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Loi né6i dau
Soi diy din duong

MBbi cubn sach hay, ciing nhu mot khoa hoc tha vi, déu ham chira mot chu
de mot y tuong chu dao dugc goi la “soi day dan duong” lién két cac dau
méi lai v6i nhau. “Soi ddy dan ducrng ciia quyén sach nho nay 1a y tuong
don gian nhung lai khong kém phan quan trong, d6 1a trach nhiém doi véi
vO1 ban than.

Ngay nay, nhiéu ngudi nghi rang cudc song cta ho that thoai mai, nhung
that su 1a ho phai chiu dung dau kho mdi ngay, dudi hinh thirc nay hay hinh
thirc khac. Pon gian 13 vi phan dong chua hoan toan hiéu rd va song theo
nguyén tic co trach nhiém d6i véi ban than. Ban 1a nguoi tao ra nhiing suy
nghi, 101 n61, hanh dong va chiu trach nhi¢ém cho nhiing gi minh da tao nén.
Nhung c6 thé ban khong biét hodc khong mudn biét diéu nay. Mot sd nguoi
biét nhung phot 16 di. Con mot s6 khac biét nhung lai phu nhan n6. Pa s6 thi
khong biét, va du co duoc nghe diéu nay, thi ho ciing khong mudn tin!

T6i biét duge didu nay tir hang ngan nguoi t6i gdp mdi nim trong nhiing
budi hoi thao, thuyét trinh va thao ludn & khip noi trén thé gii. Toi ciing
biét duoc qua su trai nghiém cua ban than — do 1a, du cho qua khir ban 1a gi
di ching nira, khong diéu gi c6 thé thay d6i cudc doi ban theo hudng tot hon,
cho dén khi ban chiu trach nhiém hoan toan d6i véi chinh minh, doi véi
nhiing suy nghi, cdm xuc, tinh cach, va hanh dong cia minh, ngay bay gio,
ngay ngay hom nay. Thoat nghe c6 vé day la mot 101 gidi thi€u nham chan,
nhung that ra, nd con hon ca su hiéu biét can thiét dé co mét cude séng thanh
cong va man nguyen.

Chiu trach nhiém do6i vé6i ban than, doi voi trai nghiém vé cudc song va
doi véi s6 phan ciia minh khong phai 1a mot bude di nho néu nhu ban — cling
nhu hau hét moi ngudi trong ching ta — da tirng dugc day rang tin vao nguoi
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khac méi 14 c6 trach nhiém. C6 trach nhiém d6i véi ban than khong phai 1a
ching ta séng bi¢t lap hay tach minh d61 v6i moi nguoi, ma chi can ching ta
tap trung va nhiing mong muoén va nhu cau cia minh. Trach nhiém luén 1a
diéu can thiét boi vi chung ta 1a mot phan trong cong dong. Du cho quy md
ctia cong dong nay 1a gia dinh, céng ty hay ca thé gidi, thi anh hudng cua
chung ta 1én céng déng d6 thuong bat dau tir cap do dau tién 1a chiu trach
nhiém ddi véi chinh minh. Néu ching ta budc ca cong dong va hoan canh
bén ngoal phai chiu trach nhiém cho nhu’ng suy nghi, hanh dong cua minh
thi khi ay, ching ta dang tor bd cudc song rleng ctia chinh minh va tu bién
minh thanh mot nan nhan ma khong ai c6 thé gitp d& duoc.

Quyén sach nay duoc viét ra khéng dé tra 16i cho moi cau hoi, khong 1am
rd moi khiic mac hay dat san trude mit ban bat cir giai phap ndo; nd chi gitp
ban budc mét budc di nho dé tim lai trach nhiém dau tién cua minh: Kha
nang lya chon va phan (mg ctia ban d6i véi cude séng va moi diéu trong thé
gi01 nay.

Mike George.

Loi gioi thi¢u
Thoi gian cho s chuyén héa

Hang ty ¥ tuong, hang triéu quyén sach, hang ngan dé tai nghlen cliu, va
hang tram nha 1anh dao khai sang tinh than di xuat hién trén khap the gidi tu
hai thap ky qua dé gitp ching ta tim lai sy hiéu biét, sy sang sudt va diéu
di¢u ky gifta cudc séng ban ron cua thoi hién dai.

Muc dich ctia nhimng nd luc d6 12 huéng dan chiing ta tré nén lang diu va
diém tinh trd lai, ¢6 ging chi cho chung ta cach thirc ndm quyén kiém soat
cudc doi minh va tro thanh mot nguoi tét hon trong mot thé gidi chuyén
dong khong ngimg. Cac nha lanh dao tinh than cho chung ta biét rang chung
ta da quén di minh 1a ai va tai sao ta lai h1en dién trén col doi nay. Ho da dua
ra v van cach thirc dé nhic nho ching ta rang séng mot cudc sdng toan ven
da kho, nhan dugc vé dep that su an chira bén trong ban than minh va don
léy co hoi sang tao ma mdi cude doi co duge lai cang kho hon.

C6 thé ban timg dé ¥ dén, nhung khong c6 khoa hoc, budi hoi thao, quyén
sach hay nguoi 1anh dao tinh than nao c6 thé that sy thay doi hay chuyén hoa



cudc doi ban. Vi sao? Vi chi ¢6 ban méi c6 thé “danh thire” minh va gilr
minh “tinh t40”. Chi c6 ban mdi ¢6 thé thay d6i cach ma ban suy nghi, cam
nhan va séng. Moi k¥ thuat, cong cu, va phuong phap trén thé gio1 déu hitu
ich trong mot gi6i han, chi c6 sy nhiét tinh va san long ctia ban moéi c6 kha
nang quyét dinh duoc cong viéc thudc vé n6i tam nay. Du cho ban chu’a nhén
ra dugc, hay ban cho rang nhu:ng ¥y nghi, niém tin, hiéu blet cua mlnh t6t san
r01 thi m01 chung ta déu can phai lam cong viéc thudc vé ndi tAm 4y ngay tir
cap do ay.

Muc dich ciia quyén sach nho nay 1a dem dén cho ban sy hiéu biét co ban
va cac phuong phap cam nhan ndi tim dé tu giai thoat minh ra khoi nhiing
a0 tuong dang phd bién hién nay — nhitng diéu khién cho chung ta bi mac
bay trong thoi quen suy nghi tiéu cuc va ludi biéng. Gitp cho ban nhan ra
thur thach va thoat ra khéi nhirng niém tin sai 1am khién ban bi “méc ket”
trong nhitng cach cu xur ddy cing thang mdi ngay. Giup cho ban biét duoc
1am thé nao dé c6 thé hiéu rd hon va tao ra nhiing cam giac lanh manh, tich
cuc hon. Va quan trong nhat 13 gitp ban danh thirc tré lai kha nang nhan
thirc vé con nguoi that sy cua minh — so vo1 cai con nguoi ma ban hoc dugc
tur nguoi khac — khi ban thuc hién cudc hanh trinh dén voi sy khai sang.

Ngay bay gio, ban cam thay nhu thé nao? Ban cho rang cudc doi 1a mot
trai nghiém dau don hay la mot cudc hanh trinh tha vi? Néu d6 1a tha vi, thi
c6 phai ban dang che gidu di sy dau d6n, ¢ tinh khong dé y dén, hodc ban
da tim ra dugc mot vai “muu luge” khon khéo dé né tranh n6? Con néu dé 1a
mot su dau don (co nghia 1 stress trén moi phuong dién), thi quyén sach nay
chic chin 13 danh cho ban. Néu ban khong co mbi lo 4u ndo vé tinh than hay
cam xuc, néu ban chua tung bao gid xem minh la mot nan nhan, néu ban
chua timg d6 thira ngudi khac cho viéc minh cam thay nhu thé nao, va néu
ban nghi rang cudc séng nay l1a thién duong, thi cudn sach nay khong danh
cho ban. Vay ban hay dit n6 lai chd cii! Con néu khong, hay tiép tuc doc nod
vi ¢6 rat nhiéu diéu dé hoc hoi, dé 1am, va quan trong nhat 1a dé thyc hién!

Tuy nhién, di cudn sich niy co chua du’ng nhﬁ’ng am hiém siu sic,
nhiing phIIO’ng phép trg gitip ban than va su hiéu biét nao do, thi khong diéu
gi trong s6 ay co gia tri that su cho dén khi nao ban nhin ra duoc sy that,
thay dugc su uyén tham, cho chinh minh, trong chinh minh. Khoanh khéc
“nhin ra” hay nhan ra nay duoc goi 13 khoanh khic AHA!

Khoanh khic AHA!



Tat ca chung ta déu c6 mot khoanh khiac AHA! Nao d6. AHA! La tiéng
noi to sy vui mung khi ban hiéu ra duoc diéu sdu sic an chia bén trong
nhitng van dé ma minh dang vat 16n dé giai quyét, hay 1a mot ¥ tuong 16e 1én
trong dau co6 thé gitp ban lam rd dugc tinh huéng kho khan ma minh dang
phai d6i mat.

Trong khoanh khic AHA!, ban bat ngd trd nén hanh phuc khi nhan ra
duoc diéu gi 1a dung. Khong chi c¢6 thé, ma ban con chic chin rang d6 1a
mot cau tra 101 hoan hao. Ban khong can suy nghi vé khoanh khic 4y. That
ra, néu ban nghi vé 1o, lap tirc ban s€ khién hiéu nghiém cua nd giam baot.

Khoanh khic AHA! — theo mot s6 nguoi dd mod ta nhu 13 mot “trai
nghiém Eureka” — thuong dén khi ban thoi khong phai vat kiét tinh than va
tri 6c dé tim ra duoc giai phap hay cau tra 1oi cho mot van dé, mot thir thach
nao d6. Tam tri va tri tué cua ban dugc thu gidn, md mang va dé linh hoi
nhirng cach thirc nhin nhan méi. Sudt hang ngan nam qua, thién dinh 1a mot
phuong phap duoc cong nhan 1a c¢6 thé 1am tan bién nhitng hdn loan tir bén
trong, 1am lang diu “tiéng on” cua nhiing suy nghi va cam xuc, dé tao diéu
kién cho khoanh khic AHA! xuét hién. Tuy nhién, nhitng khoanh khic binh
lang ty nhin lai minh va suy ngdm ciing c6 thé tao nén mot khong gian tinh
lang dé hé 10 ra mot tim nhin méi, 1am cho sttc manh cta ban tang lén.

Hau hét cac nha sang ché s& ching thuc rang khoanh khic AHA! nhu 13
mot su dot pha dé biét dugc mot cach chinh xéc sang ché ma&i cua ho s& dinh
hinh ra sao. Phan dong cac nha khoa hoc s& nhac lai thoi diém khi ma
khoanh khiac AHA! chinh 1a sy théi thuc dau tién con chua phai mo da giup
ho hinh thanh nén cong thirc cia mot 1y thuyét méi. Va nhiéu ngudi kinh
doanh thanh cong sé& ké lai voi niém hanh phuc vé g AHA! khong duoc moi
nay da bao trude cho ho mot quyét dinh kinh doanh mang tinh song con, hay
12 mot dudng hudng hoan toan moi dd dong gdp phan quan trong cho su
thanh cong cua ho.

