hơn rồi, Anh đã nỗ lực rất nhiều rồi. Và cho dù bệnh nhân có điều trị khỏi thì đó tuyệt đối không phải do một mình bác sĩ điều trị mà thành.”

Bác sĩ Tsuneko làm việc cho giáo sư Kaneko trong 3 năm, và trong khoảng thời gian ấy, bác sĩ Tsuneko đã bị hấp dẫn, thấm nhuần những lời dạy của giáo sư Kaneko và càng vững tâm trên con đường trở thành bác sĩ tâm thần.

<Xem tiếp trong mẩu chuyện 4>


CHƯƠNG 4
 TRẢ LẠI SỰ TĨNH LẶNG CHO TÂM HỒN

17. Với chuyện tương lai, dẫu lo lắng cách mấy thì cũng chẳng thể biết trước được điều gì sẽ xảy ra.

Có phải chăng người ta thường quên mất những chuyện đang diễn ra ở ngay trước mắt mình? Trong khi ấy mới chính là những điều ta cần để tâm.

Tại sao con người lại thấy bất an?

Tôi cho rằng hầu hết các trường hợp đều là do con người suy nghĩ quá nhiều về những chuyện trong tương lai.

Mặc dù là những chuyện trong tương lai chưa thể dự tính trước nhưng con người lại thường trăn trở “liệu nó sẽ ra sao?”, “liệu có điều gì xấu xảy ra hay không?” hay “nếu thất bại mình sẽ thế nào?” khiến bản thân chúng ta cảm thấy lo lắng, trằn trọc thâu đêm.

Bản thân tôi vẫn luôn quán triệt rằng “đã là chuyện tương lai thì dù có lo lắng, trăn trở cũng không làm gì được. Chẳng ai biết trước được trong tương lai sẽ có chuyện gì xảy ra cả.”

Là một người từng trải qua thời loạn trong và sau chiến tranh, bản thân tôi chẳng bao giờ có thể ngờ xã hội sẽ tiến tới thời đại phát triển như ngày nay, cũng chưa từng nghĩ được rằng bản thân sẽ làm việc đến ngần này tuổi.

Tôi tự hỏi liệu ai có thể tưởng tượng được tình hình hiện tại của bản thân.

Tuy nhiên, đúng là vẫn có rất nhiều thứ không thay đổi. Dù là ngày nào thì bình minh cũng sẽ đến và đêm cũng sẽ dần buông, con người đói bụng sẽ phải ăn... Đó là những điều bất biến dù ở thời đại nào.

Nếu cứ mãi để tâm đến những chuyện chưa xảy ra, mọi chuyện rồi cũng chẳng thể diễn ra theo đúng ý bạn.

Về cơ bản, bạn chỉ cần tập trung suy nghĩ vào một việc: mình đang sống ở ngày hôm nay là được.

Tất nhiên, sống ở trên đời cũng sẽ có những lúc mà hàng loạt vấn đề ập đến với bạn. Thế nhưng, nếu bạn thay đổi cách suy nghĩ rằng “tối rồi, trước tiên cứ đi ngủ đã, chờ tới sáng mai mình lại nghĩ tiếp vậy” có thể giúp bạn dễ đi vào giấc ngủ hơn.

Và khi ngày hôm sau tới, tâm trạng thay đổi đôi khi còn giúp bạn nảy ra những suy nghĩ khác hoặc bạn đến công ty và xuất hiện những tình trạng khác.

Ví dụ như ở nhà tôi, có rất nhiều chuyện khiến tôi phải bận tâm như một ông chồng nghiện rượu, con cái ốm yếu...

Thế nhưng, nếu tôi vẫn đảm bảo được đủ hoạt động ăn, ngủ và duy trì sự sống thì hầu hết mọi chuyện đều có thể vượt qua.

Đặc biệt, tôi luôn cố gắng để không bỏ qua những chuyện ngay trước mắt mình. Dù có chuyện gì xảy ra thì đó mới chính là điều trọng nhất.

Công việc của bản thân, con cái, gia đình...

Con người vẫn luôn có hàng tá những công việc phải thực hiện ngay lập tức. Còn chuyện lo lắng cho tương lai cứ để tới khi bạn hoàn thành hết các công việc ấy cũng chưa muộn.

Và điều kỳ lạ là khi bạn cố gắng sắp xếp, giải quyết những việc trước mắt, bạn sẽ cảm thấy những nỗi lo lắng trong lòng mình nhanh chóng biến mất.

Có lẽ sẽ hơi tệ khi tôi nói điều này nhưng rảnh rỗi khiến con người ta sa vào những chuyện không đâu.

Nếu bạn cảm thấy bản thân đang suy nghĩ quá nhiều, sao bạn không thử quay lại với những vấn đề cần phải làm ở hiện tại xem sao.

18. Nếu biết gạt những suy nghĩ buồn lo sầu khổ về phía sau, bạn có thể cảm nhận được những trải nghiệm quan trọng nhất với bản thân. Vậy nên, đừng lãng phí bất cứ điều gì.

Trong cuộc đời của mỗi người ắt hẳn sẽ gặp phải những trải nghiệm khó chịu. Có những chuyện tự bản thân chúng ta có thể xoay được nhưng lại cũng có những chuyện chúng ta hoàn toàn chẳng thể thay đổi được gì.

Và vấn đề chính là những trải nghiệm phía sau kia, những trải nghiệm mà tự bản thân con người chẳng biết nên làm thế nào, chẳng biết nên tiếp nhận ra sao.

Với trường hợp của tôi, đó chính là chuyện chiến tranh, là hoàn cảnh gia đình.

Sau khi sinh con, có một thời gian dài tôi đã ở nhà làm nội trợ. Khi ấy, tôi tận hưởng cảm giác vui vẻ khi mỗi ngày chỉ xoay quanh việc nhà và chăm con, thậm chí tôi còn nghĩ “cứ dành hết thời gian chăm lo gia đình thế này cũng được.”

Thế nhưng, không hiểu sao tôi lại nhận được lời mời làm việc và đúng thời điểm ấy, bố mẹ ở Hiroshima của tôi lại đến và nói “con cứ đi làm đi, cháu để bố mẹ trông”. Và thế là tôi lại bị đẩy trở về với công việc một cách rất bất ngờ.

Đến lúc quay lại làm việc, công việc lại khiến tôi bận tối mặt và thời gian cho gia đình của tôi ngày càng ngắn lại.

Và rồi, không biết từ khi nào, tôi đã ỷ lại hết việc nhà cho bố mẹ. Chồng tôi dần trở nên khó chịu và bắt đầu đi chơi đêm. Thế nhưng, công việc của tôi lại cứ ùn ùn kéo đến. Vì cuộc sống, sinh hoạt của mọi người tôi cũng chẳng thể thôi việc được... Cứ như vậy, suốt một thời gian tôi chẳng thể làm công việc chăm sóc con mà bản thân muốn làm, thay vào đó tôi chỉ biết vùi đầu vào công việc.

Mọi thứ chẳng thể nào bắt nhịp được với nhau, thế nhưng tôi cũng chẳng thể chạy trốn khỏi cái thực tại ấy được. Và giờ nghĩ lại tôi mới cảm thấy khi đó mình vất vả biết bao.

Chỉ là con người vốn rất tuyệt vời, dù rơi vào hoàn cảnh nào, chỉ cần chúng ta cắn răng chịu đựng “đây là cuộc đời của chính mình” là mọi chuyện rồi sẽ qua.

Mọi chuyện đều có hai mặt tốt xấu và những trải nghiệm tồi tệ cũng giúp chúng ta mài giũa tính tình của bản thân. Nó cũng giống như việc rèn luyện cơ bắp vậy.

Sau này, nếu bạn nhận được những trải nghiệm tồi tệ, hãy coi đó là thời điểm để học “cách nhìn nhận sự vật, sự việc theo góc nhìn khác”.

Vốn dĩ con người là sinh vật rất ngoan cường.

Dù là những thứ tưởng chừng chỉ ở ngưỡng số không, ta vẫn có thể coi đó là điểm khởi đầu. Khi ấy, ta sẽ tựa như phượng hoàng hồi sinh từ đống tro tàn, để rồi cảm thấy “trước đây mình đã trăn trở cái gì vậy?”, “ồ, giờ mình lại mạnh mẽ hơn này” và dần bắt đầu một cuộc sống mới thoải mái, dễ chịu hơn.

Đa phần mọi chuyện rồi sẽ qua. Hay nói đúng hơn là chúng ta vẫn phải tiếp tục đi tiếp con đường đời của chính mình. (Cười)

Dù có rơi vào những tình huống tồi tệ, chỉ cần bạn ăn được, ngủ được, giữ tinh thần tỉnh táo, chịu đựng một chút đau khổ và cố gắng tiến về phía trước là được.

Tất cả những gì xảy ra đều có ý nghĩa của chúng. Khi bạn cảm nhận được một chút cảm giác ấy, bạn mới thực sự chiêm nghiệm được điều này.

19. Gặp giai đoạn mọi việc đều không suôn sẻ, tuyệt đối không được giậm chân tại chỗ. Để bản thân giậm chân tại chỗ, bạn sẽ chẳng thể tiến về phía trước.

Đúng như câu nói “thế sự vô thường”, cuộc đời mỗi người sẽ có đủ trăm sông, nghìn núi khác nhau.

Trong số đó, “thời kỳ mọi chuyện diễn ra không theo ý mình” là điều mà bất cứ ai cũng sẽ gặp phải.

Ngay khi bạn mới cảm thấy chuyện này còn chút gì đó tốt đẹp thì hàng loạt sự kiện tồi tệ hơn thế nữa lại ập đến khiến trái tim bạn lúc bị căng thẳng cao độ, lúc bị dồn ép, hoàn toàn không có thời gian để nghỉ ngơi. Cuộc đời của mỗi chúng ta sẽ gặp phải giai đoạn tưởng chừng như những sự việc kỳ lạ ấy cứ kéo dài mãi mãi.

Mớ hỗn độn ấy chắc hẳn sẽ khiến bạn nghẹt thở, thế nhưng mọi chuyện rồi sẽ qua. Sẽ chẳng có chuyện gì có thể kéo dài mãi tới hết đời được cả.

Cuộc đời con người cũng tựa như leo núi vậy, có lúc gặp đất bằng, có lúc lại lên đến tận đỉnh núi. Đôi khi ta chọn được con đường bằng phẳng, nhưng lắm lúc lại phải đi những con đường núi khúc khuỷu, gập ghềnh.

Mỗi người hãy tự nói với bản thân rằng không phải chỉ mỗi mình rơi vào hoàn cảnh này “cuộc đời vốn đã như vậy rồi”. Tôi đã từng gặp rất nhiều người, ai cũng đã và đang kinh qua những sự việc không đúng như mong đợi của bản thân. Và trong số những người ấy, có những người đang không ngừng học hỏi một thứ tựa như “điều kỳ diệu trong cách tiếp nhận sự việc”.

Nói cách khác, đây chính là một môn học bắt buộc, môn học cuộc đời dành cho mỗi chúng ta.

Vậy, nếu thực sự gặp phải giai đoạn mọi chuyện không suôn sẻ như vậy, ta nên làm gì để vượt qua giai đoạn ấy.

Thứ nhất, lời khuyên của tôi dành cho các bạn là không để bản thân giậm chân tại chỗ.

Mình làm gì cũng chẳng nên hồn, thôi thì bỏ việc, bỏ cả kết giao về nhà đóng cửa ở trong nhà.

Mình làm gì cũng không suôn sẻ nên tốt nhất kiếm việc giết thời gian như xem ti vi, chơi game.

Mình làm gì cũng không được như ý nên mới sa vào rượu chè, ăn uống liên miên, tự phá hỏng cơ thể của chính mình.

Đây chính là những biểu hiện của giậm chân tại chỗ. Nếu bạn đi đến tình trạng này, bánh xe vận hành mọi chuyện của bạn lại càng trật đường ray và tiếp diễn những tình trạng bất thường khác.

Thay vì cứ trì trệ ở một chỗ, bạn nên thúc đẩy cuộc sống, sinh hoạt mỗi ngày của bản thân. Bạn cũng nên duy trì những mối quan hệ đã xây dựng được từ trước tới nay một cách bình thường.

Đây mới là điều quan trọng hơn hết thảy. Suy cho cùng, đó cũng không phải là những việc vượt quá giới hạn của chính bạn.

Thời điểm mọi thứ không suôn sẻ, bạn cũng không còn thoải mái, lạc quan và minh mẫn để thực hiện mọi việc, do đó bạn có thể lựa chọn việc giao lưu với những người không khiến bản thân phải chịu thêm nhiều gánh nặng thay vì cố ép bản thân thực hiện công việc hay học tập quá sức mình.

Thay vì suy nghĩ “vì mọi chuyện không suôn sẻ nên càng phải cố lên”, bạn chỉ cần chuẩn bị tinh thần “mặc dù mọi chuyện không suôn sẻ nhưng mình vẫn sẽ tiến hành từng chút một” là đủ.

Nếu thực lực của bạn thời điểm bình thường đạt đến 100 điểm, vậy bạn chỉ cần bỏ sức tới 60 điểm là vừa. Như vậy đủ để bạn duy trì mọi thứ ở mức độ không tốt nhưng cũng chẳng xấu.

Nếu chỉ mải mê trong suy nghĩ “sao mọi chuyện lại chẳng suôn sẻ tí nào thế này” thì tình hình sẽ ngày càng nghiêm trọng hơn, do đó bạn nên cố gắng không quá chú tâm vào những suy nghĩ này, chỉ cần bình thản “vâng, được thôi” và thực hiện những điều được giao hay những việc cần làm ngay trước mắt mình là được.

Bạn hãy coi như đó chính là “dịp để bản thân phải học một bài học gian khổ…”

Khi bạn đã nghĩ như vậy và hoạt động liên tục, không để khoảng trống cho bản thân suy nghĩ linh tinh, rồi sẽ đến lúc bạn quen với tình trạng ấy và chờ tới khi bạn nhận ra thì bản thân đã thoát được khỏi vực sâu này rồi.

Vốn dĩ trong “thời kỳ không suôn sẻ” vẫn có rất nhiều “chuyện suôn sẻ” nhỏ nhặt nào đó.

Ví dụ như bạn vẫn có thể sống bình thường mà không gặp phải thiên tai nghiêm trọng, ví như gia đình bạn vẫn sống khỏe mạnh, bạn vẫn được ăn thức ăn tương đối ngon hay bản thân vẫn có những người bạn thân thiết. Nếu để ý kỹ, bạn sẽ thấy mình vẫn gặp được những chuyện tốt vừa đủ như thế.

Nói cách khác, khi bạn cảm thấy “mọi chuyện chẳng thuận lợi” thực ra đó chỉ là những chuyện trong lòng bạn vẫn “hy vọng được suôn sẻ, thuận lợi ở mức thứ nhất hay thứ nhì”, nay lại không được suôn sẻ, thuận lợi như vậy mà thôi.

Và nếu bạn để cảm giác ấy xâm chiếm tinh thần mình, bạn sẽ dần rơi vào tình trạng như cáu bẳn với gia đình, người thân, không thể tập trung vào những việc cần thiết hay lặp lại những sai lầm cơ bản...

Nếu làm cách nào bạn cũng không thể bình tâm trở lại, vậy bạn hãy suy nghĩ xem bản thân đang quá chú tâm đến điều gì vậy. Bạn cũng có thể thử viết những suy nghĩ ấy của mình ra giấy.

“Sao mình lại để ý đến vậy chứ?”, “Thực sự thì mình muốn gì nhỉ?”

Cứ như vậy, bạn hãy từng chút, từng chút một làm sáng tỏ nguyên nhân khiến tâm tình không ổn định và xây dựng cái nhìn khách quan cho mình.

Thực ra làm theo cách này không thể khiến tình trạng của bạn thay đổi 180°, thế nhưng khi hiểu được rằng “a, vì thế nên mình mới không thể bình tĩnh lại được à”, tâm trạng của bạn sẽ thoải mái hơn đôi chút.

Tới khi đã thoải mái hơn, bạn sẽ dễ dàng cắt đứt sự chú ý trước đó của bản thân. “Nhưng dẫu sao thì việc cần làm vẫn phải làm thôi”. Trong quá trình thay đổi từng chút một ấy, bạn sẽ dần khám phá ra được cách để vượt qua giai đoạn khó khăn cho chính mình.

20. Công việc của buổi tối là “ngủ ngon”. Bạn chỉ nên động tay xử lý khi chắc chắn được sẽ có sự cố phát sinh. Với những chuyện khác, “tôi không biết”.

Một trong số các bí quyết giúp bạn duy trì sự bình tĩnh cho bản thân chính là “không suy nghĩ về công việc ở ngoài giờ làm”.

Hết giờ làm vẫn chỉ suy nghĩ về công việc, đây chính là nguyên nhân khiến khá nhiều người phải chịu căng thẳng.

Thời điểm không làm việc, bạn đừng nghĩ đến nó nữa.

Có lẽ sẽ có người nói rằng tôi không làm được như vậy nên vô cùng khổ sở (Cười), vậy giờ các bạn hãy thực hiện tập huấn đặc biệt, tách biệt rạch ròi chuyện cần suy nghĩ hiện tại với những chuyện không cần như thế.

Thời điểm bạn bận rộn với nhiều việc và bắt đầu cuống cuồng với “việc này còn chưa làm”, “việc kia cũng phải hoàn thành”, bạn hãy tự hỏi bản thân mình những câu sau: “Đấy có thực sự là việc quan trọng lắm không?” “Đó có thực sự là công việc phải làm ngay hiện tại hay không?”.

Và chuyện này không chỉ giới công việc của bạn.

Việc dự tính và chuẩn bị trước những việc trong tương lai có lẽ đúng là việc quan trọng. Tuy nhiên, với những chuyện “hiện tại chẳng thể làm gì được với chúng” thì dù hiện tại bạn có cố gắng nhiều mấy cũng chẳng thể giải quyết được gì.

Nếu bạn xác định được chắc chắn chuyện gì sẽ xảy ra, bạn có thể chuẩn bị sẵn các phương án xử lý cho bản thân. Việc này yêu cầu bạn phải đầu tư chất xám, hỏi han mọi người xung quanh hay tự mình chuẩn bị khá nhiều. Tuy nhiên, với những việc không phải như vậy, những việc “không rõ có xảy ra hay không”, bạn có thể coi như không biết và giữ thái độ bình thản cho chính mình.

Chuyện này nghe có vẻ hơi qua loa nhưng thực tế, chỉ cần bạn giữ thái độ như vậy là đủ.

Tôi cho rằng về cơ bản mỗi người nên tạo cho mình thói quen như vậy. Ví dụ như khoảng thời gian từ lúc về nhà tới lúc đi ngủ của tôi chẳng hạn.