Khoanh khiac AHA! c¢6 thé thay doi cude doi ban va cudc doi nguot khac
nita. Mong rang ban s& tim thiy dugc mot hoic nhiéu AHA! cho minh trong
quyén sach ndy va hanh dong theo nhirmng diéu minh chon. Hanh dong theo
sttc manh AHA! s& c6 anh hudng thay d6i cudc doi ban theo hudng tot hon.

Phan I: AO TUONG VA QUAN NIEM SAI LAM



7 quan niém sai lam thuong gip vé stress

Mot cin bénh cua thé ky 20 dugc goi la “stress” da trd thanh mgt bénh
dich phat trién manh mé trong thé ky 21 — va do6 cling la mdt can bénh c6 kha
nang gict nguoi!

Ngay cang c6 nhiéu ngudi quan tdm va bat dau 1a mot diéu gi do trude
van nan ndy. Nganh kinh doanh va coéng nghiép dang thirc tinh mot cach
cham chap trudc cac sé) liéu cho théy c6 dén hang ty yén, do-la, euro, va
bang Anh bi mét di mdi nim cho su vang mit khong ly do trong cac cong ty,
vi lam viéc khong hi€u qua, vi mau thuan trong moi quan hé, va vi chat
luong cong viéc qua thap... Duong nhu tit ca bat ngudn tir tinh trang st
dung qua nhiéu, st dung sai cai dugc goi la stress.

Trudc tién d6 1a vi nhitng quan niém sai 1am. Mot s6 1am tudng that nguy
hai phat trién trong sudt ba thap ky qua da 1am sai 1éch niém tin ctia ching ta
va dang 1am r6i su chl ¥ cta ching ta, khién stress ngay cang phat trién va
hién dién khép noi trén thé giéi. Sau ddy 13 bay quan niém sai lam thuong
gap vé stress.

Quan niém sai lam thir nhat: “Stress 1a mgt di€u ty nhién va tich cyc
trong cudc song hién tai.”

Hoan toan khong phai nhu thé!

Chang co diéu gi gidng nhu 1a “stress tich cuc” ca. Thuat ngit ndy 1a mot
phép nghich hop — cach ma ngudi ta ding trong dién thuyét! Vé khai niém,
stress 1a mot diéu khong binh thuong va ciing chang lanh manh chut nao, vi
thé, n6 ludn 1a mot trang thai tiéu cyc. Sau day la mot khai niém vé stress ¢O
thé gitp chiing ta 1am rd duoc nhiéu diéu:

Stress 1a mot hinh thai cua sy dau don, n6 dén dé mach bao ban rang c6
di€u gi d6 ma ban can phai thay déi. Con dau — bat ky con dau nao — 1a mot
thong di€p noi 1€n rang c6 di€u gi dé can duoc tim hicu.

Tuy mot s6 nguoil con phan biét su dau don vé mat thé chat va sy ganh
chiu v€ mdt cam x0c/ tinh than, t61 s€ st dung tu “con dau”/”’dau dén” cho
ca hai trang thai do6 trong quyén sach nay.



Néu nhu ban dua tay minh vao trong ltra, ban s€ trai nghiém duoc diéu gi?
Dau. Ban hoc dugc diéu gi day? Khong lam vay nita dau! Thé 13 ban di ling
nghe “ngudi dua tin” nay, ban da hoc, va ban da thay doi. Chung ta co thé
trai nghiém stress hay sy dau don qua 4 muc dg: tam linh, tinh than, cam xuc
va thé chat. Khi thong diép nay dimg lai & mrc do tinh than va cam xuc, biéu
hién bang nhimg suy nghi dau dén va nhiing cam xuc tiéu cuc duogc tao nén
boi chinh ching ta, thi ching ta c6 nghe thdy duoc thong diép d6 khong?
Khong, chung ta khong hé ling nghe, hodc 12 bé qua, hodc 1a ctr giir lay
thong diép éy. Tai sao vay? Bd&i vi chung ta dugce day cho tin réng mdt sb
loai stress 1a can thiét va tét. “Ho” bao voi ching ta rang d6 1a binh thuong
va chung ta d3 tin va “ho”. Vi vdy, chiing ta cir dé stress 16n 1én bén trong
ma khong nhan ra duogc rang chung ta dang tao ra cai chét cho chinh minh.
Bao réng chi mdt it stress thoi cling tbt, thi chinh ching ta ty cham vao mot
ngodi nd chay cham dé giét minh. Co bao gid ban nghi tai sao cac dich vu y té
ctia mot thé gidi phat trién lai dang trong giai doan kho khan? D6 1a vi ngay
cang c6 nhiéu nguoi coi thuong sy khoe manh vé mit tinh than va cam xuc
ctia chinh minh. Khong ai bao cho chiing ta biét rang chi mdt suy nghi tiéu
cuc cling c6 thé dan dén su pha huy ca mot hé théng mién dich.

Ly do thtr hai ma ching ta khong lang nghe “ngudi dua tin” ay dé hoc hoi
va thay ddi 1a do ban thich tht v&i mot “phat ban” cua sy so hdi, va mot “cu
d4m nhanh” cta su gian dit. Tai sao vay? Bdi vi nhitng cam xtc nay kich
thich viéc san xuat ra nhitng hop chat gy nghién c6 thanh phan chinh la
adrenaline trong co thé chung ta. Nhiéu ngudi khong thé chiu duoc khi suot
ca ngay khong co thir hop chat tai hai ay. Vi thé, ching ta di tim nhiing tinh
huéng té hai, nhitng con ngudi dbi dau, chi vi mudn tré nén gian dir dé thoa
man “con nghi¢n” cua minh.

Khi cho rang stress 1a binh thudng, rang chi mét it stress thoi thi ciing tdt,
nghia 1a ching ta dang né tranh trach nhiém doi véi ban than va do ciing 1a
dau hiéu cta viéc suy nghT luo1 nhac. Tuy nhién ngay nay, mot diéu chac
chin la ngay cang c6 nhiéu ngu’01 tinh ngd trudc su that rang stress khong
nén ton tai trong mot cudc song sung tuc. Chung ta dang co gang cai thién
stress thong qua ¥ thirc cuia ban than, bat dau tir cAp do dau tién 13 suy nghi
va cam xuc cua chinh minh.

Nhirng cugc “thi dua” trong quan ca phé



Ban d3 bao gio chung kién nhimg cudc trd truyén twong tu nhu tinh
hudng t6i sap ké sau day chua? Ngudi dau tién bat dau bang mot diéu gi do
dai loai nhu 12 “Anh biét khong, t6i ¢6 qua nhiéu viéc phai 1am, va thoi han
chot (deadline) sap dén r6i. Ban lam viéc cua toi thi chat day ho so, tai liéu
va moi ngudi déu mudn toi gidi quyét xong tir ngay hom trude kia, t6i cing
théng dén chét di dugc!”. Chi mot lic sau, mot nguo1 khac thém vao “Chéc
chan anh bj stress r6i! Ma anh nén chimg kién nhitng gi t6i phai lam kia!”.
Thé 13 sau d6, mdi ngudi cr tranh nhau ching minh rang ho bj stress ning
hon so v&i nguoi khac.

Chuing ta dang lam gi vay? Chung ta di tao ra cai thé gidi nao day, khi ma
ctr tranh gianh nhau nhu nhing nguoi dién vé muc d6 bi ton thuong dé roi
con bi cing thang thém nita? O dau ma ngudi ta do luong sy thanh cong
bang nhiing cip do stress day?

T6i hy vong ban chang bao gio lam nhur thé!

Quan niém sai lam thi hai: “Ban phai tré thanh bac si dé chan doan
va chira tri stress”.

Khéng can thiét phai nhu vay!

Béc si thi chi chita trj cho nhing triéu ching lién quan dén thé chat. Vé
tinh than, chi c6 ban mdi hiéu biét duge nhitng suy nghi va cam xutc khoi
nguodn cho su cang thang ctia minh, va chi c6 ban moi du kha ning thay doi
nhiing suy nghi, cam xuc va cam giac do. Khong ai khac tao nén nhiing suy
nghi va cam xUc cua ban (mac du doi khi ching ta c6 cam giac nhu vay,
nhung khong han 1a thé). Khi ban biét duoc cach xac dinh chat luong cho
nhiing suy nghi va cam xuc ciia minh ban c6 thé bat dau lya chon nhiing gi
ma ban cho la tich cuec.

Ban dang nghi gi? Ban cam thiy nhu thé nio? Va chat luong mdi suy
nghi va cam x1c cua ban ra sao? Bao lau thi ban tu héi minh 3 cau héi nay?
C6 thé 1a rat it khi, ma thuoi thi ching bao gio. Néu chung ta khong tu hoi
nhitng cau hoi dai loai nhu 1a “Toi dang c6 cam gidc gi day? Tai sao to1 lai
dang cam thay va suy nghi nhu thé nay?”, c6 1& chung ta khong bao gio biét
duogc vé chinh minh, chéng bao gio nhan biét that sy vé ban than, va cling s€
khong bao gio biét duoc rang 1a m thé nao dé lwa chon mot cach c6 ¥ thirc
nhiing suy nghi hay cam xtc cia riéng minh.



Mot sb nguoi bao réng nhirng loai cau hoi theo kiéu tu kiém tra ndi tam
nay chi 13 mot viéc 1am dé giét thoi gian hodc 1a mot biéu hién cua ching tu
yéu minh, xem minh Ia “cai ron cua vii try”! Nhung khong phai nhu thé. Véi
viéc danh vai phit moi ngay dé kham pha noi tAm mdt cach nhe nhang, ban
co thé hoc dugc cach “bat mach” cam xuc ctia minh, nhanh chéng biét rd ban
car} lam gi dé gitr minh diém tinh va tap trung ning luong mot cach hiéu qua
nhat.

Di nhién, néu ban cam théy kho chiu nghi€m trong vé mat thé chét, ban
can phai di gip bac si. Nhung su bat an vé tinh than s& vinh vién khong bao
gid bién mat néu ban khong thay doi cach suy nghi va cam xtc ctia minh.
Thudc va bua cha déu khong thich hgp cho viéc dua sttc manh tich cuc vao
nhirng gi ban suy nghi va cam nhan. Vi thé, ban hay ty “bat mach” cho minh,
cam nhéan nhitng cam xuc va chin doan cho trang thai cta chinh ban. Sau
mot vai 1an nhu thé, ban s& tu nhién thich tht véi cach diéu tri nay — cach
diéu tri “ndi tAm”, nhimg phuong phap gitp ban thoat khoi con dau ma
chung ta goi 1a stress. N6 s& gitp ban tré lai véi diéu kién strc khoe tinh than
va cam xuc t6t nhat.

Viéc diéu tri danh cho cai dau va cho trai tim thi rat khic so véi co thé.
Khi ban nhan thitc mot cach that sy va sau sic réng tat ca nhirng cang théng
ctia ban bat dau tir suy nghi va cam xuc ctia minh, va rang ban chinh 13 nguoi
chiu trach nhiém, thi viéc suy ngdm, muodng tuong, va suy nghi tich cuc sé
bat ngo danh thirc tinh ham hoc hoi, tim toi cua ban.

50.000 suy nghi mgt ngay!

Hau hét chiing ta déu suy nghia qua nhiéu — ngudi ta udc tinh rang trung
binh ¢6 khoang 50.000 suy nghi mot ngay! Tai sao lai qua nhiéu dén thé
cht? Bdi vi hau hét nhitng suy nghi ctia chung ta dua trén ndi bat an va lo
lang vé tuong lai khong chac chan. That ra hau hét nhimg suy nghi lo lang
déu duoc nguy trang dudi hinh thuc 1a su than trong, va mbi lo au dugc che
day bang su quan tdm. Viéc suy nghi qua nhiéu khong cho ta sttc manh ma
ching ta can dé séng mot cudc do1 thanh than hon va toan ven hon. N6 rat
can nang lugng cua ching ta va “lam mo” kha nang xu 1y khon ngoan, sang
sudt trong ta. Suy nghi co thé 1a mot am thanh vang vong cua tiéng noi tlr ndi
tam. Khl chung ta bao rang “T6i can phai suy nghi vé diéu d6”, that su ta
ngu ¥ rang “Toi khong chic 1am”, c6 nghia 13 ¢6 su ngd vuc — ma nghi ngd



12 mot trong nhitng cam xuc thudng chuyén sang trang thai bang khoan va lo
lang. Tat ca nhiing di€u d6 dan rat can nang luong cua chiung ta mot cach
tinh vi ma ching ta khong hé hay biét.

Quan niém sai lam thi ba: “Stress 1a can thiét dé dat dwoc thanh
cong”

Chac chan 1a khong!

Thét ra c6 mot niém tin sai 14m khi cho réng stress, hoac viéc gay ra ap
luc cho moi nguoi 1a can thiét dé lam cho cong viéc nao d6 dugc hoan thanh.
Tai sao? Boi vi khi do, ndi lo so dd duoc sir dung nhu mot ddng luc thic déy
va s€ nhanh chong rut can di nang lugng cua ban, c6 khi con kéo theo viéc
gay benh cho co thé. Suy nghi chat chtra stress 1a suy nghl so hai va gian di,
va néu né ctr duge “nudi dudng”, thi bénh tat cho co thé, nhan vién nghi Vlec
khong co 1y do, nang suat cong viéc thap ciing nhu su d6 v& trong cac moi
quan hé 13 diéu khong thé nao tranh khoi. Hon nita, ai ciing biét nhimg tac
dong tai hai dén than kinh cua stress. Nhitng suy nghi cing thiang, bon chon
gdy ra con cing co va dau dau, nhitng suy nghi lo lang lam réi loan kha ning
tiéu hoa va cudi cung, c6 thé giy ra ching viém loét, ung budu doc; con
nhiing suy nghi so hai thi lam cho tim dap nhanh va két qua 1a suy tim; roi
con ca viée san sinh ra qua nhiéu adrenaline khi tc gidn duoc xem nhu 13
mot trong nhitng yéu to gbp phan vao bénh ung thu.

Stress va so hii, roi sau d6 1a adrenaline, c¢6 thé 1am cho viéc gi do hoan
thanh xong mét cach nhanh chong, nhung né chi dem dén hiéu qua trong
thoi gian ngan, con trong mot tong thé dai han, diéu d6 s& dan dén hoi chung
“chay sach”. Py 1a 1y do tai sao chang c6 loai stress ndo c6 thé goi 1a stress
tich cuc ca. Nhiing ai tin ring stress 13 ty nhién, nhitng ai bién ho rang stress
1a can thiét dé dat duoc thanh cong thi ho cling dang biéu hién 16i suy nghi
ludi nhéac, hodc tranh né viée tu thay d6i ban than. Va c6 18 d6 1a nhiing
nguoi da “nghién” chat adrenaline. Con dbi voi nhiing ai tin rang viéc phan
g tiéu cuc, gan dd véi moi nguoi trude nhitng tinh hudng trai ¥ 14 mot
phan tng tu nhién, c6 san bén trong nhu 13 mot ban ning duogc truyén lai tir
xa xua thi dd dén lic can phai suy nghi lai!

Chang c6 diéu gi 1a c6 san trong thai do cua con ngudi trude cudc song.
Moi thtr déu phai dugc hoc hoi va duc két qua trai nghiém. Vang, khi ban bi
khiéu khich, ban c¢6 thé danh lai hodc bé chay, nhung ciling ¢6 nhi€éu lua chon



khéac. Ban c6 thé dimg yén, ban co thé chi mim cudi, co thé lang 1€ quay di,
c6 thé hat, hay 1a nhay maa! Mot 1y do giai thich cho viéc d6i khi chung ta
khong thé tim ra duoc nhitng lya chon khac khi phai d6i mit voi cac tinh
huéng thir thach 1a béi vi sy s¢ hai da tré thanh mot thoi quen an qua sau vao
chung ta, diéu khién phan mg ctia ching ta. Chinh ndi s¢ hii da han ché kha
nang tao ra su lya chon; lam “té 1iét” kha nang danh gia diém manh va diém
yéu cua mdi lya chon, khién chiing ta khong thé tim ra mot giai phap ding
dan nhat.

Sy that 1a ndi so hai da 1am té liét kha ning tao nén nhitng phan g tich
cuc va hi¢u qua. S¢ sé¢t l1a thoi quen do con nguot hoc duge, va ngay khi co
sy hién dién ctia nd, ching ta trd nén so hii ngay ca dbi véi nhitng de doa
chang dang gi. Trai nguoc véi niém tin, ndi lo sg khéng giup ich duogc gi cho
hanh phuc va sy lanh manh cua chung ta. Tham chi ban khong can so hai dé
c6 duoc mot phan irng khon ngoan khi cham trdn véi mot con hd. Ban can ¢
su ngudi lanh, diém tinh, su tap trung cha y nhu cac van dong vién thé duc
va tinh sang tao nhu cac nghé si dé phan tmg mot cach cé hiéu qua. Khong
phai con ho d6 de doa ban, ma ngay tir trong tdm tri, nhiing gi ban cho ring
con hd s& 1am v&i minh méi sinh ra ndi sg hai. Nhirng con ho d6 1a ai hodc 1a
cai gi trong cudc song cua ban? Ban dang lam gi voi ching trong tam tri
minh?

Vi vay, hiy xua tan ¥ nghi cho rang stress 1a can thiét. Hay hiéu rang
stress giét chét, lam suy yéu, lam ki€t qué¢, lam giam sirc manh tinh than cta
mdi chung ta. Gat bo di thoi quen so hii va tin dung nhitng tinh huéng tur
thuc té cudc séng dé thuc hanh viéc Iya chon. Hay nho lai tinh huéng nao do
trong qua khtr da khién ban so hii va ty dua ra nhiéu cach phan ung tich cuc
khac, sau do, ban hay dé cho tinh huéng éy dién lai mot 1an nira trong dau
ban, nhung lan nay, ban dua vao dé cach phan tng tich cuc ma ban vira nghi
ra — nhu canh d6i mat véi mot thdi han cubi cung, voi ong chu, vdi cac
nhiém vy, v6i nguoi kho tinh nao doé trong cudc séng cua ban, sy ngan can
kich liét — tat ca nhitng diéu di gay ra ndi dau dén cho ban ngay hom qua.
Con hém nay, ching 13 thay cua ban. D6 1a co hoi dé khang dinh sy diém
tinh va sang tao cua ban. Chung dén dé kiém tra kha niang lua chon cach
phan tmg dang din va sttc manh dé thyc hanh cach phan tmg d6 cta ban.
Néu ban khong bat dau sang tao hon va lua chon nhitng phan tng cho minh,
ban sé& phai chiu dung chimg bénh thong thuong nhat duoc biét dén hién nay
— ching “xem minh 13 nan nhan”! Nhung ban khong bao gid dong vai dién
la nan nhan ... phai khong?



Strc manh siéu sang tao

Vii tru dugc hinh thanh tir dang ning luong hau nhu khong nhin thay
duoc. Nang luong hitu hinh vat chat 1 dang nang luong “yéu” nhat. Mot qua
bom nguyén tir c6 thé rit manh ddy, nhung nd khong cé “stirc manh siéu sang
tao” & bén trong. Con ban thi ¢6. Ban 1a mot thyc thé sang tao c6 y thirc, an
chtra nhiéu tiém nang, khong chi & mot pham vi ma con anh hudng dén ca
thé gidi. Piéu d6 c6 ¥ nghia dén mirc ndo d6 con tiy thude vao chinh ban.
Dang phai vt vd vdi stress co nghia 1a ban khong anh hudng dén duoc bt
ky diéu gi, nhung ban lai dang cho phép ca thé gidi anh huong 1én ban. Dé
tim théy dugc sttc manh ndi tam, nudi dudng strc manh cho ban than ban hay
thuc hanh gitt minh diéu tinh. Khi hiéu duoc réng mot tam tri binh an 1a mot
tam tri sang tao, ban s€ nhan ra sy binh an trong noi tam cling la sttc manh
cua riéng minh.

Quan niém sai 1im thir tu: “Stress chi don gian 12 mdt hién twong tw
nhién, lién quan dén co thé, chi can nghi ngoi, thw gian mt chut la sé
hét.”

That 1a sai 1am!

Nguyén nhan gbc ré ciia moi loai stress c6 thé duoc tim thiy trong suy
nghi va cam xuc — khia canh phi vat chat. Nhitng cach thirc diéu tri vé thé
chat, liéu phap va “chién thuat” thu gidn c6 thé lam khudy khoa bot mot vai
triéu chimg, nhung khong thé thay doi cach ma ban suy nghi. Cach suy nghi
ctia ban méi chinh 13 nguyén nhan. Va an chta dang sau suy nghi do, niém
tin cua ban lai la mot nguyén nhan sau xa hon.

Mot 1y do khién quan niém sai 1am ndy c6 strc anh huong 16n manh 1a do
chung ta nghi rang minh chi 14 nhimg hinh dang vat chét, néu co thé thu gian
thi tdm tri s& dugc thu gian theo. Nhung that sy, diéu d6 dién ra theo hudng
nguoc lai: bang cach thu gian tAm tri, co thé s& duoc nghi ngoi. Noi nhu vay
khong 6 nghia 13 ching ta khong can chim lo cho co thé minh, ma ngugc
lai, chung ta phai cham soc no, vi co thé chinh 1a ngdi nha dé tam tri ching
ta tr ngu va dugc bao vé€. Vi thé, ngoai vi¢c cham soc co thé, ching ta can
cht ¥ nhiéu hon dén nhimg suy nghi va cam xtc ctia minh, hoc cach kiém
so4t va quan 1y tam tri bang su binh an va diém tinh.



Tiép theo, hiy quan sat tinh cach cta ban s& thay ddi theo chiéu hudng
tich cuc hon khi ban phuc hoi lai duge trang thai tinh than, sau d6 co thé
cling khoe manh tr¢ lai. Mbi nguoi co thé nhan biét duoc diéu nay béng truc
giac cta riéng minh. Tuy nhién, chiing ta van con ngay ngd khi néi nhiing
diéu nhu 1a “Hay lam nhu thé ndy, xai thir cai kia, hiy di dén d6, va anh sé&
thoat khoi stress”. That vo Iy! Néu nhu diéu d6 1a dung, thi stress s& phai
giam di chir sao lai ctr tdng 1én? Hién nay, chung ta mua va tiéu thu nhiéu vat
dung hon, du lich dén nhiéu noi hon, va tao ra nhiéu cach thirc giai tri phong
phu va tinh vi hon, tat ca duoc dit cho mot cai tén 1a “thu gian”. Tuy nhién,
trong cac s6 liéu thdng ké méi day cho thdy mirc do stress, lo lang va bat an,
va ap luc noi lam viéc ctr ngay mot gia tang.