Sau khi về nhà, tôi sẽ vừa xem phim vừa uống rượu, sau đó ăn cơm tối, nghỉ ngơi rồi đi tắm và nhanh chóng đi ngủ.

Thông thường, tôi sẽ uống 1 đến 2 ly rượu thuốc hoặc rượu vang, hoặc một chai bia, vừa đủ để tôi thư giãn tinh thần.

Giả như có việc gì khiến bản thân vô cùng lo lắng, tôi cũng sẽ tự nhủ “chờ ngày mai thức dậy rồi nghĩ tiếp” và nhanh chóng đi ngủ.

Bởi với bộ óc đã thấm mệt vào ban đêm, dù tôi có có nghĩ ngợi cũng chẳng thể nghĩ ra ý kiến gì hay ho cả.

Thay vào đó, khi bản thân đã ngủ đủ giấc và tỉnh táo vào sáng hôm sau, đầu óc tôi sẽ được thư giãn và tinh thần cũng khá thoải mái.

Thực sự con người chúng ta là sinh vật cần đến giấc ngủ. Và suy nghĩ với một bộ óc tỉnh táo, tôi có thể nảy ra những ý tưởng mới, thậm chí thay đổi cả cách nhìn đối với sự việc.

Vốn dĩ, khi trăn trở về một điều gì đó, con người thường phóng đại sự việc từ 1 lên 10 hay thậm chí lên 20.

Bản thân mỗi người đều có xu hướng phóng đại những kế hoạch của chính mình, nhưng nếu nhìn dưới góc độ của người bên cạnh, ta lại thấy nó chẳng to tát chút nào. Hay nói cách khác, chúng ta chỉ là những kẻ đang hoang tưởng mà thôi.

Khi đó, bạn hãy tự ra lệnh cho bản thân “ngừng suy nghĩ!” và giữ tâm trạng thảnh thơi làm các việc khác như xem ti vi chẳng hạn. Tôi thường hay lưu lại rất nhiều phim lịch sử và các kênh du lịch yêu thích nên buổi tối tôi sẽ thoải mái xem lại các chương trình đó.

Uống quá nhiều rượu bia sẽ gây ảnh hưởng xấu cho cơ thể, thế nhưng nếu chỉ uống cỡ một, hai cốc thì đây lại là liều thuốc tốt giúp chúng ta thả lỏng tinh thần.

Việc không ngừng trăn trở, lo lắng về những chuyện chẳng thể giải quyết được chính là nguyên nhân khiến bản thân bị dồn nén. Ít nhất, khi về đến nhà, bạn nên thay đổi chế độ suy nghĩ của não bộ và chế độ cảm nhận trong tinh thần về trạng thái chuyện dành cho gia đình và đi ngủ với tâm trạng thoải mái.

21. “Không tự tin” chẳng có gì xấu cả. Sự tự tin chốc lát mới là nguy hiểm nhất.

Gần đây có khá nhiều người cảm thấy “không tự tin vào bản thân”.

Có lẽ do ảnh hưởng bởi cách suy nghĩ của phương Tây nên mọi người thường cho rằng tự tin là điều rất quan trọng, thế nhưng tôi lại thấy “liệu nó có thực sự quan trọng đến vậy không?”.

Tự tin là thứ chỉ tăng thêm một khi bạn thực hiện được một việc mà trước đó không thể. Ví dụ như bạn thi tốt, làm việc tốt... Trải qua thời gian dài tích góp từ những điều như vậy cuối cùng mới tạo nên tự tin của một con người.

Rất tiếc khi tôi phải nói điều này nhưng nếu chỉ qua loa “thay đổi cách suy nghĩ”, bạn vẫn chưa thể xử lý suôn sẻ mọi chuyện.

Vậy nên, dù bạn có cố gượng ép tạo sự tự tin ảo cho bản thân, mọi chuyện vẫn sẽ chẳng thể xoay chuyển được.

Ngược lại, khi cố gượng ép thay đổi cách suy nghĩ vốn có của bản thân mình, bạn sẽ lại càng khiến những suy nghĩ như “tại sao mình lại không có tự tin đến mức này chứ” thêm trầm trọng, hoặc giả bạn sẽ dồn quá nhiều sức lực cho chuyện này nhưng kết quả cuối cùng lại thành công cốc. Tôi cho rằng đây cũng chưa hẳn đã là chuyện tốt.

Nói cách khác, tự tin không phải là thứ bạn muốn có là có được.

Và tôi cũng cho rằng vốn dĩ chẳng hề có chuyện “vì tôi tự tin nên tôi không trăn trở”.

Cuộc đời con người chúng ta luôn có một thứ gọi là dòng chảy. Có thể tại một thời điểm này mọi việc của bạn đều suôn sẻ, con người bạn tràn ngập tự tin nhưng chỉ vài năm sau đó, sẽ có lúc bạn thấy thất vọng “quái lạ, tại sao mọi chuyện lại chẳng đâu vào đâu”.

Con người chính là như vậy đấy.

Tự tin hay không tự tin không phải là điều bất biến, mà nó sẽ dần thay đổi theo thời gian. Đó không phải là một thứ gì mang tính tuyệt đối cả.

Ngay cả các vận động viên thể thao cũng vậy, có thể trong các bài phỏng vấn, trên sóng truyền hình họ sẽ nói những lời tràn đầy tự tin, thế nhưng thực tế ta lại chẳng thể biết được họ có thực sự là kiểu người “càng nói những điều lớn lao, càng tạo áp lực lại càng cố gắng hơn” hay không.

Và nếu những người thuộc kiểu “cảm thấy gánh nặng áp lực” mà học theo cách này, mọi chuyện sẽ thật bất thường. Mỗi người đều có những thế mạnh, những đặc điểm riêng tuyệt đối không được bỏ qua.

Còn với tôi, nếu bạn hỏi tôi có tự tin hay không, tôi sẽ nói với bạn rằng “tôi không rõ lắm đâu” (Cười). Có nhiều chuyện tôi có thể làm được nhưng cũng có những chuyện tôi không biết làm.

Dẫu sao, hiện tại tôi cũng chẳng thể thay đổi được bản thân mình nữa. Và với tôi, chuyện này không tốt nhưng cũng chẳng có gì là xấu cả.

Phải chăng với những việc quan trọng, chúng ta nên nắm bắt sự việc dựa theo tính cách, yêu ghét của bản thân hơn là sự tự tin mù quáng nào đó.

Ví như một người có xu hướng tập trung vào các chi tiết có thể không giỏi trong các hoạt động lớn nhưng lại rất nổi bật trong những chi tiết nhỏ. Ngược lại, người biết bao quát vấn đề thường không thuận lợi với các việc vụn vặt nhưng lại có thể thoải mái nói chuyện một cách cởi mở và vui vẻ với nhiều người bằng nhiều chủ đề.

Như vậy, mỗi cá nhân đều cần lý giải được con người mình và xác định một cách thẳng thắn, rõ ràng những việc bản thân “giỏi” và “kém”.

Sau đó, bạn có thể phát triển những việc bản thân giỏi và không cần cưỡng ép bản thân với những việc mình kém.

Trường hợp bạn gặp phải một việc nằm ngoài khả năng của bản thân nhưng vẫn bắt buộc phải làm, hãy coi như đây là cơ hội để mình thử học hỏi việc này ở mức độ “tối thiểu” xem sao.

Khoảng 10 năm trước tôi cũng từng có thời gian phải chuyển đổi từ bệnh án viết tay sang bệnh án điện tử, thế nhưng khi đó tôi đã gần 80 tuổi và chưa từng đụng tới máy tính bao giờ.

“Chuyện này đúng là rắc rối mà.” Mặc dù nghĩ như vậy nhưng tôi vẫn đến lớp dạy tin học văn phòng, cộng thêm việc nhờ các y tá, hộ lý xung quanh giúp đỡ, cuối cùng tôi cũng thực hiện được các thao tác trên máy tính ở giới hạn thấp nhất.

Kể đến tận giờ, chỉ cần tôi lên tiếng “cô chẳng hiểu gì cả, có ai giúp cô với” là sẽ có y tá, hộ lý nào đó chạy tới giúp tôi liền (Cười).

Thế giới này là vậy đó, không ngừng thay đổi, chẳng thể nói trước được điều gì, mà biến cố mới lúc nào cũng có thể phát sinh.

Chẳng có ai là hoàn hảo, cũng chẳng có việc gì là hoàn hảo. Xác định ngay từ đầu rằng không có chuyện gì là tuyệt đối kể cả bản thân mình chính là một bí quyết giúp bạn có thể vượt qua những làn sóng thử thách mới.

Với chuyện bạn không hiểu, hãy thẳng thắn thừa nhận “Tôi không hiểu. Xin lỗi, anh/chị có thể chỉ cho tôi được không?”.

Với chuyện bạn không biết, hãy dũng cảm lên tiếng “Tôi không biết. Nhưng tôi sẽ học được, vậy nên anh/chị có thể chỉ cho tôi được không?”.

Và với chuyện bạn không làm được, hãy nói thẳng với đối phương “Tôi không làm được. Xin hãy chỉ cách làm cho tôi với”.

Theo tôi, người có thể thẳng thắn nói những lời đó lại là người dễ sống hơn cả. Chúng ta vốn dĩ không cần phải phóng đại bản thân hơn mức cần thiết.

“Tôi không biết làm cái này, ai đó giúp tôi được không?”, “Chuyện này quá sức với tôi rồi, anh/chị có thể giúp tôi một tay không ạ?”… Kết hợp sức mạnh, lợi thế của nhau để giải quyết vấn đề chính là đặc điểm của xã hội loài người.

Trước khi bàn đến chuyện có tự tin hay không, mỗi chúng ta đều cần thẳng thắn với chính bản thân và đối phương. Đây là yếu tố quan trọng giúp bạn có thể sống thoải mái hơn.

22. Điều ta cần để có thể đứng dậy sau nỗi đau hay một cú sốc không phải là lời khuyên mà là “liều thuốc thời gian”.

Thỉnh thoảng tôi sẽ gặp những bệnh nhân tâm sự rằng “chỉ cần nghĩ tới người đó là tôi lại giận sôi máu rồi” hay “cứ mỗi lần nhớ lại những sự kiện không mấy tốt đẹp trong quá khứ là tôi lại thấy buồn bã, hối hận”...

Những chuyện khó chịu, đặc biệt là cơn giận hay nỗi hối hận thường là những thứ dễ lưu lại trong trái tim ta. Bởi vậy nên hẳn ai cũng từng có lúc bị những điều đó chi phối bản thân.

Và có một điều là chỉ cần còn sống, ta sẽ còn gặp phải những chuyện khó chịu, khổ sở ập đến, đặc biệt là những chuyện đau buồn.

Trong số đó, sẽ có những chuyện dù có nghĩ lại bao nhiêu lần, bản thân bạn vẫn thấy bực tức, khó chịu không thôi. Quá khứ là điều ta chẳng thể thay đổi cũng chẳng thể xóa bỏ được.

Điều duy nhất chúng ta có thể làm là tự mình thoát khỏi quá khứ ấy. Hẳn sẽ có nhiều người cho rằng “tôi hiểu điều đó, nhưng tôi vẫn không làm được”.

Ví như trường hợp của những bệnh nhân ở mức nghiêm trọng, khi những ký ức về những chuyện khó chịu, đau đớn trong họ vẫn chỉ như mới ngày hôm qua, khi cú sốc họ phải chịu vẫn còn quá lớn và trái tim họ vẫn chưa thể nào bình yên, hiển nhiên những trường hợp như vậy vẫn cần phải sử dụng tới các loại thuốc ổn định tinh thần hay các loại thuốc khiến bản thân phân tán sự chú ý.

Tuy nhiên, dựa vào thuốc thang không thể nào khiến chúng ta xóa bỏ toàn bộ những ký ức đó hay cắt đứt hoàn toàn quá khứ của bản thân.

Việc sử dụng thuốc chỉ khiến những kỷ niệm, những ký ức ấy mờ dần từng chút, từng chút một trong tâm trí chúng ta.

Dựa trên những kinh nghiệm của mình, tôi nhận ra rằng để không sa vào những vấn đề này, tốt nhất bạn không nên tạo thời gian rảnh cho bản thân.

Tăng lượng công việc cho bản thân cũng có thể khiến bạn cảm thấy tồi tệ hơn, vậy nên bạn có thể thử lấp đầy các khoảng thời gian trống của mình bằng những việc thú vị khác như học thêm điều mới lạ hay vận động. Nếu bạn thích khoảng thời gian trò chuyện vui vẻ với mọi người, bạn có thể dành thêm thời gian cho điều đó.

Thử mở rộng mối quan hệ với nhiều người, tìm hiểu một thế giới mà mình chưa từng biết đến hay đón nhận những kích thích mới mẻ khác sẽ giúp bạn thoát ra khỏi những suy nghĩ hay ký ức đang trói buộc bản thân.

Và hơn hết, liều thuốc tốt nhất để bạn không bị dằn vặt trong những ký ức không tốt đẹp chính là “liều thuốc thời gian”.

Có thể liều thuốc này không mang lại hiệu quả tức thời, thế nhưng nó lại có tác dụng chậm và sâu.

Thời gian chúng ta có thể sống khỏe mạnh đều có giới hạn, vậy nên đừng tiêu phí khoảng thời gian có hạn ấy cho những chuyện không vui trong quá khứ.

23. Đành rằng ta không tránh được những suy nghĩ tị bì với người khác, nhưng bạn nên biết rằng dù là người khỏe mạnh, vui vẻ đến đâu cũng chẳng thể tránh khỏi những điều phiền não.

Việc “so bì” có cả mặt tốt lẫn mặt xấu.

Có người dựa vào việc so sánh với người khác để làm động lực giúp bản thân nỗ lực không thua kém với mọi người.

Nhưng mặt khác, có người vì so bì mà trở nên ghen ghét, đố kị và chỉ cảm thấy bản thân mình là một người bất hạnh.

Từ điểm này ta thấy những năm gần đây việc so sánh ngày càng được áp dụng theo nghĩa xấu.

Nghe những bệnh nhân tới khám tâm sự, tôi biết rằng có những người thường xuyên so sánh bản thân với người xung quanh dẫn đến suy sụp, nóng nảy, ghen tị hay ngày càng đau khổ.

Vốn dĩ việc so sánh còn cần dựa vào rất nhiều yếu tố như điều kiện môi trường trưởng thành, môi trường giáo dục, công việc hay thời đại...

Thế nên, bản thân việc so sánh cũng chỉ ở một mức độ nào đó mà thôi. Nó cũng tương tự như việc bạn vào quán ăn và chú ý tới đồ ăn ở bàn khác vậy. Bạn chẳng thể nào ngăn được bản thân không nhìn sang bàn khác và nghĩ “món đó trông ngon quá đi”.

Thế nên điều quan trọng không phải là nghĩ “mình không được so sánh” mà nên xác định trước cho bản thân “kiểu gì mình cũng sẽ so sánh với người khác” và dần dần thay đổi suy nghĩ của bản thân sang “không cần so sánh cũng được”.

Vốn dĩ câu chuyện ở đây là ngay cả những người tưởng chừng như có điều kiện, ưu tú, hoạt động năng nổ cũng sẽ có những trăn trở và đau khổ của riêng họ.

Cho dù bạn có được đặt trong cùng một tình cảnh với “người đó”, người mà bạn vẫn rất ngưỡng mộ rằng “được như người đó thích thật đấy”, bạn sẽ lại gặp phải những trăn trở hay đau khổ khác. Và nếu phải nói đến “số lượng những trăn trở”, có thể những trăn trở khi đó của bạn còn nhiều hơn những gì bạn đang chịu đựng trong hiện tại.

Nhiều giám đốc của các công ty lớn cũng từng là bệnh nhân tới thăm khám ở chỗ tôi, và dù công ty của họ có kiếm được nhiều tiền đến đâu đi chăng nữa thì tinh thần, trái tim họ đều rất mệt mỏi.

Ngoài trách nhiệm nặng nề phải nuôi sống các nhân viên và gia đình, họ còn vô vàn những nỗi bất an và cô độc chẳng thể chia sẻ cùng ai như doanh số công ty hay vấn đề con người...

Ngoài ra, ngay cả những bà nội trợ xinh đẹp có con ngoan, chồng tốt tưởng như không có gì trói buộc cũng sẽ mất ngủ vì ganh tị hay không thể tham gia vào hội các bà nội trợ xung quanh, thậm chí những người đi làm dâu nhà giàu cũng sẽ u sầu vì chuyện mẹ chồng nàng dâu. Đã từng có rất nhiều người như vậy tìm đến chỗ tôi để được thăm khám.

Ngay cả những người thoạt nhìn là người thành công rực rỡ hay được bao bọc trong những điều kiện tuyệt vời... Không, càng là những người như vậy lại càng bất lực trước những trách nhiệm to lớn, với lập trường của bản thân hay với những mối quan hệ giữa con người với con người, để rồi nhiều người ngày càng có những suy nghĩ, tâm tưởng sa sút nghiêm trọng hơn những gì người ngoài có thể tưởng tượng rất nhiều.

Nói cách khác, dù bạn có đi đến đâu cũng vậy. Dù bạn có định làm gì cũng thế. Dù bạn đứng ở lập trường nào, bạn cũng sẽ bị xoay quanh bởi những đau khổ, trăn trở trong cuộc sống. Trong sự đau khổ, trăn trở ấy con người không hề phân chia trên dưới.

Vậy nên, chuyện chúng ta so sánh bản thân với người khác để rồi thất vọng với chính mình, ghen tị với người khác vốn dĩ chẳng có ý nghĩa gì cả. Rơi vào tình trạng ấy, bạn đã và đang lãng phí toàn bộ năng lượng của bản thân mình.

“Tôi giờ cũng khổ sở, vất vả lắm, nhưng anh/chị chắc cũng khổ sở, vất vả chẳng kém gì tôi. Biết đâu anh/chị còn khổ hơn cả tôi nữa ấy chứ.”

Bạn hãy thử nghĩ như vậy xem sao.

Mỗi người đều có vô vàn những nỗi vất vả, trăn trở của riêng mình, thế nhưng với những người tưởng như không phải trăn trở điều gì, họ thường tìm ra cho mình cách tiếp nhận và xử lý sự việc phù hợp nhất từ vô vàn phép thử khác nhau.

Thoạt nhìn, họ là những người tưởng như rất mạnh mẽ, thế nhưng khi gặp sóng gió họ cũng vô cùng khổ sở.

Chỉ là trong quá trình thử nghiệm, khám phá, họ dần lấy lại được bình tĩnh cho chính mình, rằng “tại sao bản thân lại phải trăn trở nhiều đến thế?”, “tại sao mình lại để ý chuyện này như vậy?”...