Tai sao lai nhu vay? Ban hay tu tim hiéu trong chinh cudc séng cua minh
khi tré vé nha ti nay. Theo thoéi quen, ban budc vao phong khach, cam mot
lon nudc ngot hodc mot tach tra hay ca phé trén tay va di thang dén chiéc
ghé sofa, vdi tay lay cai remote TV rdi nhin vao man hinh véi nhitng hinh
anh chuyén dong nhap nhay. B phim trén TV 1a Rambo IIT — 90 phut day
stress, bao lyc va s¢ hai, gian dit, that vong... Va ching ta goi do la su thu
gian!

D3 dén luc ching ta thic tinh khoi cai 4o tuong dang lan tran khip noi
nay.

Loi song mdi hay 16i song cii

Pung bao giod tin bat ky nguoi nao noéi rang ban khong thé thay doi, hoic
khuyén ban khong nén lam x4o tron tinh cach ctia minh. Sy that, ban dang
thay d6i mdi ngay. Va khong bao gio 1a qua tré dé suy ngdm vé mot su thay
d6i tot hon trong tinh cach, vi don gian d6 chi 1a su thay d6i cach ban nhin
va phan ung lai moi nguoi va thé gidi xung quanh. Piéu d6 tuy thudc vao
ban. Ban co thé séng cung v4i ndi dau dugce goi tén 1a stress, hodc ban chép
nhan phiéu luu trong cudc hanh trinh kham pha ban than dé cam nhéan cudc
song trong mot cai nhin méi tét dep hon. Mbi khi thay doi mot thoi quen ci,
n6 c6 thé gy ra su kho chiu cho ban trong thoi gian dau. Nhung d6 chi 1a
phan tng d6i véi cude sdng, gitip ban bude tiép dén sy truong thanh va chin
chian. Néu ban mudn séng lau va khée manh, béng su hiéu biét ding dén,
hay tiéu diét stress trudc khi nd giét chét ban!

Quan niém sai lam thir nam: “Thay doi che do an uong, chay bo, va



mot ky nghi tot sé xua dudi dwore stress.”
Chéng ding dau, ban a!

Cung mot 1y do nhu trong quan ni¢m sai lam truéce, ché do an uéng, chay
bd, va nhiing ky nghi co thé 1am diu di mot vai triéu chig tam thoi, nhung
d6 khong phai 1a phuong phéap chira tri triét dé. Mot ché do an udng lanh
manh va thé duc 1a tét, nhu’ng no khéng du dé giai thoat ban khoi stress.
Trong nhirng nam 80, mot s6 quc gia noi len phong trao di bo thé thao. Khi
ay, moi cong vién trd thanh mot “xa 10 cao toc” cho rat nhleu van dong vién
nghiép du véi nhitng guong mit nhian nhd vi dau dén, moé hoi tudn ra nhé
nhai tir nhitng than xac khong ra hoi. T4t ca déu vi myc dich cin bang va thu
gian. Nhung thu gidn khé ma dat duoc trong mot co thé dang kho so vi hut
hoi. Thu gian khong phai 1a ki€t stcc hay mét moi, ma la kha nang tha long
tam tri ciia minh & bat ky noi dau, bat ky luc nao. Boi ban da biét rang, tam
tri thu gifin thi co thé s& dugc nghi ngoi theo.

Sang thé ky 21, viéc di nghi mat c¢6 thé van con 1a mot chuyén di choi hiru
ich, mot cach dé “d01 gi0” — thay d01 phong canh, con ngu’(n thirc an va khi
hau. Nhung gio day, ban biét dugc rang ban khong can di dén bat ky dau dé
nghi ngoi, thu gian tri 6c va nudi dudng tdm hon minh. Bdi vi du c6 di dén
dau, ban van s& ¢ cung v6i chinh minh. Va cach ban suy nghi, cam thay va
phan tmg ciing c6 thé gibng y nhu & bat ky noi ndo ma ban dang hién dién.

C6 bao gid ban dit cau hoi 12 vi sao sau rat nhiéu lidu phap chita tri stress
duoc nghi ra, dugc viét ra, dugc san xuat, duoc tiép thi va duoc tiéu thu, thi
lai c¢6 nhiéu stress hon 13 trudc d6? Pon gian vi d6 chi 1a sy tron tranh.
Chung ta tron tranh lam cong viéc thudc vé nodi tdm 13 chiu trach nhiém cho
nhitng suy nghi va cam xuc cua chinh minh. Moi diéu trong cudc sdng cia
chung ta, ké ca s6 phan nita, déu bat dau tir trong dau ta. That dang tiéc khi
nhic lai diéu ndy, nhung d6 1a mot van dé ma toi phai mat mot thoi gian dai
dé that su “ngd ra”. To6i phai lang nghe diéu d6 hang tram lan theo hang trim
cach khac nhau.

Tu dudng tinh than!
Ngay nghi xuat phat tir ¥ tudng vé mot ngay thiéng liéng — dugc danh

riéng cho viéc nghi ngoi va phuc hdi chtr khong phai dé sir dung cho viéc
che chén say sua hay than van, cling khong phai dé ngu va ludi biéng! Ngay



nghi 13 nhitng ngdy duoc danh hét cho ban than, dé chung ta c6 thé tim thay
va “nap” lai nang luong cho tinh than ciia minh tir trong ra ngoai, déng thoi
nhic nhé ta vé muc dich séng that su. Ban c6 quan tam dén binh an ndi tim
va ban ¢6 biét muc dich séng that sy cua minh khong? RA4t it nguoi lam duoc
nhu thé! Mot 101 khuyén rat bo ich: hiy bo ra it nhat 1a hai ngay nghi moi
nim dé tu dudng cho tinh than. Pay khong phai 14 tu theo ¥ nghia cia ton
gido, ma la mot su tu dudng cho tinh than, gitp ban thanh than va thoai mai
hon.

Quan niém sai l1am thir sau: “Ban phai lam viéc 14 gio’ mQt ngay nén
lién tuc chiu dung stress.”

Khong phai vay!

Mot s6 nguoi chi 1am viée ¢ vai tiéng dong hd mot ngay — mot diéu kién
xem ra rat nhan ha, khé ma bi roi vao tinh canh phai ddi mat véi thoi han
hoic nhimng ap lyc khac — nhung ho con bi stress ning né hon ca nhiing
ngudi 1am viée trong nhiéu gid dé hoan tat cong viée theo thoi gian da dinh.
Van dé 13 ban can nhan ra diéu gi gdy nén stress. N6 phu thudc vao cam
nhan cua ban.

Ban da bao gio quan sat hai nguoi cung lam mdt cong viéc hay nhiing
viéc twong tu nhu nhau, va ¢ cting mot thoi han cudi cing chua? Mot ngudi
thi vo dau but toc vai vé lo lang hién rd. Con ngudi kia van ctr vui vé. Tai
sao lai c6 sy khac biét dén nhu vay. Péu do nhan thic ma ra ca. D6 1a cach
ma moi ngudi cam nhan ho lam gi, va két qua nhu thé ndo. Nhan thic duge
dua trén niém tin cta chinh minh. Néu ban tin réng minh s€ dién 1én khi bi
muodn thoi han da dinh, hodc ban s€ bi nguoi co quyén lyc trung phat vi minh
chua hoan thanh cong viéc, thi stress s& 1a ngudi ban dong hanh cung ban &
bat clr noi ndo ma ban dén, véi bt cr diéu gi ma ban 1am, trong sudt ca
quing doi con lai. Nhung néu ban tin vao chinh minh, tin rang ban c6 thé
kiém soat dugc cam xuc, tin réng khong a1 co thé 1am ban ton thuong, tin
rang viéc tré mat thoi han cudi cung khong phai 13 su két thic cua thé gidi
hay cong vi¢c cua ban, thi ban s& luén co thé thu gian, du cho ban ¢ dau, hay
1a cai han chot d6 né co gan ké dén thé nao di nita. Va khi y, ky la thay, ban
s& it bi tré thoi han hon 1a ngudi ctr thudng xuyén lo lang.

Niém tin khong duoc xay dung sin trong gen di truyén ADN cua ban. Tat
ca moi niém tin déu do hoc hoi, trai nghiém ma c6. Chung ta hoc hoi va dua



chung vao tiém thurc cia minh, ré1 dén lic chung bat ngo troi day, tudn ra
thong qua suy nghi, cam xuc va 161 noi cua chung ta.

Thoi gian 13 cudc song

Cai dong ho ¢ trén tuong khong phai 1a thdi gian, nd chi don gian 1a mot
dung cu thé hién sy troi qua cua thoi gian theo kinh nghi€ém cua con nguoi.
N6 khong phai 1a chi nhan cua ta, n6 chi la dd vat do ta tao ra. Ban khong
thé tiét kiém thoi gian, danh mat thoi gian hay rGt ngin thoi gian. Nhung
theo mot cach nao do, ban c6 thé 1am nhu thé duge, bai vi ban LA thoi gian,
thoi gian 1a cudc song va ban 1a cudc séng. Khi ban phi thoi gian, thi ban
ling phi chinh minh. Vi vay, hiy can than véi cach ban “tiéu phi” ban than.
Pung dé cho bat ky ai tiéu phi cudc doi ciia ban. Hiy quan sat, tim hiéu cach
ma ngudi khac 1lam phi di cudc doi cta ho. Ban khong thé danh mat thoi gian
nhung ban ¢6 thé lang phi n6. Ban khong thé tiét kiém thoi gian nhung ban
c6 thé tiét kiém cudc doi. Hay bat dau tir chinh minh. Pon gian 14 bat dau tir
su nhén thirc vé ban than. Su thong tué s¢ xuat hién theo mét cach tu nhién.

Quan niém sai lam thir bay: “Nhirng nguwoi khac, cac sy kién, tinh
huong trong cuc song phai chiu trach nhiém vé tinh trang stress cuaa
ban.”

Vo Iy!

Su that thi cadch ching ta phan ung VO’l nguoi khéac va nhu’ng su kién trong
cudc sdng méi 1a nguyén nhan goc ré gy ra stress. Viéc kiém soat stress
dong nghia vo1 viée kiém soat ban than. Khi két tdi ai d6 hay mot viéc gi do
khién minh bi stress, ban dd nudi 4o tuéng rang minh khéng chiu trach
nhiém cho nhitng cam nhan, suy nghi va hanh dong ctia minh. No6i cach
khac, ban dang cho rang ngudi khac c6 thé song thay cho ban!

Pay 13 quan niém sai 1am, ao tudng thuong gip nhat, n6 nhu mot tha
“bénh dich” toan cau — ching “xem minh 1a nan nhan”. Tham chi rat nhiéu
ngudi & vi tri 1anh dao ciing d6 16i cho nhimg ngudi khac vi nhitng gi ho cam
théy, va viéc lam éy da noi1 lén réng ho tu lam suy yéu d1 sirc manh cua chinh
minh khi ty bién minh thanh nan nhan. Hiy lang nghe cudc d6i thoai ctia ban
v6i nhitng nguoi khac va dé ¥ xem c6 bao nhiéu lan va bao nhiéu cach khac
nhau ma ban cam thdy minh néi “T6i 1a mot nan nhan”, hay 1a “Toi cam thay
nhu thé nay 1a do ... (ai d6).”