Nếu bạn cứ sa vào suy nghĩ “vấn đề đó xảy ra bởi nó đã được định sẵn cho cuộc đời mình và suốt ngày trăn trở, ủ rũ, bạn sẽ chẳng bao giờ thoát ra khỏi những cảm xúc tiêu cực ấy. Thay vào đó, bạn chỉ cần thực hiện những việc ngay trước mắt mình, khi ấy bạn sẽ có thể đem năng lượng dùng để trăn trở vào làm các việc khác.

Dù là vấn đề trong công việc hay trong gia đình, nếu bạn thực sự tập trung tìm hiểu bản chất vấn đề, bạn sẽ thấy chúng cũng không phải điều gì quá to tát. Hãy cứ thoải mái, lạc quan và hướng về phía trước.

24. Thời điểm bạn phải cố gắng còn ở phía sau. Thế nên, khi chưa tới đúng thời điểm thì bạn không cần cố gắng hơn mức cần thiết.

Làm việc một thời gian dài, có thể bạn sẽ được giao phó những công việc hay vị trí quan trọng tưởng như muốn ngập đầu.

Bản thân tôi đôi khi cũng được giao những công việc khiến bản thân cảm thấy “việc này có quá sức với mình hay không?”.

Với những chuyện cảm thấy quá sức với bản thân, tôi sẽ từ chối những công việc ấy, nhưng với những trường hợp phân vân “liệu mình có làm được không nhỉ, làm sao đây”, tôi thường vui vẻ tiếp nhận với tâm lý “trước tiên cứ nhận và làm đã, nếu không được thì tới lúc đó lại tính tiếp.”

Theo kinh nghiệm của tôi, những lúc bạn “băn khoăn không biết nên làm hay không?”, đa phần đó đều là những chuyện chỉ cần làm thử, bạn sẽ làm được.

Tiếp theo, tôi sẽ kể cho các bạn một câu chuyện từ khá lâu về trước, thời điểm khi tôi trở thành bác sĩ tâm thần và chính phủ dần gia tăng xây dựng các bệnh viện tâm thần trên toàn quốc.

Suốt một thời gian dài, số lượng bệnh viện tâm thần ít ỏi trên cả nước đã bị thiêu rụi trong chiến tranh khiến các bệnh nhân phải sống những cuộc đời bi thảm như bị giữ ở sau nhà, bị nhốt trong những chiếc cũi trong phòng chứa đồ...

Công việc của tôi khi ấy là tập trung những bệnh nhân như vậy đưa tới bệnh viện, và có lúc tôi đã làm bác sĩ chủ trị cho khoảng 80 bệnh nhân.

Liệu thế này có vượt quá giới hạn của bản thân không? Mặc dù nghĩ như vậy nhưng khi bắt tay vào làm, cuối cùng tôi cũng xoay sở được.

Tất nhiên, những lúc thực sự đã quá sức, tôi lập tức phát tín hiệu cầu cứu SOS với mọi người. Như vậy, những lúc bạn cảm thấy không chịu được nữa, bạn chỉ cần nhờ tới sự trợ giúp của mọi người là được.

Đến khi 70 tuổi, tôi được mời làm bác sĩ chủ nhiệm phòng khám, và mặc dù trong thâm tâm cảm thấy ở tuổi này rồi mình còn duy trì được bao lâu, thế nhưng cuối cùng tôi vẫn thực hiện được vai trò ấy trong suốt 7 năm.

Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa rằng tôi tự ép buộc bản thân với những nhiệm vụ khó khăn.

Ta cũng chẳng phải cắn răng chịu đựng và cố giải quyết hết mọi chuyện, thay vào đó, ta chỉ tích lũy dần dần từ những việc mà bản thân có thể thực hiện được trong ngày, “hôm nay mình có thể làm được ngần này”...

Và mỗi khi băn khoăn “việc này có vẻ hơi quá sức với mình, làm thế nào đây”, tôi sẽ đưa ra quyết định dựa trên mấu chốt quan trọng là bản thân có đủ sức khỏe, đủ tinh thần hay không.

Nghỉ ngơi, ăn uống đầy đủ, quan hệ với mọi người được điều hòa, cả tinh thần và thân thể đều ổn định mới chính là điều quan trọng hơn cả.

Khi tôi khỏe mạnh, dù tôi có tiếp nhận những công việc hơi mang tính thử thách với bản thân thì đa phần đến cuối cùng tôi vẫn giải quyết được. Ngược lại, khi tinh thần hay thân thể sa sút, tôi chẳng thể nào gánh vác thêm bất cứ điều gì nữa.

Sẽ thế nào nếu chúng ta luôn phải tự tổn hại bản thân chỉ vì những thứ như thể diện hay để kiếm được nhiều tiền hơn người khác một chút.

Nếu bản thân không khỏe mạnh, bạn sẽ chẳng thể làm được gì. Chúng ta đang sống trong thời đại hòa bình, dư thừa vật chất, sung túc đồ ăn đến vậy nhưng lại vẫn có quá nhiều người ốm yếu, thiếu ngủ hay chế độ ăn uống thiếu hụt dinh dưỡng trầm trọng.

Ăn uống đủ chất, ngủ nghỉ đầy đủ, cân bằng sức khỏe cho cả thể chất lẫn tinh thần, đó mới chính là khởi nguồn cho tất cả.

Người ta thường nói ăn món gì, món gì sẽ tốt cho cơ thể, nhưng dù là món gì cũng nên ăn vừa phải. Dù là cơm, rau củ hay rượu bia cũng nên ăn uống vừa phải. Khi đó, một điều kỳ lạ là bản thân bạn sẽ lại càng “muốn ăn nhiều hơn”, “muốn uống nhiều hơn”.

Và bạn nhất định phải lắng nghe cơ thể mình. Còn chuyện cố gắng trong công việc cứ để lại sau cũng được.

Mẩu chuyện 4: “Kết hôn, sinh con, ở nhà nội trợ và bất ngờ quay lại với công việc”

Khoảng 5 năm sau khi vào làm tại khoa Tâm thần Đại học Y Nara, bác sĩ Tsuneko đi xem mắt theo lời khuyên của bạn. Khi đó, bác sĩ Tsuneko 27 tuổi.

Bác sĩ Tsuneko từng nói thực ra khi đó bà cũng đã thấy mệt mỏi với công việc.

Tới khi bác sĩ Kaneko, thầy của bác sĩ Tsuneko chuyển đến trường đại học khác, các đồng nghiệp khác trong phòng y tế cũng phân tán khắp nơi. Nhân sự phòng y tế cũng có sự thay đổi lớn. (Thời điểm đó, bệnh viện các trường đại học thực sự giống như trong Shiroi Kyoto[3], khi giáo sư thay đổi, cả hệ thống trợ lý, trợ giảng, phụ tá đều đồng loạt thay đổi.)


“Sao lại thay đổi thế này chứ…” Bác sĩ Tsuneko đã đi xem mắt vào thời điểm bản thân cảm thấy tuyệt vọng như vậy. Đối phương là một bác sĩ khoa Tai mũi họng và lớn hơn bác sĩ Tsuneko 5 tuổi.

Vị bác sĩ ấy tên là Mitsuo Nakamura. Bác sĩ Mitsuo Nakamura dường như đã phải lòng cô bác sĩ nhỏ nhắn, ngây thơ Tsuneko nên đã quyết định nói lời cầu hôn “Làm vợ anh nhé”. Với bác sĩ Tsuneko, bà cũng có ấn tượng với đối phương, cảm thấy đối phương “có vẻ là người tốt đây...” và đã chấp nhận lời cầu hôn ấy: “Nếu anh đã muốn vậy”.

“Đó cũng không hẳn là tình yêu, nên nói là có hảo cảm thì đúng hơn. Lúc quyết định kết hôn, tôi chỉ nghĩ lấy người này rồi mình sẽ tận hưởng những ngày tháng thoải mái cùng gia đình đi dạo, leo núi...”

Hơn nữa, bản thân bác sĩ Tsuneko khi ấy cũng đã bắt đầu muốn kết hôn. Các bác sĩ đồng nghiệp quanh bà thường xuyên nói rằng “Làm bác sĩ tâm thần mà không trải qua chuyện kết hôn với nuôi con thì làm sao tư vấn, chia sẻ những trăn trở của già trẻ trai gái chứ.”

Vì những nguyên nhân như vậy, bác sĩ Tsuneko cùng chồng đã tổ chức một lễ cưới đơn giản và bắt đầu cuộc sống mới... Nhưng chưa được bao lâu sau đó, bác sĩ Tsuneko đã nhận ra rằng chồng mình là người nghiện rượu bia hạng nặng.

“Ông ấy thường hay lê la nhậu nhẹt. Là một bác sĩ tai mũi họng, ông ấy sẽ là người nghiêm túc làm việc chăm chỉ, thế nhưng chỉ cần kết thúc công việc, ông ấy sẽ cùng nhóm bạn nhậu lê la khắp các đường phố Osaka mỗi ngày. Ngày đó tôi vẫn còn chưa trải đời nhiều và khi ấy tôi cũng bắt đầu có suy nghĩ rằng hóa ra đàn ông là vậy sao...?”

Một năm sau kết hôn, bác sĩ Tsuneko sinh con đầu lòng. Năm 1957 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 32), bà sinh con trai đầu lòng bình an và tạm ngưng công việc một thời gian.

Với bác sĩ Tsuneko, đó cũng là khởi đầu cho những chuỗi ngày không làm việc.

Công việc nội trợ đối với người từng làm việc thâu ngày thâu đêm như bác sĩ Tsuneko thật sự là vô cùng nhàn hạ. Bà vừa chăm con, vừa đi mua sắm, ăn cơm với các bà mẹ có con nhỏ cùng tuổi gần nhà.

Hai năm sau đó, bác sĩ Tsuneko lại sinh tiếp cậu con trai thứ và càng ngày, bà càng chuyên tâm với chuyện nuôi dạy con.

“Bản thân việc tôi trở thành bác sĩ không phải vì bầu nhiệt huyết cháy bỏng phải trở thành bác sĩ bằng bất cứ giá nào, thế nên khi ấy tôi đã nghĩ cứ tiếp tục nuôi con như thế này cũng không tồi. Chờ sau này khi việc chăm con nhàn hạ dần, tôi sẽ tìm việc làm thêm ở một bệnh viện nào đó và chậm rãi sống qua ngày.”

… Thế nhưng, cùng với sự phát triển của Nhật Bản, các chính sách quốc gia dành cho việc điều trị tâm thần ngày càng được quan tâm, các bệnh viện tâm thần dần được xây dựng trên toàn quốc dẫn tới tình trạng hụt bác sĩ tâm thần.

Trong tình trạng ấy, bác sĩ Tsuneko đã nhận được lời mời làm việc từ nơi bà từng làm việc trước khi sinh con rằng “hy vọng bà có thể đến làm, kể cả chỉ làm 1-2 ngày/tuần cũng được”.

“Làm thế nào đây... mình muốn giúp đỡ mọi người, nhưng các con vẫn còn quá nhỏ.”

Ngay thời điểm bác sĩ Tsuneko đang trăn trở như vậy, bà lại nhận được sự giúp đỡ từ một nguồn lực không ngờ tới.

Đó là cha mẹ của bác sĩ Tsuneko vốn đang sống ở Onomichi đã ngỏ ý muốn đến Osaka sống chung với gia đình bác sĩ.

“Khó khăn lắm con mới trở thành bác sĩ, giờ mà lại ở nhà thế này thì tiếc lắm. Bố mẹ hy vọng con đi làm và giúp ích cho xã hội.”

Vốn không nhận được nhiều tình thương từ bố mẹ nên bác sĩ Tsuneko đã rất bất ngờ với lời đề nghị này.

“Giờ nghĩ lại thì có lẽ lúc ấy hai cụ nhà đều muốn đến Osaka cũng nên (Cười). Mấy cậu em trai được chiều chuộng của tôi đều đã đi học đại học ở Tokushima và Tokyo, bố tôi lại đã nghỉ hưu nên hai người có khá nhiều thời gian rảnh.”
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Bác sĩ Tsuneko giai đoạn sau khi sinh con, mới quay về với công việc

Vậy là bác sĩ Tsuneko đã bị thúc ép quay về với công việc trong tình trạng không ngờ tới, ngay cả chồng bác sĩ cũng đã nói: “Em muốn đi làm à? Không sao, anh sống chung với bố mẹ được mà.”

Tiếp nhận sự ủng hộ, hối thúc quay lại với công việc từ tất cả mọi người, năm 1963 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 38), bác sĩ Tsuneko đã quay lại làm bác sĩ chính thức cho bệnh viện tâm thần dưới chân núi Shigisan.

Thế nhưng, khi đó những ngày tháng cực khổ nhất trong cuộc đời bác sĩ chỉ mới bắt đầu...

<Xem tiếp mẩu chuyện 5>


CHƯƠNG 5
 ĐỂ CÓ THỂ DUNG HÒA ĐƯỢC CHUYỆN NÀY, CHUYỆN KIA

25. Bản chất của công việc là làm ở mức cầm chừng đã khá được rồi. Sau đó bạn có buông tay cũng không có vấn đề gì. Vậy nên, những chuyện bạn không thể bỏ dở giữa chừng mới là việc quan trọng nhất.

Dung hòa chuyện công việc và gia đình vẫn luôn là chủ đề quan trọng đối với nhiều người. So với trước kia, các điều kiện làm việc cũng như cách suy nghĩ của đàn ông, phụ nữ đều đã thay đổi khá nhiều. Mặc dù vậy, tình hình hiện nay vẫn còn khá khó khăn và dường như vẫn còn rất nhiều người phải lao động cực kỳ vất vả.

Khi các con tôi còn nhỏ, thời gian của tôi bị phân tán rất nhiều, việc nỗ lực cho công việc của tôi cũng có nhiều hạn chế.

Bất cứ chuyện gì cũng đều kém hơn so với tưởng tượng, dự định của bản thân rất nhiều.

Khi lắng nghe câu chuyện của mọi người, tôi nhận ra cũng có khá nhiều người đang trăn trở những vấn đề như:

“Công việc được giao không thuận lợi như những gì tôi nghĩ, tôi thường làm chậm hơn các đồng nghiệp xung quanh. Tôi cũng hay gây phiền phức cho công ty vì những lần con ốm sốt hay có chuyện gì đó đột xuất. Thế nhưng, trong việc nuôi dạy con tôi cũng chẳng thể chuyên tâm được như các bà mẹ khác, lại càng chẳng thể chăm sóc kỹ càng cho con.”

Bản thân có lý tưởng của riêng mình, thế nhưng mọi việc lại hoàn toàn không đạt đến lý tưởng ấy khiến bản thân mất dần sự tự tin hay cáu bẳn, bực bội. Với những người nghiêm túc, trách nhiệm, đây hẳn là việc rất khó khăn, khổ sở đối với mọi người.

Thực ra tôi lại có suy nghĩ rằng tại sao mọi chuyện lại phải bắt buộc theo đúng lý tưởng của bạn? Những chuyện này là bạn làm vì ai hay sao?

Mọi chuyện cứ làm ở mức trung bình là ổn.

Vốn dĩ trên đời này không có chuyện gì là hoàn hảo cả. Ngay cả những thứ tưởng như hoàn hảo nhưng khi tìm hiểu kỹ rồi ta mới thấy khác hoàn toàn so với tưởng tượng của bản thân.

Ngay cả với đối tượng kết hôn cũng vậy, công việc hay thậm chí là các mối quan hệ liên quan cũng vậy. Dù thoạt nhìn có vẻ tuyệt vời, hoàn hảo đến đâu chăng nữa, chờ tới khi xé bình phong che chắn bên ngoài, ta chẳng thể tưởng tượng nổi sẽ gặp phải thứ gì bên trong (Cười).

Bất cứ ai cũng có những chuyện chẳng thể nói cùng người khác.

Chính vì vậy, khi mọi chuyện chẳng thể diễn ra một cách hoàn hảo như lý tưởng của bản thân, nếu bạn chấp nhận được sự thực ấy và thay đổi tâm trạng theo hướng “vậy giờ mình nên làm thế nào để giải quyết được chuyện này với tình trạng hiện tại”, bạn sẽ vượt qua được những khó khăn đó thôi.

Bản thân tôi sau khi sinh con trai đầu lòng, thậm chí cho tới khi cậu con cả lên 5 và con trai thứ đã lên 2, tôi chỉ làm một bà nội trợ dành toàn thời gian cho gia đình.

Khi đó, chuyện chăm sóc, nuôi dạy con cái hoàn toàn được thực hiện theo suy nghĩ của bản thân và tôi có cảm giác mình cũng đạt được số điểm trên mức trung bình trong chuyện này.

Bản thân tôi vốn cũng không có đam mê cuồng nhiệt với công việc và suốt thời gian dài tôi đã nghĩ cứ làm bà nội trợ ở nhà thế này mãi cũng được.

Thế nhưng, thời gian sau này, phía bệnh viện rơi vào tình trạng thiếu nhân lực nên đã hối thúc tôi quay lại làm việc, thậm chí tới cả bố mẹ ở quê của tôi cũng nói “chúng ta sẽ tới ở cùng các con, con hãy đi làm đi” và cuối cùng, tôi đã quay lại với công việc trong tình trạng nửa tự nguyện, nửa bị ép buộc.

Thế rồi vừa mới quay lại phục chức, hàng tá công việc chất như núi đã ập xuống. Lúc này, chuyện chăm sóc các con tôi đành phải gửi gắm hoàn toàn cho bố mẹ và mọi chuyện càng ngày lại càng xa vời với lý tưởng của tôi khi trước.

Có nhiều lúc tôi tự hỏi trong lòng rằng tại sao mọi chuyện lại trở nên như vậy, thế nhưng không phải vì thế mà tình hình có thể thay đổi ngay được.

Và rồi, sau khi cân nhắc liệu bản thân có thể làm được gì, tôi đã đi đến quyết định “không từ bỏ chuyện nào cả”. Tôi vừa làm việc nhà trong phạm vi có thể, đồng thời vẫn tiếp tục công việc của mình.

Hãy làm trong phạm vi bản thân có thể. Không ngờ khi làm như vậy, tôi lại có thể thay đổi được tình trạng của bản thân ở một mức độ nào đó.

Giờ ngẫm lại tôi cảm thấy có rất nhiều chuyện tôi đều chỉ ngấp nghé ở mức trung bình, nhưng dẫu sao chỉ cần tránh được tình trạng tệ nhất, tránh được điểm liệt với tôi đã là đủ rồi. Mang theo cảm giác ấy, tôi mới có thể suy nghĩ theo hướng “cứ thử mày mò hướng giải quyết tùy theo hoàn cảnh của bản thân”.

Tôi cho rằng thay vì hướng tới mục tiêu hoàn hảo để rồi rơi vào tuyệt vọng khi dang dở giữa chừng, việc cố gắng duy trì được mục tiêu dù không mấy hoàn hảo lại là điều quan trọng hơn cả.