Su kiém soét stress that sy hay 13 sy kiém soat ban than dat trén nguyén
tac hoan toan tu chiu trach nhiém cho bat ky cam giac khong thoai mat nao
vé mit cam xuc, tinh than. Pay 1a sy chi dong lya chon cach phan ing do6i
v6i bat ctir didu gi dang dién ra bén ngoai chung ta. Khong phai chuyén tau
tré hay chiéc xe bi tray xudc 1am cho ban dau kho, ma do cach ban phan tng
truéc nhitng tinh hudng nhu thé. Néu cach phan ung cta ban giy ra stress,
day la dau hiéu cho théy ban phu thugc vao chiéc xe thay vi dua trén gia tri
ctia ban than, hay 13 chip thuin ngudi khac thay vi danh gid cao gia tri cta
chinh minh. Nhiing 16i 1am co ban nay c6 thé “nhét” chiing ta mai mai trong
su dau dén néu chung ta ctr tiép tuc nhu thé. Pung bao gid dé long tu trong
hay gia tri ban than phu thudc vao bat ctr diéu gi bén ngoai.

Viéc chiu trach nhi€ém cho kha nang phan tng, chon lya cach duy tri su
diém tinh, ddm béo ludn ludn the hién dugc tinh tich cuc khi doi mat véi moi
tinh hudng — d6 1a nhitng dau hiéu ctia mot tAm hon dugc khai sang. Nhung
dé dat dén trang thai ma chiing ta co thé gilt cho minh sy diém tinh trong khi
moi ngudi quanh ta chon lay su hot hoang va hdn loan, ching ta can phai
hoc vé con nguoi bén trong minh, hoc cach kiém soat suy nghi, hoc dé thu
thach niém tin cia minh va chon 1ay nhiing hiéu biét sang sudt khac. Mot khi
ban thdy dugc chinh ban méi 1a thu pham gay cing thang cho minh, ban d3
di dugc mdt nira chang duong. Ntira cugc hanh trinh con lai 1a dé xoa di v
nghi d6 16i cho ngudi khac von di tré thanh mot thoi quen trong mdi con
nguoi chung ta.

Nhin, ling nghe va yéu thwong

Ban ding quén rang moi nguoi ludn hién dién ¢ hai noi cung mot luc: &
“ngoai kia”, tirc 12 & moi trudng sdng bén ngoai, va & “trong nay”, tirc 1a thé
gi61 ndi tam cua ban. Néu ban trd nén gian dir vdi nguoi khac, ban 1a nguoi
dau tién phai chiu dung, roi ban s& tré nén gian dir véi chinh minh. Piéu do
giéng nhu viéc ban cam con dao va ty ddm vao minh. Do d6, ding bao gid
tr¢ nén gian dir!

Hay lam lanh “vét thuong gian dir” bang su hiéu biét va tinh yéu thuong
tir trai tim, vi chinh minh. D¢ 1a tat ca. Nhitng gi ban phai lam 13 dung lai,
nhin vdo “bén trong”, va lang nghe. Hay hoéi nhitng ngudi dang thuc hanh
diéu nay dé dugce chi dan va giai thich vé cach thic thue hién. Tét hon 1a hay
hoc cach thién dinh. Va day chinh 1a 1y do dé hoc thién.



Phian II: HIEU BIET VA SU THAT
7 hiéu biét siu siic vé ban chat con nguoi ban

C6 thé ban da biét sir dung xe rat nhiéu nim nhung chua bao gio ban quan
tam dén cAu tao va cach hoat dong cua no. Khi chiéc xe bi hong, ban chi biét
cau ctru ngudi khac. Lic d6, c¢6 thé ban s& nghi rang “Troi oi, udc gi con biét
mAay cai thr nay hoat dong ra sao ...”. Nhung that ra khong may la Troi
chang thé nao gitp stra xe duogc ca!

Diéu d6 ciing tuong tu nhu thai 46 cua ban d6i v6i chinh minh. Néu ban
khong c6 nhing hiéu biét can thiét vé minh thi 1am thé ndo ban c6 thé diéu
chinh hoac stra chita ban than cht? Nhu ching ta da biét, su hién dién cta
bat k}‘/ loai stress nao, hay 1a bat ky hinh théi nao cua con dau tinh than déu
1a ddu hiéu cho thay co6 diéu gi do khong 6n bén trong * ‘cd may y thirc” cua
ban. O day, chung ta khong dé cap dén nhirng bat 6n thong thuong cua co
thé vi khi d6 ban c6 thé dugc béac si gitip d& mét cach dé dang. Tuy nhién,
néu hiéu rd hon thi ban s& biét duoc nguyén nhan siu xa cua hau hét cin
bénh thé chat déu dén tir y thu’c tir trang thai tam 1y, cam giac va cam xuc
cua ban Tat ca déu dua trén niém tin va an siu trong tiém thic cua ban, va
ban can phai hoc dé hiéu dugc diéu do.

Chung ta can hoc vé ban than minh — mdt mon hoc da bi bo qua ¢ hau hét
moi ngudi. Ban d3 sin sang quay tré lai truong hoc chwa? Ban c6 thich thi
hoc vé co cu ¥ thirc ciia minh — mdt co cAu tao ra nhiéu két qua trong cudc
doi ban — khong? Néu ban thich tha va danh gia duge gia tri ctia viée hoc hoi
nay, ban sé& thdy rang viéc hoc tap that su trong cudc doi chang phai qua kho
khin va phirc tap boi bai hoc 1a nhitng diéu khong thé nao quén duogc. D6 1a
su trai nghiém manh m¢, tinh tdo va tha vi. Gio day, khi ban khoac 1én minh
chiéc 40 hoc trd mot 1an nira, ban s& théy cudc doi minh chinh 1a trudng hoc,
mdi hoan canh 13 mot cudc thao ludn, va mdi quan hé twong giao déu chura
dung mot bai hoc tiém tang dé nhan thic va hoc tap.

C6 1& phai c6 dén 7 triéu diéu hitu ich ban co thé biét vé ban than minh,
nhung khong phai tat ca déu can ngay 1ap tic. Chi c6 7 diéu can thiét ngay
bay gid cho su lanh manh, hanh phtc ctia ban, giup ban hiéu dugc bang cach
nao va tai sao ban lai tu tao ra nhiing ton thuong cho minh, va lam thé nao
dé tu stra chita nhitng diéu d6 ma khong can phai di gip cac chuyén gia tim



ly.
Hiéu biéet 1: Pac diém con ngwoi ciia ban
Chi ¢6 ban mai hiéu duge chinh xac nhirng dac di€ém ndi tdm cua minh.

Pay 1a su hiéu biét sau sic nhat, tham thiy nhat va quan trong nhat trong
cong vi¢c tao ra gia tri va sitc manh ban than. Ban phai ghi nhé can ké béng
cach ngdm nghi khoéng 20 1an mdi ngay vé diéu d6, dat hét su cham cha vao
nd, nhin vao, suy ngam, kiém chimg, va ngdm nghi. Cudi cung, ban s€ nhan
ra sy that vé con ngudi ban tir bén trong ban than minh va su hiéu biét nay s&
thay doi ca cudc doi ban.

Moi sang thic ddy, ban nhin thay hinh 4nh ctia minh trong guong, nhung
that ra d6 khong phai 1a ban ma chi 13 co thé ctia ban. Co thé d6 o thé gia di,
xau xi va chét nhung BAN thi khong. Néu ban tin rang BAN gia, x4u xi nhu
thé, ban s& suy nghi theo niém tin do, va ban sé& “khai sinh” ra ndi so hai. Va,
nhu chung ta d3 xem xét & phan trudc, tat ca nhimg hinh thai cua stress déu
c¢6 ngudn gdc tir sy s¢ hai.

Moi ndi so déu bat nguén tu nhitng diéu nhu sg chét, so mit mat, sg dau
d6n hay lo lang vé viéc chdm dut su thoai mai. D6 1a tat ca nhimg hinh that
ctia su két thuc va 1a 1y do tai sao 99.99% nguoi déu trai nghiém vé mot loai
stress (s hdi) ndo d6 mdi ngay: bdi vi chung ta duoc day dé tin rang chiing
ta chi 1a nhitng thuc thé vat chat. Tuy nhién, niém tin thi it khi 13 that, va
chung ta can c6 su that dé dwa minh ra khoi niém tin sai 1am. Sy that s& giup
ban thoat khoi ndi so hii, va theo do, sé thoat khoi stress.

Su that, ban khong phai 1a co thé ma ban nhin théy qua hinh anh phan
chiéu trong guong ma ban 1a mot tim hon, mot thuc thé tinh than. Khong
phai ban c6 mdt tam hon/mét tinh than & dau do trong co thé minh, ma ban
LA mét tim hon. Ban chinh 1a mdt tim hon dep, co v thirc va c6 nhan thte.
O day, tam hon, ban than, tinh than, va y thuc déng nghia v61 nhau. Ban
khong phai 1 co thé ma minh dang tri ngy. Co thé chi 14 noi ngu, con ban 1a
nguoi chil nha. Ban 1am cho co thé c¢6 sy song. N6 1a chiéc xe, 1a ngdi nha
cua ban. Ban khong thé bi cat, bi bong, b1 chim, hay bi thiéu trong Itra nhung
co thé cta ban thi c6 thé. Cac nha khoa hoc chrfmg noi duoc gi vé tim hon,
boi tam hon thi khong thé bi “tom” vao trong ong nghiém. D6 13 1y do tai sao
ban khong can phai tin vao mot 10i ndi nao (ké ca tir quyén sach nay nira!) —



ma ban phai dua tat ca vao thuc tién dé kiém tra. Chi khi ndo ma ban kiém
chtng su hiéu biét ndy, va trai nghiém dugc rang diéu nay 1a that, nd s& trd
nén that d6i véi ban. Niém tin thi khong han 13 sy that ma su that vi dai nhat
chinh 13 sy trai nghiém cua riéng minh, hay trong trudng hop ndy, c6 thé goi
no 1a sy “trai nghiém bén trong”, ban phai rut lui sy cht y cia minh khoi thé
gidi “bén ngoai” va chuyén né vao thé gidi “bén trong”. Hiy bat dau bang
cach thyc hanh vai phit mdi ngay cho dén khi ban quen v&i phuong phap
sau day:

Hay xem minh 12 mét diém sang phi vat chat co y thirc, c6 nhan thic vé
ban than, dang hién dién trong dau cua ban, nd & bén trén va déng sau doi
mat ban. Co thé chi don gian 1a chiéc xe, 1a ngdi nha, 1a bo trang phuc cia
ban. Hiy suy ngidm vé diéu nay va dan dan, n6 s& tré thanh mot “trai nghiém
bén trong” truc tiép. Ban bat dau di vuot 1én trén nhitng suy nghi ctia minh
(ban khong phai la nhitng suy nghi cua minh mra) va di vao trai nghi¢m truc
tiép vé cal ban than tinh lang ctia ban. Ban s& bat dau nhén ra va trai nghiém
minh glong nhu mét thyc thé phi vat chit. Do d6, ban khong bi 1€ thudc vao
cai chét, ban sé& bat tir, ban khong can phai so bat ky diéu gi. Khi sy that nay
tréd nén that hon qua timg tinh hudng xdy ra mdi ngay, ban s& bat dau cam
thay it so hai hO'n it thiéu ty tin hon, it lo lang hon, it vo ich hon it bi phu
thudc hon, va it yéu dudi hon. Trong mdi mét linh vuc ctia cudc sdng, ban s&
bat dau cam thay diém tinh hon, thu gian hon, tu tin hon vao stcc manh cua
minh va c6 kha ning d6i pho véi nhitng thir thach ma ban gip phai trong
cudc song hang ngay.