Trước hết bạn hãy vạch sẵn cho mình một giới hạn “đến mức này là không thể tệ hơn được” và dựa vào đó để cố gắng cân bằng cho tình hình không xuống thấp hơn mức giới hạn ấy. Và khi đã đảm bảo được điều đó, bạn chỉ cần duy trì mọi chuyện một cách cầm chừng là được. Thay đổi cách suy nghĩ, tiếp cận sự việc như vậy, một lúc nào đó bạn sẽ thấy “mình làm được rồi”.

26. Gia đình êm ấm là điều quan trọng hơn hết thảy.

Chỉ cần đảm bảo được điều đó, những chuyện khác bạn có thể giải quyết từng chút từng chút một.

Điều tôi luôn để tâm trong công việc là “sự hòa thuận trong gia đình”.

Chỉ cần gia đình có xích mích, va chạm hay bầu không khí nặng nề là trạng thái tinh thần của bọn trẻ chắc chắn sẽ đi xuống.

Những đứa trẻ lớn lên trong các gia đình tồn tại cảm giác căng thẳng cao độ như những gia đình liên tục xảy ra tình trạng vợ chồng cãi nhau, những gia đình có mối quan hệ mẹ chồng nàng dâu bất hòa thường dễ xảy ra các vấn đề như bỏ học, phạm pháp hay các vấn đề tâm thần.

Tình trạng này vẫn luôn không thay đổi từ xưa tới nay. Đặc biệt, nếu người mẹ không ở trạng thái ổn định sẽ gây ảnh hưởng lớn tới tình trạng tinh thần của con cái.

Bản thân tôi cũng đã kết hôn và có con, dẫu có gặp phải những chuyện không theo ý mình, tôi vẫn sẽ tự dặn bản thân vì các con, phải coi trọng sự hòa thuận trong gia đình.

Tôi sẽ không nổi khùng lên, lao vào cãi nhau vì những chuyện chẳng thể thay đổi mà sẽ tìm cách làm dịu bầu không khí gia đình.

Đặc biệt, cách làm này không chỉ vì các con mà còn vì chính các ông bố, bà mẹ.

Khi con cái đổ bệnh hay phạm lỗi, chính bố mẹ cũng trở nên lo lắng, bất ổn và chẳng thể tiếp tục công việc của bản thân.

Nếu bố mẹ khiến tâm lý của con cái hỗn loạn chỉ vì không kiềm chế được cảm xúc của bản thân, đến cuối cùng, tất cả hậu quả đều sẽ trả lại cho chính các bậc phụ huynh đó.

Như tôi đã nói nhiều lần trong các phần trước rằng ông chồng nhà tôi là một người tiêu hoang, chỉ thích đi lang thang nhậu nhẹt (Cười), thế nên chi phí sinh hoạt trong gia đình cần tôi tự mình làm việc để kiếm lấy.

Thế nhưng những ngày tháng ấy cuộc sống của chúng tôi vẫn còn rất nhiều bất tiện, bản thân tôi cũng không hoàn toàn được mọi người xung quanh ủng hộ hay các cửa hàng mua sắm chỉ cần trời tối là sẽ đóng cửa.

Có người còn cảm thấy thương hại tôi rằng có chồng làm bác sĩ mà sao lại phải nhọc đến nước này. Lạ lùng thật đấy.

Chỉ là khi đó, tôi cũng chẳng có lựa chọn nào khác cả. Và khi bạn không còn lựa chọn nào khác ngoài việc phải làm như vậy, đến cuối cùng bạn vẫn sẽ xoay sở được. Con người chính là như vậy đấy.

Khi có nhiều sự lựa chọn khác nhau, chúng ta thường để tâm, phân vân với các con đường khác. Nhưng nếu rơi vào tình trạng “chỉ còn cách duy nhất này thôi”, bạn sẽ thấy bất ngờ là bản thân mình lại làm được điều đó. Có lẽ nếu chuẩn bị sẵn tinh thần rằng con người vốn luôn mạnh mẽ đến như vậy, chúng ta sẽ thấy cuộc sống này thoải mái hơn đôi chút.

Nhưng dù có nói thế nào thì sự thực việc nuôi dạy con cái vẫn vô cùng gian nan. Ngày nay là thời đại ngày càng có nhiều bà mẹ đơn thân, vậy nên các bà mẹ sẽ lại càng cực khổ hơn trong việc cân bằng giữa công việc và gia đình, đặc biệt khi con cái còn nhỏ. Khi nói chuyện với các bệnh nhân hay các đồng nghiệp nữ trẻ tuổi, tôi lại càng khẳng định suy nghĩ này.

“Bản thân tôi đã cố gắng như vậy mà tại sao mọi chuyện lại không được như ý chứ.”

Có những lúc chuyện gia đình bạn sẽ ngày càng nghiêm trọng như vậy. Những lúc như thế, bạn hãy cứ mạnh dạn từ bỏ những chuyện có thể từ bỏ được.

Dù là chuyện nuôi dạy con cái hay chuyện gia đình, bất cứ chuyện gì bạn cũng có thể làm nửa chừng, giữ mọi chuyện ở mức “bình bình” thôi là đủ.

Điều quan trọng không phải là bạn ép buộc bản thân phải so sánh nào là nhà bên cạnh như thế này, nào là nhà người ta đều thế kia, quan trọng là bản thân bạn có thể chấp nhận được rằng “gia đình mình là như vậy và mình không có cách nào khác.”

Mọi chuyện sẽ càng tồi tệ nếu bạn cứ tích tụ những bực bội trong người, rằng “tại sao chỉ có mình mình bị như vậy” và rồi đến một lúc nào đó lại trút hết những điều đó lên con cái. Bởi đến cuối cùng, chính bạn sẽ là người nhận lại tất cả hậu quả từ những hành động đó gây ra. Vậy nên, nếu bạn quán triệt được tư tưởng này từ đầu, cách nhìn nhận, ưu tiên sự việc của bạn cũng sẽ thay đổi.

Mong muốn mọi thứ được hoàn hảo thực ra chỉ là sự ích kỷ của chính các bậc phụ huynh mà thôi. Việc này vốn hoàn toàn không có quan hệ gì với hạnh phúc của các con.

Vậy nên, nếu bố mẹ có thể mỉm cười vui vẻ khi ở bên các con sẽ tác động tốt tới sự trưởng thành của con trẻ hơn là đặt ra kỳ vọng cao để rồi trăn trở vì sao không được thế này, không được thế kia.

Bởi dù không được bố mẹ cho cái này, cho cái kia, nhưng nếu con trẻ có thể cảm nhận được bố mẹ vẫn luôn chở che mình với yêu thương đong đầy, chắc chắn các con sẽ yên tâm và cố gắng hơn trong mọi việc.

Vốn dĩ việc nuôi dạy con cái cũng không thể kéo dài mãi được. Trong quá trình nuôi dạy con cái, có thể bạn sẽ gặp những lúc mệt mỏi, rối bời, nhưng sau khi quá trình nuôi dạy con kết thúc, cuộc đời bạn vẫn còn rất dài và còn rất nhiều điều thú vị đang đợi bạn phía trước.

Vậy nên phải chăng điều chúng ta nên làm là vui vẻ mong chờ những ngày tháng tươi đẹp đó.

27. Đời người vẫn luôn có giai đoạn chịu đựng gian khổ. Hãy suy nghĩ, tìm tòi phương pháp giúp bản thân có thể chịu đựng một cách vui vẻ, thoải mái hơn.

Như tôi đã nói, gìn giữ gia đình êm ấm vẫn luôn là điều quan trọng nhất dẫu bạn vì con cái, vì công việc hay vì cuộc sống hàng ngày của bản thân.

Dù lấy phải một ông chồng có vấn đề như vậy nhưng bản thân tôi vẫn quyết định tuyệt đối không ly hôn.

Quyết định này có lẽ cũng là do tác động của thời đại mang lại. Thời đại ngày nay là thời đại không còn hiếm các trường hợp mẹ hay bố đơn thân, thế nhưng Nhật Bản trước kia lại không phải như vậy. Những định kiến xã hội Nhật Bản thời đó dành cho những ông bố, bà mẹ đơn thân vẫn rất nặng nề, thậm chí những định kiến này còn ảnh hưởng tới cả con cái họ như “gia đình đứa trẻ ấy có vấn đề”.

Vì lẽ đó, tôi đã quyết định “không ly hôn”.

Thế nhưng, thực tế việc nhẫn nhịn, chịu đựng vẫn vô cùng mệt mỏi, đau đớn. Và chỉ cần nghĩ đến nỗi mệt mỏi, đau đớn ấy sẽ kéo dài suốt cuộc đời là tôi lại thấy sởn hết gai ốc (Cười). Thế là tôi đã thử thay đổi suy nghĩ như thế này.

“Mình sẽ làm vợ chồng với ông ấy cho tới thời điểm cả hai đứng chào khách khứa trong đám cưới của hai con.”

Tôi quyết định vạch ra cho mình một đích đến rõ ràng.

Đặt ra một thời hạn như vậy, tôi nhận ra rằng dường như mình có thể vượt qua được cả những mối nguy cơ trong quan hệ vợ chồng hay sinh hoạt gia đình. “Chỉ còn một thời gian nữa thôi”, “Rồi chuyện này sẽ kết thúc”.

Tuy nhiên, như vậy không có nghĩa là tôi khuyên những ai đang tính tới chuyện ly hôn phải đặt ra một mục tiêu giống như vậy.

Thời đại ngày nay các gia đình đều đã được tự do rất nhiều, ông bà cũng có xu hướng muốn chăm cháu nên tôi cho rằng các cặp vợ chồng vẫn không nên ly hôn. Mặc dù vậy, vẫn có những trường hợp không thể không ly hôn. Điều này còn tùy thuộc vào hoàn cảnh của từng gia đình khác nhau.

Điều tôi muốn nói là vào thời điểm chúng ta cần nhẫn nhịn, chịu đựng gian khổ không riêng gì các vấn đề liên quan đến quan hệ vợ chồng, bạn có thể thử định ra cho mình một đích đến hay một thời hạn cụ thể.

Khi đã xác định trước cho mình điều đó, bạn sẽ thấy những gì khiến bạn cảm thấy khổ sở trầm trọng sẽ vơi bớt đi phần nào.

Cuộc sống không mục đích suy cho cùng cũng chỉ là một cuộc sống trì trệ, uể oải. Khi đã xác định cho bản thân “hôm nay mình sẽ làm điều này”, bạn sẽ thấy cuộc sống sôi động hơn nhiều. Và tình trạng khi bạn phải chịu khổ cũng tương tự như vậy.

Cuộc đời mỗi con người nhất định sẽ có những lúc phải chịu khổ. Tất nhiên, bất cứ ai cũng muốn tránh những gian khổ ấy nhiều nhất có thể, thế nhưng đó không phải là vấn đề của riêng mỗi chúng ta, vậy nên ta chẳng thể nào đoán trước được mọi chuyện sẽ ra sao. Chính vì vậy, tôi khuyến khích các bạn thay vì nghĩ “phương pháp để bản thân không phải chịu khổ”, ta nên cân nhắc “làm cách nào để có thể thoải mái hơn dù vẫn phải chịu khổ như vậy”.

Với trường hợp của tôi, tôi đã phải chịu khổ sở trong chuyện gia đình vậy nên tôi sẽ cố gắng hết sức để bản thân thấy thoải mái ở nơi làm việc.

Chỉ cần là người khiến tôi cảm thấy “mình có vẻ hợp với người này” thì dù đó là y tá hay nhân viên văn phòng, tôi vẫn sẽ quan hệ thân thiết với họ bất kể tuổi tác hay lập trường.

Tôi thường tranh thủ những lúc rảnh rỗi trong công việc mà tám chuyện, nói xấu về các ông chồng và nhờ đó mà giải tỏa căng thẳng của bản thân. Đến khi con cái trưởng thành, bản thân có thời gian thảnh thơi, tôi lại cùng các đồng nghiệp thân thiết đi leo núi thay đổi tâm trạng.

Bằng cách này hay cách khác, nếu có thể hòa đồng với đồng nghiệp trong công ty, bạn có thể tìm được một nơi để thả lỏng cho chính mình. Và khi tìm được nơi thả lỏng cho bản thân, bạn có thể rời xa được những căng thẳng gia đình và dễ dàng tập trung vào công việc hơn. Bạn cũng có thể thay đổi từ công việc sang những địa điểm nghỉ ngơi, thư giãn.

Xét theo khía cạnh này, tôi vô cùng khuyến khích mọi người tạm gác lại công việc và đi chơi cùng đồng nghiệp của mình. Trong những chuyến đi ấy, sẽ có người bộc lộ con người thực vốn chẳng thể thể hiện trong công việc, đồng thời bạn sẽ có càng nhiều cơ hội để thân thiết hơn với đối phương.

Mỗi người đều có một sở thích khác nhau, nhưng tùy từng trường hợp mà hầu hết mọi người sẽ dành khoảng thời gian dài nhất trong một ngày cho công việc, vậy nên lựa chọn công việc khiến bản thân thoải mái vẫn tốt hơn cho chính bạn. Và tựu trung lại, các mối quan hệ tốt đẹp sẽ chiếm phần lớn sự thoải mái trong tâm trí bạn.

Bằng cách này mà trong suốt mấy chục năm, tôi có thể hoàn thành được mục tiêu “làm vợ chồng với ông ấy cho tới thời điểm cả hai đứng chào khách khứa trong đám cưới của hai con.”

Thời điểm đưa ra quyết định, tôi từng nghĩ mình sẽ rời xa con người này ngay khi hoàn thành mục tiêu ấy, thế nhưng khi đã thực sự hoàn thành mục tiêu, tôi lại nhận ra rằng chồng mình cũng đã có tuổi, tính cách đã trầm ổn hơn, rượu bia cũng ít xuống và con người cũng thành thục hơn, vậy nên giới hạn trong lòng tôi cũng lại thay đổi “chắc không ly hôn nữa cũng được, phiền quá đi”. (Cười)

Sau này, khi thời gian trôi qua, kinh nghiệm ấy cũng dần trở thành câu chuyện để mọi người chiêm nghiệm.

28. Suy cho cùng, nuôi dạy người khác cũng chính là nuôi dạy bản thân mình.

Thời điểm tôi quyết định sẽ làm bác sĩ tâm thần cả đời, tôi đã được rất nhiều tiền bối đi trước khuyên rằng “làm bác sĩ tâm thần cần trải nghiệm việc kết hôn, nuôi dạy con cái.”

Một phần cũng vì nguyên nhân này nên tôi đã kết hôn rồi sinh con. Và cảm tưởng của tôi chính là thật may vì mình đã kinh qua những chuyện này.

Chặng đường nuôi dạy một em bé sơ sinh chẳng biết gì trở thành một người trưởng thành bình thường chưa bao giờ là chặng đường suôn sẻ, thậm chí trên những chặng đường ấy còn vô vàn vấn đề khác ập đến với những người làm cha, làm mẹ.

Mọi chuyện không diễn ra như mình nghĩ, những tai nạn bất ngờ xảy ra, những chuyện khiến bản thân bực mình, lo lắng... Rồi bản thân cũng chẳng thể bớt thời gian để làm điều mình muốn.

Qua những sự cố, vấn đề ấy mà tôi đã học được làm cách nào để điều chỉnh cảm xúc, trạng thái của bản thân cũng như xây dựng quan hệ với gia đình và những người xung quanh. Có lẽ trên chặng đường nuôi dạy con cái này, bản thân các ông bố, bà mẹ cũng được trải nghiệm nhiều điều và dần trưởng thành hơn.

Chính những điều ấy đã giúp ích rất lớn cho công việc hay trong những năm tháng cuộc đời sau này của tôi.

Nói cách khác, con người thông qua việc “nuôi dạy người khác” cũng đang từ từ nuôi dạy chính bản thân mình.

Ví dụ, nếu chỉ nhắc nhở, chú ý với mấy lời gió thoảng bên tai, con người chẳng bao giờ có thể đi đến hành động. Nếu không phải là những lời khuyên nghiêm túc từ tận tấm lòng, bạn sẽ chẳng thể tác động được tới trái tim đối phương và cũng chẳng thể thay đổi được hành động của họ.

Và hơn hết, những điều bạn khuyên nhủ người khác nếu chính bản thân bạn còn không làm được thì thực chẳng tốt chút nào. Dù đối phương có là trẻ con cũng có thể nhìn thấu được hành động hay lời nói thực lòng của người lớn. Vậy nên, để có thể thay đổi được đối phương, trước hết ta cần phải thay đổi chính bản thân mình.

Theo cách đó, từ quá trình nuôi dạy, chăm sóc người khác mà chúng ta cũng nhận ra được cách sống cho chính bản thân mình.

Nguyên tắc cơ bản này sẽ không thay đổi dù đối phương là người lớn hay trẻ con.

Có nhiều người cho rằng bản thân muốn trân trọng từng phút giây trong cuộc đời nên không sinh con, hay vì không muốn gánh vác trách nhiệm nên không muốn dẫn dắt cấp dưới, thế nhưng theo tôi, nuôi dưỡng, đào tạo người khác cũng là kinh nghiệm tốt cho chính bạn.

Đặc biệt, trong trường hợp nuôi dạy trẻ con, cách bạn tiếp xúc, nỗ lực trong từng giai đoạn sẽ khác nhau rất nhiều, thế nên trước khi bản thân bạn học hỏi được điều gì đó, chính bạn đã nhận được rất nhiều niềm vui và hạnh phúc khác rồi.

Từ một em bé sơ sinh chỉ biết khóc đến một đứa trẻ biết tự mình đứng dậy, rồi bắt đầu biết nói, đi học, dậy thì và chẳng mấy chốc trở thành người trưởng thành.

Mỗi một giai đoạn trong chặng đường dài ấy đều vô cùng cảm động hơn bất cứ bộ phim nào.

Sẽ có rất nhiều chuyện khiến bạn cảm nhận sâu sắc rằng bản thân cũng trưởng thành rồi. Và trên chặng đường ấy, bản thân bạn cũng sẽ dần trưởng thành hơn, trầm ổn hơn. Nuôi dạy, hướng dẫn cho người khác cũng chính là nuôi dạy chính bản thân mình.

Có lẽ sẽ có người phản đối ý kiến này, nhưng cá nhân tôi vẫn khuyến khích những người khỏe mạnh, có điều kiện, có thể sinh con nhất định nên sinh con.

29. Nuôi dạy con cái, một hành động hơn vạn kỹ thuật

Tiếp theo đây vẫn là tiếp nối câu chuyện nuôi dạy con cái. Thực sự phụ nữ đang phải chịu rất nhiều trăn trở, phiền não trong việc nuôi dạy con cái này.

Thế nhưng, khi lắng nghe câu chuyện của họ, tôi nhận ra rằng điều mà những người phụ nữ ấy để tâm lại không phải là các con của mình.

Đa phần, họ trăn trở, lo lắng vì những thứ như danh dự, hư vinh của cha mẹ hay ánh nhìn của xã hội. Và thay vì nhìn nhận trực tiếp vào chính con cái mình, họ sẽ quan tâm xem các gia đình xung quanh đang làm gì hay con nhà mình so với con nhà khác thì thế nào...

Nếu được nói, tôi sẽ nói rằng việc nuôi dạy con của chính bạn vốn không cần phải bắt chước theo cách làm của thế gian. Có thể bạn sẽ cân nhắc tới tương lai của con mà muốn cho con học thứ gì đó trước năm bao nhiêu tuổi. Thế nhưng đấy cũng chỉ là ưu tiên thứ hai mà thôi.

Điều quan trọng nhất vẫn là bố mẹ có suy nghĩ nghiêm túc và hành động xuất phát từ trái tim vì hạnh phúc của các con hay không.

Chính sự nghiêm túc này của bố mẹ sẽ truyền tải được tình yêu thương tới con cái.

Cho dù bộn bề công việc không có nhiều thời gian, nhưng chỉ cần bạn thường xuyên thể hiện cho các con biết “bố mẹ vẫn luôn quan tâm, để ý tới các con” dưới nhiều hình thức khác nhau, chắc chắn các con bạn sẽ cảm nhận được điều đó.

Bạn nên nấu ăn cho con khi có điều kiện, dù đó chỉ là một hai món đơn giản, ở bên con nhiều nhất có thể, và khi con cái có điều gì đó cần trao đổi, hãy nghiêm túc lắng nghe các con. Trong quá trình ấy, bạn cũng không nên coi con là một đứa trẻ mà hãy nghiêm túc cùng con suy nghĩ “Con muốn thế nào? Con đang nghĩ gì?”.

Mọi thứ đều tích góp từ những điều nhỏ bé như vậy.

Và điều kỳ lạ là: con cái có thể bỏ qua những hình thức màu mè mà cảm nhận được tình yêu thương chân thực từ bố mẹ, cảm nhận được bố mẹ có thực sự nghĩ cho mình, làm vì mình hay không.

Dù bố mẹ có dành thời gian cho con tới đâu, có tiêu tiền cho con nhiều đến thế nào hay làm những điều tuyệt vời, hoàn mỹ ra sao, nếu tất cả những điều đó chỉ vì hư vinh của bố mẹ thì cũng sẽ bị con cái nhìn thấu.

Trong số những bệnh nhân tới khám chỗ tôi, hầu hết những bà mẹ hay than vãn, kể lể “con tôi chẳng bao giờ chịu nghe tôi nói cả”, “tôi đã vất vả cho nó bao nhiêu như thế mà nó chẳng chịu làm theo lời tôi gì cả”, “con nhà tôi chẳng biết hiếu thảo với bố mẹ” đều là những người đã bị con cái họ nhìn thấu.

Có thể tôi hơi quá lời khi nói điều này, nhưng rốt cuộc “chính ai là người đã nuôi dạy đứa trẻ đó thành ra như vậy chứ”. Người lớn vốn dĩ không sinh con cái vì được chính con cái nhờ cậy sinh chúng ra. Chúng ta sinh con là theo tự ý của chúng ta.

Vậy nên, nếu bạn quên đi điều này và không dành tình thương chân thành nhất cho các con, đến cuối cùng người gánh hậu quả to lớn lại chính là bạn.

Và có lẽ điều này cũng đúng khi nói về công việc.

Nếu bạn làm giám đốc và phải than vãn vì nhân viên không chịu làm việc tích cực cho mình, vậy bạn có tự hỏi rốt cuộc ai đã gây dựng nên một công ty như vậy. Nếu bạn chuyển việc không thuận lợi, không thực hiện được công việc theo ý mình, bạn có bao giờ nghĩ ai là người đã làm việc như vậy hay chưa.

Việc ý thức không đổ lỗi cho người khác này lại khiến con người ta trưởng thành hơn rất nhiều.

Suy cho cùng, việc giữ trách nhiệm với cuộc đời và bản thân là điều cần thiết để bạn có thể sống cuộc đời của chính mình.

30. Không cản trở sự tự lập của đối phương

Nếu bạn cứ chăm lo cho đối phương hết từ 1 đến 10, đối phương sẽ không trưởng thành nữa.

Con người rồi sẽ đến lúc phải tự lập.

Xét với trẻ con, hầu hết bọn trẻ tới khi học trung học sẽ đến tuổi dậy thì, dần dần rời khỏi vòng tay cha mẹ và sẽ tự lập vào khoảng 20 tuổi.

Công việc cũng tương tự như vậy, dù là nhân viên mới vào nhận việc, trải qua vài năm kinh nghiệm cũng có thể bắt đầu tự mình đảm nhiệm được khối lượng công việc tương đối, không còn chỉ biết làm những việc được giao mà đã có những ý kiến hay cách làm việc của riêng mình.

Đó chính là quy luật của tự nhiên.

Thế nhưng, thời gian gần đây ngày càng có nhiều người không thể tự lập được.

Khi bố mẹ hết lòng hết sức ở bên con những lúc con cần, con cái sẽ yên tâm và sẵn sàng tự lập.

Thế nhưng khi con cái dần tự lập, bố mẹ lại bắt đầu cảm thấy hiu quạnh nên lúc nào cũng muốn dính lấy con mà chẳng chịu buông tay. Bố mẹ lúc nào cũng muốn con cái nghe lời mình nói, thậm chí tới khi con cái trưởng thành, kết hôn, bố mẹ vẫn tham gia quá sâu vào cuộc đời các con.

Ngày càng có nhiều bậc phụ huynh mắc chứng phụ thuộc, chi phối như vậy và chính họ đang ngăn cản sự tự lập của con cái mình.

Ngay cả môi trường trong công ty cũng tương tự như vậy. Có không ít người áp đặt suy nghĩ của bản thân lên người khác hay chèn ép, vắt kiệt sức của nhân viên, cấp dưới bằng những chỉ thị, mệnh lệnh theo cảm tính của bản thân.

Ví dụ điển hình cho vấn đề này chính là những người luôn muốn quản lý toàn bộ hành động của nhân viên từ 1 tới 10.

Khi đó, nhân viên của họ không thể tự lập được và dù có làm việc bao nhiêu lâu cũng không thể nào đảm đương được công việc. Với trường hợp của trẻ con, tùy vào hoàn cảnh có thể dẫn tới tình trạng con cái tự bó mình trong phòng hay bộc phát các căn bệnh như bỏ ăn, bệnh tâm lý...

Tất nhiên, dù là trẻ con hay nhân viên mới, trong giai đoạn đầu chưa thành thục, chưa biết xử lý sự việc vẫn cần có người quan tâm chỉ bảo từ những điều nhỏ nhặt.

Thế nhưng, khi đối phương dần trưởng thành, nếu bạn không dần buông tay từng chút một, sự trưởng thành của đối phương sẽ chững lại.

Lấy ví dụ ở trẻ con, khi con bắt đầu bước vào tuổi dậy thì, bố mẹ cần từng bước từng bước tách biệt cuộc đời của con với cuộc đời của chính mình.

Thời điểm con trở thành người trưởng thành cũng là lúc cuộc đời của bố mẹ và con cái hầu như không còn sự chồng chéo nữa. Khi đó, cuộc đời của bố mẹ và cuộc đời của con cái đã trở thành hai con đường riêng biệt.

Chuẩn bị sẵn tinh thần như vậy, bạn mới có thể thuận lợi buông tay với con cái.

Thực ra cũng có ý kiến cho rằng hoàn toàn tách biệt như vậy khiến bản thân trở nên buồn tẻ.

Thế nhưng đã là cha mẹ, con cái dẫu có tách biệt vẫn sẽ luôn lưu lại sợi dây kết nối tình cảm giữa đôi bên.

Tôi coi đó như một cây cầu nối giữa cuộc đời cha mẹ và con cái vậy.

Vòng quay cuộc đời của con cái và cha mẹ đã hoàn toàn tách biệt, thế nhưng giữa đôi bên vẫn còn cầu nối liên kết, vậy nên thỉnh thoảng hai bên vẫn có thể bước qua cây cầu ấy để đến gần với đối phương.

“Dạo này con thế nào? Có khỏe không? Mọi việc vẫn tốt chứ?”

Bố mẹ thỉnh thoảng có thể bước qua cầu, sang chơi bờ bên kia là được.

Tuy nhiên, trước khi sang chơi bạn hãy nhớ gõ cửa. Bởi dẫu sao đó vẫn là cuộc đời của con bạn, không nên tùy ý cởi giày, cởi tất mà bước vào.

Nếu bạn ý thức rõ ràng được điểm này, bạn sẽ gần như không còn phải bận tâm hay trăn trở về mối quan hệ với con cái.

Chính vì các ông bố, bà mẹ tự ý tiến vào quá sâu trong cuộc đời của con cái đã tự lập nên mới sinh ra các vấn đề khác nhau.

Ngay cả vấn đề mẹ chồng, nàng dâu cũng chính là một vấn đề tiêu biểu trong số đó.

Hiện tôi và gia đình con trai cả đang sống trong cùng một mảnh đất nhưng ở hai gian nhà riêng sát nhau. Ngoại trừ ngày Chủ Nhật, hai thế hệ trong gia đình tôi hầu như không có giao lưu gì cả.

Chỉ riêng Chủ Nhật, đại gia đình chúng tôi sẽ cùng ăn với nhau một bữa cơm, còn vào các ngày khác trong tuần, nếu không có việc gì đặc biệt, tôi sẽ không tham dự vào gia đình của con trai.

Ban ngày tôi đi làm, tối về cũng tự mình trải qua một buổi tối.

Thời điểm con trai kết hôn, tôi đã nghĩ “giao con trai cho con dâu chăm sóc”. Dẫu sao con dâu tôi vừa nấu ăn ngon, lại giỏi việc nhà, thậm chí còn có thể thoải mái chăm sóc năm đứa cháu tôi lớn lên khỏe mạnh, kháu khỉnh.

Trên đời này làm gì có chuyện nào tuyệt vời hơn thế.

Nếu con dâu tôi có mời “mẹ ăn cơm cùng chúng con nhé”, tôi sẽ đáp “vậy hôm nay làm phiền các con rồi”, nếu con dâu tôi mang cho tôi ít thức ăn và nói “mẹ ăn thử món này xem sao”, tôi sẽ nói “cảm ơn con” và nhận lấy.

Bản thân tôi cũng không hoàn toàn khẳng định được liệu cách làm này có đúng hay không, thế nhưng tôi vẫn luôn cho rằng bản thân người làm cha mẹ cần ý thức được “bánh xe cuộc đời của con cái mình và bánh xe cuộc đời của chính mình đang dần tách biệt” cũng như luôn có những “cây cầu” gắn kết giữa hai bên. Thế nhưng, bạn không thể đi qua cây cầu thường xuyên được.

Không tiến quá sâu vào cuộc đời của con cái vốn đã tự lập và đang bận rộn với sinh hoạt, công việc hay sở thích cá nhân của chúng chính là phương pháp xây dựng quan hệ giữa cha mẹ và con cái một cách thuận lợi.

31. Thực ra cái chết cô độc cũng không tồi.

Dù bạn có lo lắng xem mình sẽ chết thế nào cũng chẳng thể giải quyết được điều gì.

Mỗi khi phát hiện có người chết trong cô độc, vấn đề này lại khiến những người xung quanh thổn thức như “khốn khổ” hay “nghèo túng”, thế nhưng bản thân tôi lại hoàn toàn không nghĩ như vậy.

Thậm chí tôi còn cho rằng thực ra cái chết cô độc cũng không tồi.

Nguyên nhân là bởi cái chết cô độc thực ra là cái chết chẳng làm phiền đến ai cả. Một mình người ấy sẽ lặng lẽ ra đi, không phải phiền lụy đến gia đình, điều dưỡng cũng như tốn tiền viện phí cho bệnh viện.

Chẳng có cách chết nào lại tuyệt vời, nhẹ nhõm như vậy cả.

Vậy nên, bản thân tôi hoàn toàn không sợ hãi cái chết cô độc.

“Nếu sau này đến vài ngày không nhìn thấy tôi thì có lẽ là tôi đã chết rồi đấy. Mọi người cứ tự ý tiến vào phòng tôi cũng được nhé.”

Tôi hay dặn trước vợ chồng các con cũng như hàng xóm của mình như vậy đấy. (Cười)

Với một người đã 89 tuổi như tôi hiện nay, sẽ chẳng có gì là lạ khi giây phút đó đến ngay vào lúc tôi đang ở một mình.

Buổi sáng thứ Tư, thứ Năm, thứ Sáu và thứ Bảy, lái xe của bệnh viện sẽ tới đón tôi đi làm, tôi cũng hay nhờ bác lái xe rằng “nếu đến giờ rồi mà anh chưa thấy tôi xuất hiện thì có lẽ tôi đã chết rồi cũng nên, lúc ấy anh hãy chạy sang nhà con trai cả tôi ở ngay bên cạnh nhé.”

Suy cho cùng, con người khi sinh ra chỉ có một mình và khi chết đi cũng chỉ có một mình. Chết là hết, dù bạn có bận tâm tới những bình phẩm, hư vinh hay danh tiếng sau khi chết cũng chẳng thể thay đổi được gì.

Con người sau khi chết dù có được ca tụng tới đâu hay bị coi thường thế nào thì điều đó cũng không còn quan hệ tới bản thân người ấy nữa. Bởi dù có bị nói gì chăng nữa thì họ cũng chẳng thể nghe được nữa rồi. (Cười)

Và trong lúc bản thân còn khỏe mạnh, bạn có lo lắng, trăn trở đủ điều về cái chết cô độc cũng chỉ vô ích mà thôi.

Điều duy nhất mà tôi bận tâm là tôi không muốn thời điểm trước khi chết phải cắm ống truyền hay ống thông khí vào người. Hay việc được nhấn ép tim ngoài lồng ngực có vẻ cũng đau tới mức muốn gãy xương sườn nữa. (Cười)

Vậy nên, tôi thường hay nói với con trai mình rằng “sau này tuyệt đối đừng cố kéo dài mạng sống của mẹ làm gì.”

“Nếu có ngày con phát hiện thấy mẹ đã lịm đi thì dù mẹ còn chút hơi thở con cũng cứ để mặc mẹ như vậy nhé. Thời điểm ấy mà đưa mẹ tới bệnh viện là các bác sĩ sẽ cố hết sức để kéo dài mạng sống cho mẹ. Có gọi xe cấp cứu thì gọi lúc nào để đến bệnh viện là vừa lúc mẹ chết nhé.”

Tôi trịnh trọng giao phó lại cho các con tôi như vậy đấy. (Cười)

Bản thân tôi thường chăm sóc bên giường bệnh trước lúc lâm chung cho nhiều bệnh nhân ít tuổi hơn mình ở bệnh viện.

Tôi còn hay hỏi các bệnh nhân nhập viện lâu năm rằng “anh/chị hy vọng mình sẽ chết như thế nào?”, và nếu nguyện vọng của bệnh nhân là “đừng cố kéo dài sự sống cho tôi”, tôi sẽ thể theo nguyện vọng của chính họ.

Thậm chí tôi còn tích cực giải thích với gia đình bệnh nhân rằng “đây là nguyện vọng của chính bệnh nhân, hy vọng người nhà có thể cùng ở bên để bệnh nhân được trải qua những giây phút cuối cùng một cách nhẹ nhàng và bình yên nhất” và cố gắng chăm sóc thật nhẹ nhàng để bệnh nhân ít cảm thấy đau đớn nhất.

Cũng vì làm như vậy nên tôi rất được hoan nghênh đấy. (Cười)

Có lẽ một phần cũng vì tôi với họ xấp xỉ tuổi nhau. Ngay cả những bệnh nhân không phải do tôi chủ trị cũng “hy vọng được bác sĩ chăm sóc trước khi qua đời”.

Có khởi đầu sẽ có kết thúc. Con người một khi đã được sinh ra rồi cũng sẽ đến một ngày phải chết.

Dù lặng lẽ chết một mình hay chết trong bệnh viện, chỉ cần bạn chết một cách nhẹ nhàng, nhân văn đúng theo lẽ tự nhiên của một con người là đủ.

Dù bạn có lo đông lo tây, có lên kế hoạch thế nào chăng nữa cũng chẳng thể thay đổi được điều gì. Với tôi, chỉ cần giao phó những chuyện cần thiết nhất cho gia đình, sau đó cứ để mọi chuyện theo tự nhiên là được.

Mẩu chuyện 5: “Những ngày tồi tệ nhất trong cuộc đời khi buộc phải tiếp tục làm việc dù có biết bao trăn trở, đau khổ.”

Thời điểm bác sĩ Tsuneko quay lại với công việc là khi con trai cả của bà được 5 tuổi, con trai thứ được 2 tuổi và bà không còn phải quá bận tâm chăm sóc cho hai con. Bố mẹ của bác sĩ từ Onomichi chuyển tới sống cùng gia đình bác sĩ nên cả đại gia đình đã chuyển tới căn nhà mới.

“Thực ra khi ấy mới chính là khởi đầu cho chuỗi ngày tồi tệ nhất trong cuộc đời của tôi đấy. (Cười)”

Bác sĩ Tsuneko cười cay đắng nhớ lại quá khứ.

Bố mẹ của bác sĩ Tsuneko nhận lấy tất cả việc chăm sóc hai cháu nhưng đồng thời họ cũng dần dần nắm hết quyền lên tiếng trong gia đình.

“Bố mẹ tôi bảo chuyện trong nhà cứ giao hết cho hai ông bà, hai ông bà cứ làm bất cứ điều gì họ muốn. Mặc dù bố mẹ đã giúp chúng tôi chăm sóc hai cháu nhưng đồng thời, họ cũng đẩy tôi ra khỏi việc nuôi dạy con. Đến cả những ngày như hội thao hay các buổi đi tham quan của các con cũng là bố mẹ tôi đi cùng. Thêm vào đó, mấy em trai tôi học lên đại học cũng thường xuyên tới ở…”

Đây vốn dĩ là gia đình của vợ chồng bác sĩ Tsuneko, ấy vậy mà không biết từ bao giờ họ lại bị lấy mất quyền chủ động trong sinh hoạt của gia đình mình.

Khi đó, rất hiển nhiên chồng của bác sĩ cũng ngày càng khó chịu và hầu như đêm nào cũng càu nhàu với bác sĩ Tsuneko rằng “chỗ của tôi trong gia đình này giờ chỉ còn nhà vệ sinh thôi”. Dần dần, chồng của bác sĩ lại càng đi ra ngoài uống rượu nhiều hơn.