Thuc hanh theo phuong phap nay nghia 13 ban di biét vé sy trai nghiém
bén trong, nhung ban dau co thé ban s& quén. “Bi quyét” ¢ day la ban hiy tu
nhic nhd minh 100 1dm mdi ngay - ban khong phai 14 cai tén ctia ban, khong
phai la dia vi, quéc tich, hay la dtrc tin ctia ban. D6 chi 1a nhiing nhan méac va
vai tro, d6 khong phai la ban. Tham chi, ban cling khong con 1a nam hay nir.
Ban 1a mot khia canh ¢ y thtc - phan “nguoi” — trong “con ngudi”, 13 tim
tri chir khong phai vat chat, 1a tam hon khong phai co thé. Ban ciing khong
phai 13 suy nghi va cam xuc. Khi ban nhén ra dugc diéu nay, sy thay doi s&
dén d& dang, tat ca nhitng van dé lo toan ctia ban s& bat dau bién mat, mot
niém hanh phtc tu nhién va su binh an ndi tam sau sac sé quay tré lai.

Chét ma van song

Mot nha su da timg noi rang: “Néu ban chét trude khi ban chét, thi khi



ban chét ban khong con chét nita” (tam dich tr nguyén van “If you die
before you die, then when you die, you don’t die”). Pon gian c6 nghia 1a khi
ban khong con gan bo vai bat ky diéu gi khong thudc vé ban chét ciia minh,
thi ban da lam chét di ao tuong, ao giac cho rang minh 13 thé x4c vat chat,
quoc tich, chuyén mon, quyén sé hu‘u . va ké tur dc') ban hoan toan co thé
song mai, c6 nhan thie, va minh min véi sy that vé viéc ban 1 ai. Pay 1a ly
do tai sao nghé thuat tach biét 1a mot phuong phap manh mé dé dem lai ty do
va binh an nd1 tam.

Hiéu biét 2: Ban chat ty nhién ciia ban

Ban dep tuyét tran, nhung vé dep cua ban khong thé nhin thay qua chiéc
guong soi!

Viéc minh c6 dep hay khong ching phai 13 van dé. Vé dep that sy khong
thé ndo cham duoc, hay nhin thdy bang d6i mat tran tuc. Ban s& nhin thay va
cham vao vé dep that sy khi ban cdm nhan duoc sy binh an ndi tam cua
chinh minh. Ban s& biét va c6 cam giac vé vé dep that su khi ban trao di bat
ctr diéu gi bang tinh yéu thuong va khong mong doi dén dap. Ban s& cam
nhan vé dep that sy ciua minh khi hai long v&i ban than va véi cudc séng noi
tam ma khong co bat ky su kich thich ndo tir bén ngoai. Vi day 1a nhiing trai
nghiém that su va vé dep s€ duoc biéu 16 tir bén trong ra ngoai.

Ban chat that sy ctia ching ta 1 khong gian dir va ganh ghét, khong su hai
hay budn b3 - tit ca nhitng gi dd dugc hoc va duge tao nén trong chuyén
hanh trinh cudc doi khi chiing ta bi anh huong tir nhitng ngudi khac va thé
gidi xung quanh. Khi chung ta chap nhan kha ning nay, hiy trai nghiém diéu
d6 trong suy ngam, va di vao “ trai nghiém bén trong” mot cach truc tiép vé
nhitng pham chat ndi tAm c6t 16i ndy cua ban than. Khi do, ban s& nhan ra
rang binh an ndi tai, tinh yéu dich thuc (khong phai 14 tinh yéu lang man) va
niém hanh phtc that su déu khong bi 1€ thudc vao bat ky diéu gi. Ban la mot
tam hén manh mé& va xinh dep, ban luon luon nhu thé, ban chi quén di ma
thoi. Ban da danh méat nhin thirc vé ban than that sy ctia minh; ban danh mét
di kha ning nhin thay vé dep ndi tdm ctia minh. Ban d tin tudng ngudi khac
khi ho dua ra nhitng 16i binh ludn vé co thé cua ban, dai loai nhu: “A, trong
kia, that la mot anh chang vam v& dep tral' hay ° ‘Co ay c6 mot voc dang
tuyét voil”. Va trong nhitng khoanh khic 4y, ban tin rang minh chinh 13 cai
co thé dang hién dién trudc mat moi nguoi, ban bi mé hoac badi cai ao tuong
rang vé dep chi co thé 1a dang vé hiru hinh. Néu vay, ban sé& rat kho sé trong



viéc xay dung gia tri ban than minh can cu theo ti€u chi ma ban nhin thay
bén ngoai.

Néu giir thoi quen danh gia vé dep qua guong soi, hay tin vao 161 nhan xét
danh gia ctia ngudi khac, ban s& danh mat di sy nhan thirc vé ban than that
su va vé dep dich thuc cua minh. Dong thoi, hanh vi thé hién ban than cta
ban nhu noi dua dé 16i kéo su chu y, hay Ia rut ré dé to ra d@)ng cam, hoac
hung hing dé gay so hii cho nguoi khac, 1a ban dang bat dau tao nén hinh
anh tiéu cuc vé ban than minh.

Hay dé cho minh dugc nghi ngoi. Cho ban than co hoi dé nhé lai, dé di
vao “trai nghi¢ém bén trong”, dé nhan ra ban that sy 13 ai, va ban sé& tai khAm
pha ban chat that sy ciia minh, 13 binh an, yéu thuong, man nguyén va manh
mé. Pay 1a kho bau bén trong ciia mdi ngudi, bat ké ho nghi gi, tin gi, 1am gi
hay da 1am gi. Nhitng thudc tinh nay 1 ban chat that su, 13 pham hanh tu
nhién cua ban than, va ai cling nhu vay! D6 1a nhitng dirc hanh ma con ngudi
van dang tim kiém va khong thé tim thay tr bén ngoai. Chiing dén tir bén
trong va biéu 16 ra bén ngoai. P6 13 nhimng trang thai ndi tim ma ban c6 thé
“léy ra” va “su dung” vao moi lac. Ban chi can mot chat tinh ham hoc hoi,
va chuan bi g1 cho ching (dtc hanh, sttc manh) sy chu y cua ban. Giéng
nhu 13 nhitng dra tré bén 18n, chiing can ban nhin vé phia chiing, yéu thuong
chiing mot chut, va do ngot ching bé“mg trai tim. Néu lam duoc nhu thé, ban
s& kham pha ra ctia bau that su, d6 1 ban chat dich thuc, bat tir, tuyét voi an
chtra bén trong minh.

Ngay khi ban dé 16 ra mot “mén” trong nhitng kho bau tdm hon nhu mang
su binh an vao trong cudc hop dang tranh cii on a0, hay dua ra su tha thir 161
1am cho nguoi khac hodc khi ban hai long véi nhitng gi ban ¢ va chi din
cho nhitng ngudi khac cach dé tré nén nhu thé, ban di hé 16 vé dep tu nhién
cia minh. Ban dang trao mén qua ctia minh cho nhirng ngudi khac va danh
thirc vé dep trong tAm hén moi ngudi. Va hiy doan xem diéu gi s& xay ra?
C6 18 khong phai 1a ngay lap tirc, nhung cudi cing, diéu tuong ty s& quay trd
lai vo1 ban.

Sw dong nhat tai hai
Ban hdy nghi vé nhiing nguodi yéu bong da dén miuc cudng si ma xem!

That 13 ddng thuong, ho say sua véi doi bong, yéu sic mau va huy hiéu cia
cau lach by va nhiing ngudi hung trong tirng tran dau. Ho khong con biét



minh that sy 13 ai va dang 1am gi nén cr mang 4o tuéng rang minh 13 mot fan
ham mo bong da. Khoanh khic ma ban lac vao bat ky diéu gi khong phai 1a
ban than, chinh 13 lic ban dang lac vao thé gidi a0 tudng. P 1a cach ma ban
”mo1” su s¢ hai va sy gian dir tré thanh nguoi ban déng hanh cta minh va
cho nd “trit ngy” trong tinh cach cua ban. Vé dep that su cua ban bi danh
mat, va mdi ngay, trong trai tim ban chi con lai ndi dau va sy mat mat.

Hiéu biét 3: Trach nhiém ciia ban
S6 phan ctia ban 1a do chinh ban quyét dinh!

Khi ban d6 16i cho mot ai d6 hodc mot didu gi do vé viéc ban cam thfiy
nhu thé nao, ban di lam mat di sitc manh cua chinh minh. Khong ai va
khong diéu gi co thé 1am ban cam thay nhu thé néu khong dugc ban cho
phep Hay noi theo cach khac: Khong phai nhiing gi nguo1 khac noi1 hay lam
d6i voi ban khién ban cam thay kho chlu ma chinh la nhirng phan ung cua
ban d6i v6i nhitng 10 ndi va hanh dong ay méi khién ban cam thay nhu thé.
Cau nay dang dé doc 10 1an cho dén khi ban ghi nhé nd. D6 13 canh cong dé
di dén tu do that su va phuc hoi sttc manh ctia chinh minh.

Cu01 cung thi, trach nhiém cho viéc ban phan ng nhu thé nao dbi véi
cudc song xung quanh va theo d0, diéu gi quay trd lai v6i ban, thi déu do
ban chon lay. Su chap nhan cta ban 13 101 giai thich cho nhiing gi dang dién
ra xung quanh ban va, dang thé, d6 13 mot su lya chon, nhung chi khi nao
ban c6 thé nhan thic dé thuc hién no.

Nhan thtrc ctia ban hoan toan anh huong dén nhitng gi ban nghi, cam thay
va thuc hién dé phan Umg lai v&i moi nguoi va thé giG1 xung quanh. Néu ban
nhin nhan ai do theo cach ti€u cuc, thi ban s€ phan ung lai béng mot nang
luong tiéu cuc va ban s& 1a ngudi dau tién phai ganh chiu két qua tir su tiéu
cuc d6. Hon nira, ban da géi cho nguoi khac mdt géi nang luong tiéu cu vo
hinh ma mdt ngay nao dé s€ quay trd lai véi nguoi da goi no di - nguoi do
chinh 1a ban!