“Chính là từ dạo ấy. Vì tôi đi làm trở lại nên ông ấy cũng không còn để ý đến chuyện tiền nong nữa, bắt đầu vung hết tiền vào chuyện đi nhậu nhẹt lang thang... Sau này thấy tôi tự xoay sở trả nợ và tiền sinh hoạt cho gia đình nên ông ấy bắt đầu uống rượu vô tội vạ, chẳng còn bận tâm đến sinh kế gia đình.”

“Còn tôi lúc nào cũng bị coi là kẻ ác. Ngay cả gia đình nhà chồng cũng hay phàn nàn bảo tôi coi khinh chồng. Thế nhưng công việc ấy còn giúp tôi gánh vác cả gia đình nên tôi không thể nói bỏ là bỏ ngay được. Những ngày tháng đó thực sự là quãng thời gian tra tấn tinh thần nhất trong cuộc đời tôi.”

Những ngày tháng ấy bác sĩ Tsuneko vừa bị kẹp giữa chồng và bố mẹ, lại vừa phải đi làm cả ngày ở khoa Tâm thần. Thường xuyên phải tiếp nhận tới gần 80 bệnh nhân, trực ca tại bệnh viện, thăm khám cho các bệnh nhân, bác sĩ Tsuneko khi ấy rơi vào tình trạng phải tập trung tất cả cho công việc.

“Khi ấy, tôi làm việc điên cuồng. Chuyện gia đình, chuyện công việc, chuyện nào cũng đủ thứ khiến tôi đau đầu, thế nhưng nhờ kinh qua những ngày tháng làm việc tới không còn thời gian để trăn trở, có lẽ tôi đã nắm bắt được bí quyết của bác sĩ tâm thần cũng nên (Cười). Chính những kinh nghiệm giai đoạn trăn trở chuyện bố mẹ, chuyện chồng con khi ấy lại giúp ích rất nhiều cho việc khám chữa bệnh của tôi hiện tại. Cuộc đời con người thực là kỳ diệu.”

Bác sĩ Tsuneko vẫn sống cùng bố mẹ dẫu phải vật lộn với đủ mâu thuẫn, xung đột vừa bận rộn với công việc như vậy trong suốt 10 năm.

“Khi con trai thứ của tôi vào trung học, cuối cùng bố mẹ tôi cũng nói sẽ quay về Onomichi. Khi ấy, tôi thậm chí còn giữ ngực thở phào nhẹ nhõm.”

Năm 1974 (năm Showa - Chiêu Hòa thứ 49), cuối cùng bác sĩ Tsuneko cũng được giải phóng khỏi những ngày tháng bị kẹp giữa chồng và bố mẹ, tiếp nhận lại việc nhà và nuôi dạy con.
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Bác sĩ Tsuneko chạy cùng bệnh nhân trong hội thao do bệnh viện tổ chức

Giai đoạn này, bác sĩ Tsuneko đã tích lũy được nhiều kinh nghiệm và nâng cao năng lực của một bác sĩ tâm thần, trở thành một bác sĩ đáng tin cậy của bệnh viện.

Hai con trai của bác sĩ khi ấy vừa vặn đang bước vào giai đoạn tuổi dậy thì nên mỗi ngày khi vừa kết thúc công việc, bác sĩ Tsuneko sẽ chạy như bay lên tàu điện, chạy tới khắp các quán thịt, cá, các tiệm tạp hóa trong khu phố mua sắm và về nhà nấu cơm tối với hai tay chất đầy những túi đồ.

“Cuộc sống của tôi khi ấy là lúc nào cũng phải ôm đồ ăn chạy vội giữa bệnh viện và nhà.”

Bác sĩ Tsuneko kể lại.

Những ngày tháng ấy bác sĩ Tsuneko vẫn tiếp tục ngập đầu trong công việc khi thường xuyên phải tiếp nhận điều trị cho hơn 60 bệnh nhân tại bệnh viện. Những hôm phải trực tại bệnh viện, bác sĩ Tsuneko sẽ chuẩn bị sẵn các món hầm hay cà ri, đến buổi sáng bác sĩ sẽ gọi một cuộc điện thoại chào buổi sáng từ phòng trực để đánh thức các con. Thời điểm bác sĩ có ca trực trùng ngay với ngày trước khi thi cấp ba của con trai, để tránh bị muộn giờ, bác sĩ còn để con ngủ luôn tại phòng trực và sáng hôm sau tiễn con đi thi từ bệnh viện.

Trong khi đó, chồng của bác sĩ Tsuneko lại vẫn không thay đổi, vẫn vùi đầu vào rượu chè, mỗi lần say rượu, ông ấy lại giở tính xấu, có khi sẽ giữ bác sĩ Tsuneko hay các con lại và lải nhải hơn một tiếng đồng hồ... Thế nhưng, bác sĩ vẫn luôn im lặng nhẫn nhịn. Khi nào không thể chịu đựng những lời lải nhải dài lê thê ấy, bác sĩ Tsuneko sẽ lấy đơn ly hôn ra để uy hiếp.

“Đủ rồi đấy, nếu ông không dừng lại tôi sẽ ly hôn.”

“Xin lỗi bà.”

Một thời gian sau đó, chồng của bác sĩ Tsuneko cũng xem xét lại bản thân, có khi sẽ mua bánh ngọt về nhà cải thiện không khí gia đình. Thế nhưng, chỉ được vài tháng, mọi chuyện sẽ lại lặp lại như cũ... Có những lúc bác sĩ Tsuneko tưởng chừng như đã bỏ cuộc. “Đủ rồi, cái tật này của ông cả đời này cũng chẳng thể bỏ được.”

Khi đó, bác sĩ Tsuneko đã tự quyết định với mình rằng: “Mình sẽ làm vợ chồng với ông ấy cho tới thời điểm cả hai đứng chào khách khứa trong đám cưới của hai con.”

Mục tiêu lớn trong sinh hoạt gia đình của bác sĩ Tsuneko chính là các con được trưởng thành một cách yên bình. Điều quan trọng nhất với bác sĩ chính là các con được ổn định tinh thần. Chính vì vậy, bác sĩ Tsuneko mới thức hiện chính sách nhẫn nhịn mọi chuyện, ưu tiên sự êm ấm trong gia đình.

Và dường như cảm nhận được quyết tâm ấy của bác sĩ Tsuneko, hai con trai của bà đều trưởng thành rất thuận lợi, sau này con trai cả của bà trở thành bác sĩ khoa Tai mũi họng, con trai thứ của bà cũng là dược sĩ và cả hai đều đóng góp tích cực cho xã hội.

Thế rồi, vài năm sau đó, bác sĩ Tsuneko cũng thuận lợi thực hiện được mục tiêu lớn mà bản thân đã đặt ra là “cùng chồng đứng chào khách khứa trong đám cưới của con trai cả và con trai thứ.”

<Tiếp theo trong mẩu chuyện 6>


CHƯƠNG 6
 CÁCH SỐNG “BÌNH ĐẠM MỖI NGÀY”

32. Dẫu có gặp phải khó khăn, hãy cứ tự nhủ với chính mình rằng “không sao đâu, mọi chuyện rồi sẽ qua”.

Suốt từ sau chiến tranh cho tới hiện tại, bác sĩ Tsuneko vẫn luôn vừa vượt qua biết bao gian nan thử thách vừa tiếp tục sống những ngày rất đỗi bình đạm.

Trong chương 6 này, tôi muốn truyền tải tới quý bạn đọc những điều bản thân đã học được từ bác sĩ Tsuneko dưới góc nhìn của tôi - Hiromi Okuda - người được lắng nghe và truyền tải lại câu chuyện của bác sĩ.

Bản thân tôi cũng là một bác sĩ tâm thần như bác sĩ Tsuneko, và cái duyên đưa tôi đến nghề này cũng chính là nhờ bác sĩ.

Lần đầu tiên tôi gặp bác sĩ Tsuneko là ở bệnh viện tâm thần ở Nara. Cho tới bây giờ, tôi vẫn còn nhớ như in hình ảnh bác sĩ Tsuneko mặc áo blouse trắng ngồi lọt thỏm bên chiếc bàn trong văn phòng giữa mấy bác sĩ nam khác.

Thời điểm ấy trong lòng tôi đang vô cùng khổ sở. Tôi vẫn luôn phấn đấu hướng tới mục tiêu trở thành một bác sĩ chuyên chăm sóc cuối đời cho các bệnh nhân - vị trí vốn rất hiếm hoi thời bấy giờ, thế nhưng thời điểm có con, tôi đã buộc phải nghỉ việc. Trong khi tôi còn đang vật lộn với cuộc chiến chăm con thì hàng loạt các vấn đề gia đình khác cũng ập đến khiến tôi không thể thôi lo lắng liệu rằng “sau này mình còn làm bác sĩ thế nào được” hay “mình định sống thế nào” nữa, nhưng đồng thời tôi lại bắt đầu cố gắng làm một bác sĩ tư vấn tại cơ sở chăm sóc người già thuộc khuôn viên bệnh viện tâm thần.

Thế rồi có một ngày, bác sĩ Tsuneko bất ngờ hỏi tôi rằng: “Bác sĩ Okuda này, cô có định trở thành bác sĩ tâm thần không? Tôi cảm thấy cô Okuda rất hợp với nghề bác sĩ tâm thần đấy”.

“Bác sĩ tâm thần? Tôi sao? Liệu có được không?”

“Được chứ. Bác sĩ Okuda rất hợp với nghề này đấy. Khoa Tâm thần rất phù hợp để vừa chăm con vừa làm bác sĩ đấy. Tất cả những kinh nghiệm sống của cô đều có ích với nghề này cả, không có chuyện lãng phí đâu. Tôi sẽ nói chuyện với viện trưởng, cô cứ giao chuyện này cho tôi nhé.”

... Thế rồi bác sĩ Tsuneko nhanh chóng đi gặp viện trưởng và tôi được chuyển tới Khoa Tâm thần. Cũng kể từ đó, tôi luôn theo sau bác sĩ Tsuneko.

Trong các mục mẩu chuyện nhỏ tôi cũng đã viết rất chi tiết rằng cuộc đời bác sĩ Tsuneko đã trải đầy sóng gió.

Bác sĩ đã tự mình chống chọi qua thời kỳ mà chẳng có ai dư giả trong và sau chiến tranh, chịu đựng đủ mọi gian nan, vất vả để trở thành bác sĩ, sau đó lại kết hôn và rồi phải làm việc đến không còn thời gian để chăm lo chuyện gia đình...

Câu chuyện về cuộc đời của bác sĩ Tsuneko hấp dẫn và kịch tính tựa như một bộ phim, và lắng nghe bác sĩ Tsuneko kể chuyện, thật kỳ lạ là tôi lại có thể lấy lại tinh thần, rằng “những trăn trở của bản thân vẫn còn nhỏ bé lắm. Mình phải nỗ lực nhiều hơn, nhiều hơn nữa!”.

“Hầu hết các vấn đề nhất định rồi sẽ qua!”

Được gặp và nói chuyện với bác sĩ Tsuneko, điều đầu tiên tôi cảm nhận được chính là cảm giác nhẹ nhõm, tựa như “những trăn trở, phiền muộn của bản thân có lẽ cũng chẳng phải chuyện to tát gì cũng nên?”, và cảm giác an tâm đến kỳ lạ, rằng “cuộc đời này rồi mọi chuyện đều sẽ ổn.”

“Dẫu sao thì chỉ cần sống trọn từng ngày, rồi cuộc đời này cũng trôi qua.”

“Ta còn có thể ăn cho no bụng, còn được ngủ một giấc an toàn, còn có công việc dể duy trì sinh hoạt tối thiểu, thế nên mọi chuyện chắc chắn sẽ không sao cả.”

“Dù có một vài chuyện không thuận lợi nhưng cũng không cần bận tâm đến.”

Những lời ấy của bác sĩ Tsuneko giúp tôi nhận ra rằng thời gian bản thân tôi dành để u sầu, lo lắng về những hiểu nhầm, xung đột giữa người với người, về sự cố chấp với những chuyện không như ý thỉnh thoảng vẫn xảy ra trong cuộc sống này thật sự là vô ích và phí phạm.
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Thời điểm tôi (Hiromi Okuda) gặp gỡ bác sĩ Tsuneko 18 năm trước.

Có lẽ chính vì được sống trong thời đại hòa bình và đầy đủ vật chất nên chúng ta mới cố chấp, mới suy nghĩ quá nhiều, mới ôm nỗi bất an to lớn và tâm niệm bản thân là kẻ bị hại với những chuyện vốn “không đáng để phải trăn trở”.

Mỗi lần bản thân sắp đâm đầu vào ngõ cụt và trở nên bi quan hơn, tôi sẽ lại tự nói với mình rằng “không sao đâu, mọi chuyện rồi sẽ qua thôi”.

Và kỳ lạ là khi tự nói với bản thân như vậy, tôi lại như nhận được nguồn dũng khí to lớn “Được rồi, lại cố gắng hết mình thôi!”.

33. Người khác có cuộc sống của người khác, bản thân có cuộc sống của chính mình.

Nếu quán triệt rõ ràng điều ấy thì dù có va chạm, xung đột không cần thiết, căng thẳng trong bạn cũng sẽ giảm đi rất nhiều.

Bác sĩ Tsuneko là người có ít ham muốn.

Bà là người luôn ăn mặc gọn gàng, xinh đẹp, thế nhưng chưa một lần nào bà mang những chiếc túi xách hay trang sức đắt tiền.

Bà cũng chẳng đam mê chuyện ăn uống hay có sở thích tiêu tiền nào.

Ngoài việc không có nhu cầu về tiền bạc, vật chất, gần 70 năm làm việc, dường như bác sĩ Tsuneko cũng chưa từng một lần theo đuổi những thứ như địa vị hay danh vọng.

“Mỗi ngày chỉ chăm chỉ sống, chăm chỉ hoàn thành công việc trước mắt mình. Còn mấy chuyện như thăng tiến, trở thành người vĩ đại hay tận hưởng cuộc sống xa hoa gì đó thì tôi không có thời gian cũng chẳng có tinh thần để đi suy nghĩ những chuyện ấy đâu (Cười)”.

Bác sĩ Tsuneko nhìn lại cuộc đời mình cùng một chút tự giễu, nhưng quả thực, bà từ trước tới nay tuyệt nhiên chưa từng truy cầu những thứ ngoài mức cần thiết tối thiểu với bản thân.

“Phấn đấu để mỗi ngày vui vẻ, trọn vẹn hơn!”.

“Cố gắng có cuộc sống thoải mái, dễ chịu hơn!”.

“Nỗ lực để nhận được mức lương cao hơn nữa!”.

Xã hội hiện đại ngày nay dường như đều đang đắm chìm trong hệ giá trị hay các hệ thống tư bản phương Tây và không biết từ lúc nào, con người chúng ta trong xã hội này lại sống trong sự thôi thúc “nhiều hơn nữa, nhiều hơn nữa”.

Thế nhưng, mỗi lần nghĩ tới cái “nhiều hơn nữa, nhiều hơn nữa” ấy, con người lại chỉ cảm thấy bất mãn với điều gì đó trong cuộc sống của mình. Thậm chí, chúng ta cảm thấy lo lắng, suy sụp, liệu như thế này đã được hay chưa?”.

Ví dụ, chúng ta thường so sánh bản thân với đồng nghiệp, bạn bè hay mọi người trên thế gian này và phát hiện ra “những thứ mình không có” để rồi tự bản thân chúng ta rơi vào trạng thái u sầu, chán ghét chính bản thân mình “aa, mình đúng là vô dụng mà”. Hoặc một tình trạng khác là đổ lỗi cho người khác “tại kẻ đó (tại công ty) mà mọi chuyện chẳng thuận lợi gì cả” và chìm trong bực bội, cáu bẳn.

Mỗi lần như vậy, sự bất mãn của chúng ta dành cho các mối quan hệ hay công việc hiện tại lại tăng lên, dần dần làm tích tụ căng thẳng cho chính mình...

Tôi cảm thấy ngày càng có nhiều người đang bị kẹt trong tình trạng như vậy và chìm đắm trong đau khổ. Tất nhiên, nhiều người ấy cũng bao gồm cả chính tôi.

Trong khi đó, thật kỳ lạ là bác sĩ Tsuneko lại chẳng có cái gọi là ánh mắt so sánh bản thân với người khác.

Ở bệnh viện, dẫu các bác sĩ khác ít tuổi hơn nhưng có chức vụ cao hơn bà cũng hoàn toàn không để ý. Dù người khác được đãi ngộ tốt hơn, bà cũng vẫn nỗ lực làm việc mà chẳng có bất mãn gì.

Bởi bác sĩ Tsuneko vẫn luôn quán triệt suy nghĩ rằng “người khác có cuộc sống của người khác, bản thân có cuộc sống của chính mình.”

Bác sĩ Tsuneko dù làm việc tại một bệnh viện trong suốt mấy chục năm nhưng vẫn có thể tiếp tục làm việc tiếp mà không va chạm với người khác hay bị cuốn vào những rắc rối trong các mối quan hệ.

Tất nhiên bà không phải là người lạnh lùng hay không có tình cảm. Bà là kiểu người “nếu bạn muốn, vậy chúng ta sẽ làm việc cùng nhau”, “nếu được nhờ tôi sẵn sàng giúp đỡ”.

Bà hiếm khi rủ ai đó đi chơi hay vồn vã với người khác. Ngay cả với tôi là người đã làm việc chung lâu năm cùng bà cũng vậy.

Chỉ là nếu có ai đó ôm nỗi trăn trở muốn gặp bác sĩ Tsuneko tâm sự, bác sĩ sẽ chẳng tiếc thời gian mà lắng nghe người ấy nói. Bà là một người thụ động triệt để, là người nhẹ nhàng và rất ấm áp.

Theo tôi, bác sĩ Tsuneko làm được như vậy là bởi bà là người “luôn biết đủ”, dẫu trong các mối quan hệ, trong công việc hay trong cuộc sống.

Ở bà luôn toát lên cảm giác “chỉ cần đảm bảo được mức tối thiểu cho bản thân và gia đình là đủ rồi”.

Thứ cần thiết cho bản thân là gì? Theo đuổi những điều đó chắc chắn là định hướng dẫn dắt quan trọng giúp bạn thực hiện được nguyên tắc bản thân là bản thân, người khác là người khác.

34. Bí quyết trong xây dựng mối quan hệ là luôn giữ “cảm giác khoảng cách”.

Ranh giới chắc chắn không được vượt qua cần tuyệt đối được giữ vững.

Bác sĩ Tsuneko vẫn luôn nhẹ nhàng, bình đẳng với tất cả mọi người, dù là ở văn phòng hay trong phòng khám.

Mỗi lần được hỏi “có người nào khiến bác sĩ cảm thấy khó nói chuyện cùng họ không?”, bác sĩ Tsuneko sẽ nhẹ nhàng trả lời rằng “tôi không cảm thấy thích hay ghét trong việc nói chuyện với ai cả”.

Có lẽ cũng vì thế mà các mối quan hệ của bác sĩ Tsuneko với mọi người xung quanh đều rất nhẹ nhàng.

Ngay cả ở bệnh viện bác sĩ làm việc nhiều năm, tôi cũng thấy hiếm có người nào thù ghét hay gây khó dễ cho bác sĩ.

Hiện tại, tôi đang làm bác sĩ tư vấn tâm lý cho người lao động của khoảng 20 công ty, gần như mỗi ngày tôi đều sẽ gặp những người cảm thấy khổ sở vì “cấp trên quá khó chịu, tôi không thể nhẫn nhịn được nữa”, “anh OO đồng nghiệp của tôi lại không hợp tính với tôi, mỗi ngày gặp anh ta là tôi thấy đau hết cả đầu” ...

Khi bản thân cảm thấy chán ghét hay không thể nói chuyện được với những người xung quanh tại nơi làm việc, hiển nhiên việc tới công ty cũng trở thành gánh nặng cho chính bạn. Hiện nay có không ít người suy sụp chính vì vấn đề này.

Bạn càng nghĩ “mình ghét người đó”, “không thể chịu được”, thì những suy nghĩ ấy lại càng hiện rõ trong thái độ, biểu cảm của bản thân và chắc chắn sẽ được truyền tải tới đối phương. Khi ấy, đương nhiên mối quan hệ giữa bạn và đối phương sẽ phát triển theo hướng tiêu cực và rơi vào tình trạng sặc mùi thuốc súng. Rơi vào tình trạng này, chỉ cần một vài va chạm nhỏ cũng có thể dễ dàng nảy sinh các xung đột, rắc rối lớn.

Bản thân tôi cũng là một người bị ảnh hưởng rất mạnh bởi cảm xúc thích hay ghét, hợp hay không hợp nên tôi rất hiểu cảm giác khổ sở, khó khăn của những người như vậy.

Vậy làm thế nào để có thể giảm bớt cảm giác thích hay ghét giống như bác sĩ Tsuneko?

Khi bản thân tôi nghĩ đến điều này và nhìn vào bác sĩ Tsuneko, tôi nhận ra một điều rằng bác sĩ Tsuneko “không quá gần gũi với người khác”.

Bác sĩ Tsuneko không phải là người tích cực hy vọng, hành động để “mình thân nhau hơn” hay “có mối quan hệ sâu sắc hơn” với người khác. Thế nên, bác sĩ cũng không quá gần gũi với mọi người.

Thế nhưng, như tôi đã nói, điều đó cũng không có nghĩa bác sĩ là người lạnh lùng, tự xa lánh mọi người.

Những người yêu quý, kính trọng, những người thân cận với bác sĩ Tsuneko vẫn luôn nhận được những nụ cười ấm áp từ bác sĩ và có thể nói chuyện một cách vui vẻ.

Bác sĩ Tsuneko vẫn thường duy trì một khoảng cách nhất định với mọi người, vậy nên bác sĩ cũng không kỳ vọng quá nhiều cũng như cảnh giác quá mức với đối phương.

Dù là ai cũng có những điểm tốt và điểm xấu của riêng mình. Thế nên, chỉ cần nhìn vào mặt tốt của họ để nói chuyện, cả bản thân mình và mọi người đều thấy thoải mái, vui vẻ.

Một khi tiến quá gần người đó, bản thân sẽ có rất nhiều cơ hội để chạm phải mặt xấu của đối phương. Và khi yêu cầu điều gì đó quá mức ở người khác, bản thân sẽ dễ dàng rơi vào tức giận hay thất vọng khi nguyện vọng của mình không được đáp ứng.

Có lẽ bác sĩ Tsuneko đã lý giải được điều đó và giữ một khoảng cách nhất định với tất cả mọi người.

Như đã nói ở chương 5, bác sĩ Tsuneko sống ở ngay sát nhà của gia đình con trai cả, nhưng bác sĩ hầu như không đi sang nhà con trai mình.

“Con trai tôi kết hôn là tôi đã trao nó cho con dâu luôn rồi. Các cháu tôi đương nhiên là thuộc về con dâu và con trai rồi.” Bác sĩ Tsuneko vẫn luôn tạo ra những “khoảng trống” theo phong cách của chính mình trong cuộc sống của gia đình con trai cả và cuộc sống của bản thân. Mặc dù là mẹ nhưng bác sĩ tuyệt đối không tự tiện bước vào cuộc sống của các con. Chính vì vậy, giữa bác sĩ Tsuneko và con dâu cũng không xảy ra vấn đề mẹ chồng nàng dâu thường thấy ở các gia đình khác.

Và theo tôi, đây cũng là một trong số những lý do khiến bác sĩ Tsuneko vẫn luôn được bệnh viện mời làm việc trong suốt mấy chục năm qua.

35. Cô độc không phải là điều gì đáng buồn.

Khi chấp nhận “cô độc là điều tốt” bạn sẽ thấy có nhiều điều thú vị khác.

Trong phần trước tôi đã nhắc tới “cảm giác khoảng cách”, vậy cảm giác khoảng cách tinh tế trong các mối quan hệ của bác sĩ Tsuneko được sinh ra từ đâu?

Tôi cho rằng cảm giác này phải chăng được sinh ra từ “trái tim không sợ cô độc”.

Thời điểm viết cuốn sách này, tôi đã nói chuyện, trao đổi rất nhiều với bác sĩ Tsuneko và nhiều lần được bà nhắc đến ý nghĩa của việc “con người về cơ bản đều tự sống một mình”.

Là một người đã nuôi dạy hai con trai trưởng thành, thậm chí còn sống ngay sát nhà gia đình con trai cả và có nhiều con cháu, thế nhưng bác Tsuneko vẫn luôn nói bản thân “một mình”, “cô độc”.

Và đúng như những gì mà bác sĩ Tsuneko tự nói về mình, ngoại trừ một bữa cơm chiều Chủ Nhặt ăn cùng gia đình con trai cả, những ngày bình thường khác bà hầu như còn không chạm mặt với con cháu, thậm chí cũng không gọi điện thoại.

Thế nhưng, bác sĩ Tsuneko lại coi đó là điều rất hiển nhiên. Cô độc là một “trạng thái tự nhiên” tất yếu trong cuộc sống của bác sĩ Tsuneko.

Trong những buổi nói chuyện với bác sĩ Tsuneko, tôi nhận ra rằng hình ảnh bản thân tưởng tượng về hai chữ “cô độc” này lại rất khác với những gì mà bác sĩ đang nghĩ.

“Cô độc” hoàn toàn không mang những hình ảnh tiêu cực như tệ hại, buồn tủi, xấu hổ, đáng thương hại...

Bác sĩ Tsuneko vẫn đang sống theo một nguyên tắc cơ bản là “vốn dĩ con người đều tự sống một mình”, vậy nên dù có ở một mình bác sĩ Tsuneko cũng không hoảng sợ hay bất an vì bất cứ điều gì. Dường như bác sĩ còn cảm thấy đó mới là điều tự nhiên trong cuộc sống. Trong khi đó, phần lớn những người đang sống trong xã hội hiện đại ngày nay bao gồm cả bản thân tôi lại vô cùng sợ hãi và chán ghét sự cô độc.

Và để tránh sự cô độc ấy, chúng ta luôn tìm cách để “kết nối”, để “cùng nhau” với người khác.

Kết quả lại khiến sự căng thẳng trong lòng tăng lên gấp bội do phải giao thiệp, phải lấy lòng người khác mà không phải thật lòng.

Cố gắng kết bạn tại nơi làm việc, ngay cả trong cuộc sống riêng tư cũng mong muốn có liên hệ với người khác, không rời mắt khỏi mạng xã hội SNS[4] dù ở bất cứ đâu...


Quá sợ hãi cô độc khiến chúng ta phải thỏa hiệp hay dựa dẫm quá mức vào người khác nên dần dần chúng ta mới cảm thấy khổ sở đến vậy.

Cũng vì luôn dính với người khác nên mới liên tục xuất hiện những xung đột, mâu thuẫn, bất mãn trong các mối quan hệ.

Trong tình trạng ấy, chính cách sống của bác sĩ Tsuneko đã dạy cho tôi biết rằng “cô độc là điều tốt”.

Chính vì bác sĩ Tsuneko luôn giữ vững cái tâm “một mình” cho chính bản thân nên bác sĩ không bao giờ mong ước hay kỳ vọng mạnh mẽ điều gì vào người khác cũng chưa bao giờ chủ động tiến gần hay cách xa ai cả. Thậm chí bác sĩ cũng chẳng tức giận với ai bao giờ.

Cũng chính thái độ “cô độc là điều tốt” này của bác sĩ Tsuneko đã khiến những người xung quanh bác sĩ cảm thấy tự do và thoải mái mà ngược lại, ngày càng có nhiều người thấy kính trọng và quý mến bác sĩ hơn.

Nếu bạn mong muốn xây dựng quan hệ tốt đẹp với mọi người, vậy hãy trân trọng khoảng thời gian một mình của bản thân. Có lẽ đây mới chính là điều quan trọng căn bản nhất.

36. Kết quả sẽ không thể hiện ngay lập tức.

Càng những lúc sốt ruột càng phải trân trọng “giây phút hiện tại” thay vì để tâm đến người trên, kẻ dưới hay quá khứ, tương lai.

Gần như mỗi ngày tôi đều tiếp nhận tư vấn cho những người sắp bị áp lực công việc nghiền nát khi thường xuyên phải nhận được yêu cầu từ mọi người như “phải cố gắng hơn”, “phải trưởng thành hơn” và bản thân họ luôn bị đặt trong trạng thái “nếu không có được thành tích hơn người cũng chỉ là đồ bỏ đi”.

Bản thân tôi cũng từng bị chìm nghỉm trong cảm giác ấy nên tôi rất hiểu tâm trạng của những người như vậy. Khoảng thời gian ngay sau khi sinh con, tôi đã nhanh chóng quay lại với công việc và cố gắng làm 2 ngày/tuần. Nhưng suy cho cùng, đó cũng chỉ được tính là công việc làm thêm. Trong khi đó, những bác sĩ cùng khóa với tôi lại ngày càng phát triển, người được phát biểu trong các hội thảo, người đi du học... Chứng kiến mọi người xung quanh đang nỗ lực tích cực ở các vị trí tuyến đầu như vậy khiến tôi dần dần cảm thấy suy sụp.

Cũng chính trong thời gian đó, tôi đã gặp được bác sĩ Tsuneko. Không biết bao nhiêu lần bác sĩ Tsuneko đã khuyên nhủ một người đang suy sụp, bực bội là tôi rằng:

“Chuyện công việc không thể nôn nóng được. Trước tiên cô cứ chuyên tâm cho việc nuôi dạy con đã. Bởi sau này nó chắc chắn sẽ có ích cho cô đấy.”

“Bác sĩ thăm khám cho bệnh nhân có nhiều lắm, nhưng mẹ của các con thì chỉ có một mà thôi. Chuyên tâm vào việc chăm sóc, nuôi dạy con cái mới là việc quan trọng nhất của cô lúc này.”

Và:

“Tôi đã từng rất hối hận giá mà mình có thể chăm sóc con cái nhiều hơn nữa. Thế nhưng, lúc nào tôi cũng nỗ lực làm việc với suy nghĩ gìn giữ hạnh phúc cho các con là ưu tiên hàng đầu. Và dường như các con tôi cũng đã hiểu được điều đó cho tôi rồi.”

Sau đó, bác sĩ Tsuneko cũng nói rằng:

“Nếu con cái nhận được đầy đủ tình thương từ cha mẹ, tự nhiên chúng sẽ tự lập và dần rời xa cha mẹ. Thế nên, từ giờ cho tới lúc ấy, cô chỉ cần chuyên tâm và dành hết sức nỗ lực vì hạnh phúc của các con là đủ. Hãy gác chuyện phát triển của bản thân ra sau và dốc toàn lực chăm lo vì hạnh phúc của các con cô.”

Bác sĩ Tsuneko đã nhẹ nhàng chỉ dạy cho tôi những điều ấy.

Có công việc, gia đình cũng êm thấm, bác sĩ Tsuneko của hiện tại tưởng như là một người viên mãn khi có được mọi thứ trong tay. Thế nhưng, đó thực ra chính là kết quả của việc bác sĩ Tsuneko luôn vững vàng tập trung vào những điều cần được trân trọng trong từng giây phút của cuộc đời.

Bác sĩ Tsuneko đã dùng chính kinh nghiệm cuộc đời mình để chỉ cho tôi rằng: kết quả của cuộc đời vốn chẳng thể xuất hiện ngay lập tức. Mỗi giây phút của cuộc đời đều có những việc cần được trân trọng, và điều quan trọng trước mắt là đừng bỏ lỡ những điều đó.

Mẩu chuyện nhỏ 6: “Sau khi chồng mất, vẫn tiếp tục được tổ nghiệp chiếu cố dù đã già”.

Sau này, dù đã hoàn thành trọn vẹn mục tiêu trong cuộc sống hôn nhân của mình là “hai vợ chồng cùng đứng chào khách khứa trong đám cưới của hai con” nhưng bác sĩ Tsuneko cuối cùng cũng không ly hôn với chồng.

“Lúc đó thì chồng tôi cũng có tuổi rồi, ông ấy cũng uống ít rượu hơn, nói ít mà sức cũng yếu. Lúc này tôi mà bỏ ông ấy một mình thì đáng thương quá, vả lại thủ tục ly hôn cũng rắc rối nữa. Và dẫu sao tôi cũng thấy thế này cũng được rồi. (Cười)”

Vậy là sau khi hai con trai tự lập và kết hôn, bác sĩ Tsuneko vẫn tiếp tục làm bác sĩ tâm thần như trước.
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Lễ kết hôn của con trai bác sĩ Tsuneko

Hơn 60 tuổi, bác sĩ Tsuneko không cần phải làm việc vì gánh nặng gia đình bởi những khoản nợ hay học phí của các con.

Thế nhưng, bác sĩ Tsuneko vẫn tiếp tục đi theo tiếng gọi của công việc.

Thậm chí, khi định giảm lượng công việc một chút là lại có những lời mời khác xuất hiện.

Khoảng thời gian đó, bác sĩ Tsuneko đã chuyển từ bệnh viện dưới chân núi Shigisan, nơi bác sĩ đã làm việc suốt 22 năm đến bệnh viện tâm thần tại một vùng quê ở quận Yoshino, Nara và làm việc 5 ngày/tuần.

Thêm vào đó, ngay cả ngày nghỉ thứ Bảy mà bác sĩ Tsuneko cũng nhận được những lời mời làm việc không ngừng.

Có khi bác sĩ sẽ đi phà đến bệnh viện trên đảo Awaji để khám bệnh, có khi lại đến giúp đỡ phòng khám ở Osaka. Cứ như vậy, bác sĩ Tsuneko vẫn liên tục làm việc 6 ngày/tuần không ngưng nghỉ.

Dường như bắt đầu từ khoảng thời gian này trong thâm tâm bác sĩ đã bắt đầu thay đổi từ “làm việc để sống” sang “tận hưởng khoảng thời gian bằng công việc”.

“Tôi vẫn luôn làm việc miệt mài không ngừng nghỉ nên bản thân cũng chẳng có sở thích gì đặc biệt cả. Dù có ở nhà tôi cũng chẳng có việc gì để làm. Thế nên nếu có thể vừa nói chuyện tâm sự với bệnh nhân hay những đồng nghiệp hợp tính vừa tiếp tục làm việc cũng không tồi.”

Cuối cùng bản thân cũng có thể tháo bỏ những gánh nặng luôn đè nặng trên vai kể từ khi bác sĩ một mình đi từ Onomichi tới Osaka năm 16 tuổi, bác sĩ Tsuneko cũng không lựa chọn phương án nghỉ ngơi, thư giãn sau những gánh nặng mà tiếp tục làm việc.

Chẳng mấy chốc, các con của bác sĩ cũng sinh ra những đứa cháu đáng yêu, bác sĩ Tsuneko cũng quyết định xây hai căn nhà sát nhau và sống ngay bên cạnh vợ chồng người con cả cùng 5 đứa cháu.

Chồng của bác sĩ vì nghiện rượu nặng mà thị lực suy giảm, các đầu ngón tay cũng không thể thực hiện được những động tác tinh vi được nữa nên khác với bác sĩ, chồng bác sĩ đã thoải mái nghỉ việc ở khoa Tai mũi họng ở tuổi 65. Thời điểm ấy, chồng bác sĩ Tsuneko hoàn toàn trở thành người ông yêu thương các cháu hết mực.

Chỉ cần đến ngày nghỉ là 5 người cháu lại chạy sang nhà bác sĩ chơi.

“Ô, các cháu lại tới chơi với ông à. Hôm nay ông có kẹo này này. Xem này, còn có cả đồ chơi nữa.”

“Oa, chúng cháu cảm ơn ông ạ.”

Một người ông yêu chiều các cháu hết mực, sẵn sàng đáp ứng mọi điều các cháu muốn.

“Nếu ông còn tự ý chiều chuộng các cháu như thế nữa thì con dâu sẽ tức giận cho mà xem!”

Dù bác sĩ Tsuneko đã khuyên răn đủ điều nhưng người chồng đang vô cùng rảnh rỗi của bà vẫn rất tận hưởng những ngày tháng ngọt ngào bên các cháu.

Thế nhưng, ngay cả trong những ngày tháng êm đềm ấy, bác sĩ Tsuneko vẫn tiếp tục làm việc không ngưng nghỉ và vẫn duy trì cảm giác khoảng cách nhất định, không xa cũng không gần với gia đình con trai cả.

Thế rồi, những ngày tháng êm đềm, vui vẻ ấy cũng kéo dài được 5 năm.

Đến một ngày nọ, khi đang chơi với các cháu, chồng bác sĩ Tsuneko bỗng kêu “ư” một tiếng rồi lảo đảo ngã xuống.

Thời điểm ông được đưa đi cấp cứu tại bệnh viện, các bác sĩ đã chuẩn đoán là “nhồi máu não”.

Lần đầu phát bệnh ấy, chồng của bác sĩ được điều trị và có thể ra viện mà hầu như không có di chứng gì. Thế nhưng càng về sau, tình trạng xơ cứng động mạch càng tiến triển nặng khiến chồng bác sĩ còn trải qua nhiều lần tái phát bệnh nữa và cơ thể ông ngày càng không cử động được.