Hau hét chiing ta bi truyén cho cai nhin tiéu cuc tir nhitng ngudi xung
quanh dé roi thuong chi nhin thay nhiing diéu té hai trong mdi ngudi, mdi
tinh hudng va ngay ca trong chinh ban than minh. Chang la gi khi c¢6 qua
nhiéu ndi bat hanh trong cudc séng, dac biét trong cai goi la xa hoi phat
trién, noi hau hét con nguoi dang séng twong doi sung tuc. Thoi quen nhin



thdy diéu tiéu cuc va bi quan dang lan tran khap noi trén thé gidi. Cho du
nhitng diéu t6t dep van dang tiép dién thi cai tAm tri vén dd duoc huin luyén
theo mdt niém tin tiéu cuc s& ludn nhin théy diéu tiéu cuc, tim kiém diéu tiéu
cuc va tham chinh 1a “phat minh” thém diéu tiéu cuc khi khong c6 tieu cuc.
Do61 khi, cac phuong tién thong tin dai ching rit tai tinh trong loai “nghé¢
thuat hac 4m” nay va 1am lan tod né nhu mot “cin bénh truyén nhiém”

Moi chuyén déu co thé xay ra, va moi diéu Xay ra déu co nguyén nhan cua
no, an chua trong d6 nhimg bai hoc ¥ nghia, nhitng hiéu biét mang lai cho
ban mdt cach nhin, cach cam nhan mdi. Nhung néu ban nhin nhin né mot
cach hoi hot, sai 1am va khong thay duoc y nghia nam bén dudi cua su kién,
ban s& dé dang bd 1§ nhitng bai hoc tir cudc sdng. Ban s& phan ung lai cudc
do1 mot cach thu dong thay vi rng xir mot cach sang tao. Cam xuc sé kiém
soat ban thay cho viéc ban quyét dinh mot cach chinh xac ban nén cam nhan
gi. Piéu nay gan giéng nhu mot hinh thirc nd 18. Khi ban d6 13i rang nhiing
gi ban cam nhan, suy nghi va hanh dong déu 1a do nguoi khac giy ra, diéu
do6 cling co nghia la ban dang tu bién minh thanh no 18 cua ho.

Tu cht 13 biét nhan thic, biét suy nghi mot cach hop 1y va luva chon hanh
dong mdt cach tdt nhat dua trén co s& nhirng hiéu biét do. Két qua tao ra
dugc goi 1a s6 phan. Hiy nhin vao nhitng két qua di co, két qua “bén ngoai”
(ban ¢ dau, ban dang 1am gi, tinh trang mdi quan hé cta ban) va nhiing két
qua “bén trong (trang thai cua ban muc do danh gia cao cac gia tri cua bén
than.. ) Co diéu gi ma ban mudn thay doi hay khong? Néu co, ciing ding co
thay d6i nhitng su kién hay 1a nguoi khac (diéu ma hau hét moi nguoi cd
gang lam mot cach sai 14m) vi nhimg sy kién ma ching ta mudn thay doi th1
luén & trong qua khir - ma con ngu’(n va qua khir 14 hai diéu trong cudc song
ma chiing ta khong bao gid ¢ thé thay doi duwoc. Hay lwa chon cach phan
ung cua ban, bit dau tir sy nhan thic. Khi ban thay ddi cach nhan thirc, va
tiép theo 1a thay doi cach phan tmg cta ban, ban s& thay s6 phan nam trong
tam tay minh. Ban chinh 13 ngudi quyét dinh s6 phan cta ban than minh.
Ban ding bao gio dai dot trao quyén quyét dinh d6 cho nguoi khac.

Panh thirc s sang sudt

Ly nudc ddy mot nira hay voi mot nira; c6 phai ban 13 nguoi xau xa, dang
thuong, bi quan, bat hanh hay tuy xem minh 13 trung tdm, 1a ngudi “dang
quan tim sd mot” hay khong? Hodc ban 1a ngudi hao phong, rong rai, biét
quan tam, khong ich ky, tich cuc, yéu thuong mot cach vo diéu kién? Ban



chon cach nhén thirc vé chinh minh ra sao thi ban s& 1a nguoil nhu thé. Ban
hanh dong theo nhan thirc cia minh va bién n6 thanh sb phan cua ban. Vi
thé, ban can sang subt lya chon dé quyét dinh cudc doi minh. Néu ban c6 thé
hoc cach thuc hién lya chon nay, ban s€ tr¢ thanh mot tam hon thire tinh va
su khai sang s¢€ dén mot cach dé dang.

Hiéu biét 4: Niém tin ciia ban
Niém tin mu quang khién cudc song day cing thang va bat hanh

Nhitng anh huéng manh mé& nhat d61 vo1 cudc song cua ban tur luc dugc
sinh ra cho dén nhitng khoanh khac cu6i cung thi v6 hinh, khong thé ¢ duoc
va bi chon sau trong ¥ thirc cua ban.

C6 it nhat 12 hang tram, tham chi dén hang ngan niém tin trong ¥ thirc ctia
ban. Chung ctr “quanh quan” bén ngoai nhan thirc ciia ban ting ngay, ting
gidy timg phut, cho dén khi ban néi trong sy tranh cii rang “T6i tin...”.
Niém tin c¢6 thé duoc vi nhu mot chuong trinh may tinh. Ching duoc tip
hop, hép thu, tiéu hoa, va dugc hoc trong subt cudc doi. Chang duoc tap
hop, hép thy, ti€u hoa, va dugc ho trong subt cude doi. Chung la yéu td anh
huéng manh mé nhéat d6i v6i nhan thirc ctia ban vé ban than va thé gidi xung
quanh.

Niém tin thong thudng nhat vé ban than bat dau voi nhing tir “T6i khong
thé”. Va néu ban tin rimg ban khong thé thi hdy doan xem chuyén gi s& xay
ra, ban s€ khong lam dugc gi ca! Va trong pham vi nhat dinh, sb phan cua
ban s& duoc quyét dinh ngay trong khoanh khic d6. Néu vi mot 1y do nao do
ma ban cho rang minh khong xtimg ddng duoc hanh phuc thi ban s& khong
bao gid tim thay hanh phtic. Pon gian nhu thé day. Nhitng niém tin loai nay
dugc goi 14 “nhitng niém tin tai hai”. Chung tai hai vi khién cho ban nging
phat huy kha niang ctia minh; ching lam cho ban ding viéc hoc héi, thay doi,
phat trién va tré thanh tat ca nhimg gi ma ban c6 thé vuon téi. Vi vy, ching
that su rét tai hai.

Trong cac mdi quan hé, chiing ta ¢6 xu hudng tao ra “nhitng niém tin tic
nghén”. Khoanh khic ma ban phan xét va dan mot cai nhin 1én nguoi khéc,
ban dang phong toa dong ning lugng tudn chay trong mdi quan hé d6. Viée
d6 dé dang 16 ra ngay qua cich ban néi vé ngudi khac, vi du nhu, “Cai ldo
sép d6 that ngdc nghéch... Thang con t6i nd cudng 1én rdi... Ong 4y 1a mot



ké xau xe”. Trong khi phan xét va két t1 mot ai do, ching ta da ro1 bo cod
gang tim hi€u vé ho va két qua 1a mo1 quan hé ay s€ bi “t€ liét”. Hay can than
vO1 nhitng gi ban nghi va nd1 vé nguoi khac.

Néu ban tin réng culc séng 1a mét chién trudng, noi ma sy tén tai chi
danh cho nhitng ngudi manh mé nhat, ban s& c6 cam giac thé gidi 1a mot
chén nguy hiém va diy méi de doa, c6 ca ké chién thang va nguoi chién bai.
Ban s€ nghi cach dua tranh, va cdm xuc ndi bat cua ban sé 13 sg hii duéi
nhi¢u hinh thirc khac nhau. Ban s& ¢6 16i kéo va kiém soat nguoi khac dé
dugc song sot. Ban s€ trd nén cuc ky chan nan khi phai trai qua sy that bai
ma chic chin ban phai gip. Va ban s& pha1 chiu mot cudc song stress (s¢
hai), that bai (don gian vi ban khong thé kiém soat dugc ngudi khac), va hau
qua 1a ban s& tu danh gia thap ban than, mat dan nhitng thai do tich cuc trong
cudc séng.

Néu ban bo cong kham pha, nghién ctru, dat cau hoi va thur thach niém tin
clia minh, ban s& nhanh chéng thay rang niém tin ciing chiu trach nhiém cho
moi sy dau don va chiu dung trén thé giog1 nay. bo la niém tin cho rang
ching ta 1a vat chit, 1 hitu han, 1a nhitng con nguoi xinh dep va su thanh
cong, niém hanh phtc phu thudc vao hinh dang, vé bé ngoai cua ching ta,
phu thudc vao bat ky diéu gi thudc vé vat chat co thé can, do, dong, dém
duogc. D6 13 niém tin sai 1am 16n nhét nhung lai duoc tdn tai va phat trién
manh mé& qua nhiéu thé hé. D6 chinh 1a 1y do tai sao chung ta thudng hoc
cach giy ra nhirng 16i 1am y nhu nhau. Hiy nhin vao niém tin ndy, suy nghi
vé n6 modt cach dung dan, trong khoanh khic ban s& nhan ra né chi 1a ao
tuéng va ban sé budc ngay dén sy that. Hiy nho rang, phan thudng cia su
that 1a tu do. Va niém hanh phuc that sy lai 1a mon qua cua su tu do.

Tin twéng hoac khong...

Trong cac mdi quan hé, khong hiém khi ching ta nghi vé mot ngudi nao
d6 rang: “Ho khong thé tin cdy duoc”. Trong rat nhiém moi quan hé, sy tin
tuong duong nhu 1a diéu dau tién ra di va 1a diéu cudi cung quay tré lai. Tai
sa0? Boi vi trong qué kht, ¢6 ai d6 di lam chung ta that vong, ching ta cam
thay bi ton thuong, cam thay dau dén. Tir d6 chung ta quy ndi dau cua minh
cho ho va tin rang ho 1am ton thwong chung ta. Nhung hoan toan khong phai
vay, vi “khong ai c6 thé lam cho ching ta bi ton thuong, ma chi c6 ching ta
méi c6 thé cho ngudi khac co hoi dé lam dau chinh minh”. Hay néi theo
cach khac, khong ai c¢6 thé 1am dau ban ma khong duogc su cho phép ciia ban.



Néu ban nghi rang ai d6 ¢ thé lam cho ban ton thuong thi d6 13 mot niém
tin rat doi thong thuong, nhung cuc ky mu quang.

Hiéu biét 5: Kiém soat ban than

Ban s€ ludn tu do khi lya chon mot cach co y thirc vé nhirng gi ban s€ lam
hang ngay.

Ban co klem soat dugc ca cudc doi cua minh khong? Hay ban phi th01
gian chi dé ¢ strc kiém soat nguoi khac? Néu ban thuc hién vé sau, ban tat
s& that bai, boi néu c6 mot diéu ma ban khong thé kiém soat trong cudc sng
thi d6 chinh 14 con ngudi. Nhung hanh vi thong thuong nhat cua hau hét moi
ngudi & moi noi trén thé gidi nay 1a co gang kiém soat nguoi khac - vé vat
chit, cam xuc va tinh than.

Khi ban dau khd du chi 13 mot ti xiu vi mét ai d6 thi cling c6 nghia 1a ban
dang c6 kiém soat nhitng gi minh khong thé kiém soat. C6 vé nhu dé 1a vi
ban dang bat chudc hanh vi cta nhitng nguoi xung quanh, hay bat ky ngudi
nao ma ching ta da ting bat gip khi con nho.