Đến mùa xuân năm bác sĩ Tsuneko 75 tuổi, chồng bác sĩ lại tái phát một đợt nhồi máu não nghiêm trọng nhất. Mặc dù may mắn được cứu sống nhưng nửa thân trái của ông cũng bị liệt.

Nhờ điều trị phục hồi chức năng mà ông có thể dựa vào khung tập đi để đứng dậy được, thế nhưng cơ thể ông vẫn khá suy yếu và một mình không thể tự xoay người được.

Thấy chồng ngày một ốm yếu, bác sĩ Tsuneko tự nhiên lại quyết tâm nhận lấy việc chăm sóc cho ông.

Mặc dù vất vả, cực nhọc chăm chồng ốm yếu nhưng tình nghĩa vợ chồng lâu năm đã giúp bác sĩ mạnh mẽ ngoài sức tưởng tượng.

Khi đó, bác sĩ đã chuẩn bị đủ mọi thứ để có thể chăm sóc chồng, từ việc cải tạo toàn bộ không gian trong nhà để không có vật cản, chuẩn bị cả giường dành cho bệnh nhân, cho tới lắp tay vịn khắp hành lang...

Chồng bác sĩ dường như đã rất xúc động khi thấy vợ mình vất vả chăm sóc mình chu đáo đến vậy.

Và rồi, đến tháng 10 năm 2004 (năm Heisei - Bình Thành thứ 16), trong ngày làm việc cuối cùng của bác sĩ Tsuneko tại bệnh viện, mọi người tại bệnh viện đã tổ chức một buổi lễ tri ân và tiệc chia tay cho bác sĩ. Nghe nói chồng bác sĩ còn vui vẻ cười nói rằng “bà cứ thoải mái uống tới sáng cũng được”.

Chỉ là mọi chuyện lại xảy ra ngay sau ngày tổ chức tiệc chia tay ấy.

Nhìn ngày được xuất viện đã gần ngay trước mắt, chồng bác sĩ lại càng nỗ lực điều trị phục hồi chức năng hơn hẳn bình thường và rồi, ông bị ngã trong lúc đang tập đi bộ và không thể tỉnh lại nữa.

Nguyên nhân tử vong của ông được chuẩn đoán là vỡ khối phình động mạch vùng ngực.

“Giây phút cuối cùng, ông ấy thực sự đã có một kết thúc rất đáng giá.”

Bác sĩ Tsuneko và vợ chồng con trai cả của bác sĩ đều nói như vậy khi nhớ về ngày đó.

Chồng bác sĩ đến giây phút cuối cùng đã không để vợ con phải chăm sóc vất vả mà đã ra đi rất nhanh chóng.

Có lẽ, đây là lời cảm ơn cùng những tình cảm yêu thương lớn nhất mà bác sĩ Mitsuo, chồng bác sĩ Tsuneko gửi đến vợ mình.

Và chưa đầy 1 tháng sau đám tang của chồng, bác sĩ Tsuneko lại nhận được lời mời làm việc.

“Tôi cũng chẳng có việc gì để làm, có ở nhà cũng chẳng biết làm gì...”

Vậy là bác sĩ Tsuneko lại tiếp tục đến thăm khám tại phòng khám ở Osaka 2 ngày/tuần.

Khoảng nửa năm sau đó, bác sĩ Tsuneko lại nhận được giấy giới thiệu từ một giáo sư tại Đại học Y Nara kèm theo một lời mời từ bệnh viện ở Izumi, Osaka rằng “rất hy vọng được mời bác sĩ tới chỗ chúng tôi.”

“Bầu không khí nơi đó khá giống với vùng quê Onomichi quê tôi nên tôi cảm thấy khá hoài niệm..”

Vậy là bác sĩ Tsuneko lại “OK” và như vậy, chưa đầy một năm bác sĩ đã tiếp tục quay lại với những ngày tháng làm việc 6 ngày/tuần.

Dù đã 76 tuổi nhưng dường như bác sĩ Tsuneko vẫn được tổ nghề dẫn dắt và chưa thể cắt đứt được mối duyên với công việc.

37. Không cần phải thành công rực rỡ, chỉ cần làm ánh sáng chiếu rọi một phương là đủ.

Bắt đầu từ mùa hè năm 2017 khi đã 88 tuổi, để chuẩn bị cho cuốn sách mà tôi đã nhớ lại rất nhiều chuyện đã xảy ra từ trước tới nay.

Trong khi tôi còn đang mải mê với điều đó thì năm 2018 đã đến, lại một năm nữa trôi qua và tôi đã bước sang tuổi 89. Đến khi tôi nhận ra rằng sang năm mình sẽ 90 tuổi, một phần trong tôi cảm thấy thật tuyệt vời nhưng một phần khác cũng cảm thấy chán nản khi bản thân đã sống tới tuổi xưa nay hiếm (Cười).

Làm một bác sĩ tâm thần lâu năm, tôi nhận ra rằng “con người vẫn luôn đi tìm người có thể sẻ chia những buồn đau, khổ sở của bản thân.”

Về cơ bản, con người chỉ có thể tự sống một mình.

Chẳng có ai có thể giúp đỡ mình 100%, cũng chẳng có ai có thể quan tâm, để ý tới mình suốt 24 tiếng đồng hồ.

Ý thức, ghi nhớ nằm lòng điều này chính là điều quan trọng trước hết để mỗi chúng ta có thể sống thoải mái hơn. Dù có chuyện gì xảy ra, ta cũng nên chủ động suy nghĩ rằng đây là cuộc sống của chính mình.

Dẫu vậy, thực tế vẫn có lúc ta cảm thấy “thật cô đơn”.

Có những lúc ta muốn được chiều chuộng, được nói những lời thật lòng của bản thân. Tuy nhiên, chẳng có ai có thể sống được nếu chỉ nói những lời thật lòng như vậy, thế nên đôi khi ta cũng cần một chút xã giao, hoa mỹ.

Bất kể là ai cũng đều phải sống và cảm nhận nỗi buồn, bất an, cô độc, khổ sở trong sâu thẳm trái tim mình.

Và nếu như có ai đó để thỉnh thoảng ta có thể sẻ chia với họ chút buồn khổ ấy, cuộc đời ta sẽ trở nên thoải mái hơn, ta lại có thể lấy lại tinh thần cho chính mình. Đó cũng là lý do vì sao chúng ta hay thỏa hiệp.

Bản thân tôi ban đầu tự mình đi tới Osaka, thế nhưng trên suốt quãng đường ấy tôi vẫn luôn được mọi người giúp đỡ. Chính vì có thể san sẻ những nỗi đau buồn ấy với mọi người mà mới có tôi của ngày hôm nay.

Tôi cho rằng việc vừa duy trì khoảng cách nhất định vừa tạo quan hệ thoải mái với đối phương là điều khá quan trọng giúp bạn giải quyết tốt mọi chuyện. Tuy nhiên, suy cho cùng chúng ta vẫn là con người có tình cảm, thêm vào đó lại sống trong môi trường bận rộn nên thường phá vỡ sự cân bằng ấy.

Những lúc như vậy, ta lại kỳ vọng quá nhiều vào người khác hay mệt mỏi vì quá khắc nghiệt với bản thân. Tạo dựng mối quan hệ tốt giữa bản thân với người khác vẫn luôn là việc hết sức khó khăn.

Ngay cả những bệnh nhân đến khám ở chỗ tôi cũng vì khó giữ được cân bằng trong cuộc sống của chính mình nên mới đến tìm nơi có thể trải được nỗi lòng.

Việc dung hòa các yếu tố trong cuộc sống vốn vẫn là vấn đề rất phức tạp và chẳng ai có thể thực hiện một cách hoàn hảo cả, nhưng có một phương châm tôi vẫn luôn ghi nhớ nằm lòng chính là “chỉ cần là ánh sáng chiếu rọi một phương là đủ”.

Bạn không cần phải thành công rực rỡ, không cần phải hoạt động năng nổ, chỉ cần chiếu sáng một góc nhỏ quanh mình.

Dù là ở công ty hay trong gia đình, chỉ cần để những người xung quanh bạn được tận hưởng ánh sáng êm dịu từ chính bạn là được.

Tất nhiên, tôi cũng không yêu cầu tất cả mọi người đều phải sống như vậy. Nhưng ít nhất bản thân tôi chưa hề cảm thấy mệt mỏi, quá sức khi sống như thế.

Điều quan trọng có lẽ là tự bản thân cố gắng nhìn nhận thẳng thắn rằng “mình là ai”.

Có những người quyết định từ rất sớm “tôi muốn làm điều này”, lại có người theo kiểu thành công muộn, hay những người khác lại sống cuộc đời thoạt nhìn rất bình đạm.

Mỗi một cuộc đời đều có những đặc điểm riêng và chúng tồn tại không phải là để so sánh với bất kỳ ai.

Tôi vốn dĩ không hề có ý chí, quyết tâm sẽ trở thành một bác sĩ đại tài hay có nhiều cống hiến, cũng chẳng sống đầy nỗ lực vì một mục tiêu to lớn nào cả. Tôi vẫn luôn là một bác sĩ đi làm thuê cho người khác. Hay có thể nói, suốt 70 năm qua tôi cũng chỉ là nhân viên trong công ty người khác.

Bản thân tôi không có năng lực đặc biệt gì, cũng chẳng được sống xa hoa, sung sướng. Thế nhưng, ở độ tuổi 89 hiện nay, tôi cảm thấy cuộc đời này không có gì tiếc nuối nữa.

Công việc này tôi vẫn sẽ tiếp tục khi bản thân vẫn còn có thể đảm đương mà không gây ảnh hưởng tới ai. Chỉ là gần đây chân tay tôi đang ngày một yếu đi nên tôi cũng bắt đầu nghĩ đã đến lúc giảm dần lượng công việc của bản thân. Vợ chồng con trai tôi cũng nói rằng “mẹ nghỉ việc đột ngột cũng không tốt cho cơ thể nên mẹ cứ nghỉ dần dần thôi”. Thế nên tôi cũng quyết định vừa điều chỉnh vấn đề của bản thân với mọi người xung quanh vừa giảm dần lượng công việc.

Đó chính là cách sống của tôi, không tốt mà cũng chẳng xấu. Với tôi, sống như vậy là đủ.

Hiện tại hai con trai tôi đều đã lấy được vợ, có gia đình riêng, các cháu tôi cũng được chăm sóc khỏe mạnh. Sau này, khi ngày đó đến, tôi cũng chỉ nhẹ nhàng bước sang thế giới khác mà chẳng cần vướng bận gì. (Cười) Tôi hiện chính là đang nghĩ như vậy đấy.

Con người vốn có tính ích kỷ nên thường muốn quyết định “nên sống thế này” hay “không nên làm thế kia”. Người kiếm được nhiều tiền mới là người tài giỏi, người thực hiện được ước mơ mới tuyệt vời đến nhường nào.

Nếu bạn cảm thấy những điều đó “có gì đó sai sai”, vậy bạn hãy cứ tin tưởng vào cảm giác ấy của mình.

Cảm giác mãn nguyện của bản thân vốn dĩ không phải do người khác quyết định. Càng không có gì bắt buộc bản thân phải sống cuộc đời giống như người khác.

Bạn hãy xác định cho bản thân mình rằng “đây chính là cuộc đời của mình”.

Suy cho cùng, con người cũng chỉ có thể sống cuộc đời “của chính mình”. Đến khi bạn mệt mỏi vì bắt chước cuộc đời của người khác, bạn nhất định phải nhớ đến điều này.

Cuối tháng 5 năm 2018

Tsuneko Nakamura.


LỜI KẾT “TỰA NHƯ BÔNG TỬ VÂN ANH[5] VƯƠN MÌNH TRONG GIÓ”

Lời đầu tiên tôi xin gửi lời cảm ơn chân thành tới các quý độc giả đã dành thời gian cho cuốn sách này.

Suốt 18 năm kể từ ngày tôi (Hiromi Okuda) được gặp gỡ bác sĩ Tsuneko, bản thân tôi đã luôn muốn được viết về bác sĩ.


Lâu lâu được gặp lại bác sĩ, tôi mới biết được rằng bác sĩ Tsuneko đang tính đến chuyện giảm dần công việc sau tuổi 88.

“Giờ là lúc để bắt đầu chuẩn bị dần cho một cái chết an yên. Thậm chí tôi cũng đang dọn dẹp lại ngôi nhà mà vốn chẳng mấy được quan tâm... Sau khi xong hết những việc này, tôi chỉ còn mỗi việc yên lặng chờ đợi khoảnh khắc đó đến nữa thôi.”

Bác sĩ Tsuneko hiện tại đang sống mỗi ngày với tâm trạng như vậy.

Bản thân tôi trước giờ mặc dù vẫn luôn muốn được một lần nào đó viết sách về bác sĩ Tsuneko nhưng mãi vẫn chưa thể bắt đầu, và đến lần đấy, ý nguyện “muốn được viết! Phải viết thôi!” trong tôi lại bùng cháy và tiếp thêm động lực để tôi bắt tay vào việc này.

Suốt thời gian đầu, tôi luôn bị các nhà xuất bản từ chối và chẳng thể nhìn thấy chút hy vọng nào. Đến sau này, vô cùng may mắn là tôi đã có duyên gặp được biên tập Yoshimoto cùng những con người tuyệt vời khác của nhà xuất bản Subarusya, nhờ vậy mà tôi mới có thể đưa cuốn sách này đến với các bạn.

Giai đoạn viết cuốn sách này, tôi đã nhờ bác sĩ Tsuneko tóm tắt lại cuộc đời của mình ra giấy A4 để làm tư liệu. Ngoài việc giúp tôi ghi lại tư liệu viết sách, bác sĩ Tsuneko cũng coi đây là dịp để luyện tập dùng máy tính. Và trong những đoạn văn hết sức bình dị đã được bác sĩ viết ra ấy, tôi lại đặc biệt bị hấp dẫn bởi một câu như sau:

“Giờ đây khi ngồi nhớ lại những ngày tháng trong quá khứ, tôi vẫn nhớ niềm vui khi còn học những năm đầu ở trường tiểu học Nakasho, đó chính là được chạy giữa cánh đồng ngập tràn những bông hoa tử vân anh đang nở rộ.”

Bác sĩ Tsuneko ngày nhỏ đã trải qua thời tiểu học ở Innoshima thuộc thành phố Onomichi khi đất nước còn hòa bình và chưa nhuộm khói chiến tranh.

Trong đầu tôi khi ấy không hiểu sao lại hiện lên bóng dáng bác sĩ Tsuneko đang hòa mình vào biển hoa tử vân anh trên cánh đồng, nơi bác sĩ từng chạy nhảy vui đùa trên hòn đảo xinh đẹp nhìn ra biển Seto.

Những bông hoa tử vân anh màu hồng tím nhẹ nhàng lay động trong gió. Chúng dựa vào bộ rễ không hề tương xứng với những cánh hoa mong manh để cắm sâu trong đất, tỏa nhánh đi muôn nơi và sống mạnh mẽ bất chấp giá lạnh.

Ngôn ngữ của loài hoa này chính là “vơi bớt khổ đau”, “xoa dịu tâm hồn”.

Hành trình cuộc đời 89 năm tuổi của bác sĩ Tsuneko cũng tựa như những bông hoa tử vân anh hoang dại đang vươn mình trong gió, rất dẻo dai, kiên cường và cũng rất đỗi dịu dàng.

Cuối tháng 5 năm 2018

Hiromi Okuda


THÔNG TIN TÁC GIẢ

Tsuneko Nakamura

Sinh năm 1929. Bác sĩ tâm thần.

Tháng 6 năm 1945, khoảng 2 tháng trước khi chiến tranh kết thúc, bà đã một mình đi từ Onomichi, Hiroshima tới Osaka với mục tiêu trở thành bác sĩ và đã thực sự trở thành bác sĩ tâm thần trong thời loạn. Sau khi lập gia đình, bác sĩ Tsuneko vừa chăm sóc hai con vừa tiếp tục làm việc và vẫn liên tục làm việc toàn thời gian 6 ngày/tuần tại các phòng khám, bệnh viện cho tới tháng 7 năm 2017 (88 tuổi). (Từ tháng 8 bác sĩ Tsuneko làm việc toàn thời gian 4 ngày/tuần). Hiện bác sĩ Tsuneko vẫn đang tiếp tục làm việc với tâm niệm “không còn gì nuối tiếc dù ngày ấy có đến vào bất cứ lúc nào”.

Hiromi Okuda

Sinh năm 1967. Bác sĩ tâm thần. Bác sĩ tư vấn sức khỏe người lao động. Giám đốc đại diện của Hiệp hội thúc đẩy chánh niệm Nhật Bản.

Cô từng làm bác sĩ nội khoa, đến năm 2000 được gặp gỡ với bác sĩ Tsuneko, từ đây bác sĩ Okuda bắt đầu chuyển sang con đường bác sĩ tâm thần. Hiện tại, ngoài công việc của bác sĩ tâm thần tại bệnh viện, bác sĩ Okuda đang đảm nhiệm vai trò tư vấn, chăm sóc sức khỏe tinh thần cho các nhân viên của hơn 20 công ty trong thành phố. Các tác phẩm của bác sĩ Okuda có thể kể đến Cố gắng mãi cũng không gầy là do sử dụng não bộ sai cách (NXB Fusosha), Thúc đẩy chánh niệm trong vòng 1 phút dù ở bất cứ đâu (Trung tâm quản lý Hiệp hội quản lý Nhật Bản), Để triệt tiêu những suy tư độc hại (NXB Kodansha)...


  [1]  Đại ý là người rời đi mà chẳng để lại điều tiếng, phiền phức gì cho cả bản thân và những người ở lại.


  [2] Tên đầy đủ là Các chính sách khẩn cấp thời chiến liên quan đến giáo dục.


  [3] Shiroi Kyoto hay Bạch Cự Tháp là tiểu thuyết của tác giả Toyoko Yamasaki kể về giới bác sĩ, được chuyển thể thành phim lần đầu năm 1966.


  [4] SNS hay còn gọi là mạng xã hội, là viết tắt của Social Networking Service, là tên gọi chung cho những trang web có chức năng kết nối người dùng. Ở Nhật, các mạng SNS thường được nhiều người chọn sử dụng là Twitter, Instagram, LINE…


  [5] Tử vân anh: (Astragalus sinicus), cây họ Đậu (Fabaceae). Cây thân thảo, mọc hàng năm. Hoa trắng phớt hồng, xếp hình đầu hoặc tán đơn. Quả màu hạt dẻ, hình móng ngựa. Ra hoa tháng 1, có quả tháng 4. Phổ biến ở miền Nam Trung Quốc, hiện còn mọc rải rác ở một vài tỉnh biên giới phía bắc Việt Nam... thường sinh trưởng ở những nơi đất ẩm ướt và ruộng bỏ hoang, các bãi cỏ.
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