Néu ban dung 161 de doa dé thuyét phuc mot nguoi lam diéu gi do va ho
d3 lam theo, c6 1& ban sé& roi ngay vao ao tudng rang minh dang kiém soat
duoc ho. Nhung that sy d6 1a mot 4o tudng. Ho van kiém soat suy nghi va su
quyét dinh ctia ho, nhung ctr nhu 1a ho danh mat di nhan thire vé diéu do, va
c¢6 vé nhu 14 ho danh mat di nhan thuc vé diéu do, va c6 vé nhu ho dang lam
theo ndi sg ma ban da tao nén trong ho. Nhung that ra khong phai 1 ban, ma
chinh 13 ho d3 tao nén ndi s¢ hai d6. Theo cach tuwong tu nhu thé, ban quy
ndi s¢ hai ctia minh cho nguoi khac trong khi ban da tu tao ra no. Pén mot
lic nao do, ho ciing s€ nhan ra rang ho phai chiu trach nhiém véi nhiing phan
mg vé mit cam xuc cua chinh ho chr khong phal phan tmg vi sy chi phbi
cua ban. Khi do, du trude mat ho 1a ai, ho cling kiém soat duoc suy nghi va
hanh dong ctia minh.

Mit khac, ban ciing c¢6 thé nghi rang c6 ai d6 dang kiém soat ban. Nhung
khong phai vay, vi khong ai co thé kiém soat n6i nguoi khac khi khong co su
cho phép ctia ngudi d6. C6 thé ban phai cti dau va quy phuc trude vai nguoi.
Piéu d6 don gian 1a mot thuc té doi hoi ban tiép tuc hanh dong bang sy nhan
thtrc vé chinh ban than, vé sy tu tin, long tu trong (tét ca déu co lién quan voi
nhau). Theo d6, ban khong “phai” suy nghi, cam thdy hay lam bat ky diéu gi



khong xuat phat tir mong mudn ty than ctia minh. Nhung c6 thé ban nghi
rang ban “phai” hanh dong nhu thé boi vi ban tin minh phai lam, va nhiing
nguoi khac ciing phai 1am nhu vay. Tai sao? Béi vi ban nghi (tin) rang xa hoi
dang kiém soat ban.

Kiém soat cudc doi minh c6 nghia 1a vuot ra khoi cai 4o tudng ma ban
hap thu tir méi trudng xung quanh. chit di “khu rimg” cia nhfrng niém tin
sai 1am dé dén 1ay “anh sang” chan ly, phai danh thoi gian dé ling nghe le
phai ciing nhu nhitng diéu sang sudt qua cac chang duong cua cudc doi roi
mang n6 vao “bén trong” ndi tAm ctia minh. Diéu d6 c6 nghia 1a thir thach
niém tin — khong phai 13 chong lai, tranh cai hodc danh nhau, ma chi la thi
thach niém tin cua ban - dé tim ra su that, don gian vi cai dau va trai tim ban
mudn biét su tht. Nhung ban ciling ban ron lam phai khong? C6 phai ban
dang mubn kéu 1én: “Xin 15i, t6i qua ban dé 1am cai viéc xem xét ndi tAm
nay!”? Néu nhu thé thi c6 nghia 1a ban dang bao rang ban danh gia cao viéc
lam nhiing chuyén khac hon viéc lam thirc tinh ban than! D6 luén la su lya
chon c4 nhan. C6 mét thuc té 1a ching ta thuong thich nghi vé minh nhu 1a
mot nan nhan cua ai do, tham chi cua ca qua khtr, boi vi diéu d6 dé dang hon
13 kiém soat chinh cudc doi minh. Nhung cach nghi dé chi khién ban tu tao
ra ganh nang cho cudc doi minh.

Khong may 13 nhiéu nguoi lai thich “ngt quén” va d6 13i cho thé gi6i vi
su dau dén cua ho. Néu quyét dinh thtrc tinh, ban sé& théy minh hoan toan c6
thé kiém soat dugc ban than — suy nghi, cam xuc, hanh vi va ca cudc doi
minh. Két qua la niém hanh phtc, su binh an trong tam tri va sttc manh cua
ban than s& nhanh chong dén véi ban.

Chang c6 gi la van dé ca!

Khi ban hiéu rang cudi cung thi chang c6 gi 1a van dé ca, chi co nhiing
tinh hué)ng ¢ thé duoc cai thién, thi ban dang chon léy mot cach nhan thirc
mang tinh tién phong. Va kha nang cai tién trong modi tinh huéng luon co sin
trong mdi chiing ta. Nhung diéu tro ngai la chung ta lai xem hau hét nhiing
tinh huéng, su kién, hoan canh, bao gom ca nhitng diéu bén trong tim tri va
trai tim ta déu co van dé. Piéu nay khién ning lugng cua chung ta bi hao
mon di. Trudc tién, ching ta théy khé dé hiéu dugc tai sao tinh huéng hay su
kién lai dién ra. Ching ta can biét nguyén nhan dé c6 cach chita tri ding.
Cudi cung thi mot tim hdn duoc khai sang biét raing van dé chi 1a su nhan
thirc. Nhan thuc tich cyc hon s€ lam cho ching ta manh mé hon, mang lai



cho chung ta nhitng phan tng sang tao hon. Sy that 1a tit ca nhimg van dé
chi ton tai trong tam tri chung ta. Khi that sy nhan ra su that ay, ban s¢€ biét
rang minh vora mé1 ¢6 dugce khoanh khac AHA!

Hiéu biét 6: Nhirng nghich 1y ciia cudc song

Ban hoan héo, ban c¢6 tat ca va ban hoan toan tu do, nhung ban lai khong
biét di€u do!

Cudc song 1a mot con tau chd ddy nhitng diéu nghich 1. Vi du nhu nhiéu
nguoi cam théy dau kho nhung van clr chép nhan; nguoi ta chinh phuc vii tru
nhung bo trong khoang khong gian trong tim hon; chung ta hoc cach tién
nhanh vé phia trudc nhung khong hoc cach cho doi; hay viée tu gén két ban
than vao nhitng diéu ban nghi chung mang dén cho ban sy thoai mai thi né
s& khién ban cam thay khong duoc thoai mai;... va con rat nhiéu diéu nghich
Iy khac. Ban s& khong nhan ra nhitng diéu nay, cho dén khi ban biét rang
nhimg nghich 1y khong dén tir 46 vat, con nguoi, hay bat ky diéu bén ngoai
nao ma duoc tao ra ¢ bén trong, tir cdch nhin nhan va suy xét cuia chinh ban.

C6 mot nghich 1y ma nhiéu ngudi hay nhac dén nhung rét it nguoi that sy
song cung véi nd, d6 1a dé nhan duoc, thi ban phai cho di. Néu ban mudn
dugc y€u thuong va ton trong, ban phai cho di tinh yéu thuong va khong
mong doi bat ky diéu gi quay tro lai, ban s€ sém nhan ra ban la nguoi dau
tién nhan duoc tinh yéu thuong va sy ton trong ma minh da gui di, don gian
vi ban cam nhan dugc nd ngay tu luc chiang dugc trao di! Ban nén biét
nhitng gi cho di chinh 1a nhitng gi s€ nhan dugc, va khi ban trai nghiém qua
hanh dong trao di do, ban s€ thoat khoi canh “ting thiéu” va “thém mubn”.
Va ban sé& hiéu ra réng “séng” 1a cho di va nhan lai. Khi ban ¢6 long tu trong,
khi ban chat ctia ban dugc lam diy bang 1ong tu trong, d6 1a lac ban dang
trao va nhan su ton trong cung mat lac.

Diéu ndy mo ra canh cong dé ban thdy dugc nghich 1y 16n nhat. D6 1 ban
d3 1a mot ngudi hoan hao, ban co tat ca va ban cling hoan toan tu do, nhung
chinh ban lai khong nhan ra duoc diéu d6. So di nhu vay 1a vi trong chuyen
hanh trinh dai ctia cudc song, ban da tap hop nhu’ng ky uc, an tuong, niém
tin sai 1am vao nhan thirc ctia minh. Tt ca nhitng diéu dy gibng nhu cac 16p
ctia ci hanh, bao phi ldy céi 16i thanh khiét, manh mé& va binh an cua ban
chit con nguoi ban - mot con nguoi hoan hao - giéng nhu ban da duoc tao
ra. Hay nhin vao su sai 1dm bén trong y thirc ctia minh - niém tin sai lam, su



hiéu biét sai lam va tinh dong nhat sai 1am. Mot khi ban nhin thiy chung, su
sai lam bat dau “roi tuot” di. Va nghich 1y cudi cung 1a gi? Ban s& khong
nhin thay chung bang cach tim kiém chung. Hai cach hiéu qua nhat 13 thong
qua thién dinh (suy ngdm) va hoc héi tir nhimng ngu:oq da thyc hanh thlen
dinh. Bong tho1, ban hay ¢6 y thuc lya chon ban dong hanh mot cach can
than. Vi khi bi anh hudng tr nguoi ban déng hanh, thi ban dé bi ngung lai
viéc nhén ra chinh minh va ngay cang xa ro1 con nguoi that cua minh.

Trong cac moi quan hé, ban khong thé kiém soat nguoi khac va ciing
khéng ai c6 thé kiém soat dugc ban, nhung giita ban va moi nguoi ¢ anh
huéng 13n nhau. Mbi khi ban cang c6 kiém soat nguoi khac thi ho cang ¢
xay dung mot btrc tudong ngin cach dé ban khong tac dong dugce dén ho. Két
qua 13 kha nang anh hudng cua ban giam di. Vi vay, cang co kiém soat nguoi
khac thi tam anh hudng cta ban cang giam va nguoc lai, khi ban khong kiém
soat nguoi khac thi stc anh hudng cua ban cang 16n. Pay 1a mot trong nhiing
bi mat then chot cho su thanh cong trong tit ca cac moi quan hé. Nhung hiy
nhé réng, sy anh hudng “thuan khiét” thi khong co6 dong co, do la sy khai
sang.

Hanh phuc la...

Hay nghi xem, ban that sy muén lam diéu gi trong cudc séng? Pong co
sau xa nhat cua ban 1a gi? Néu tinh ling suy nghi, chiing ta s& nhan ra tat ca
nhimg gi ching ta lam 1 dé trai nghiém niém hanh phtic. Moi diéu chung ta
lam duoc 1éo 14i bdi mong mudn dugc hanh phic nhung ching ta di quén
rang con ngudi sinh ra von da hanh phtic. Ban khong can phai vat va tim
kiém, khong can cb dudi theo dé bat 1ay hay ¢6 tim cach mua cho duogc hanh
phuc. Hanh phtic d c6 sin trong ban, nhitng gi ban can 1am 13 quyét dinh tro
nén hanh phtc va giit cho quyét dinh ndy tr& thanh théi quen. Hanh phuc
khong phai 13 mot su phyu thudc ma 13 mot quyét dinh cta chinh ban, bat dau
tir trai tim minh. Hay “gan” mot nu cuoi vinh ciru trong trai tim ban va hay
chac rang trai tim da duoc ndi két voi guong mit ban. Ban hay chia sé niém
hanh phic ciia minh dé né duoc bén chit, sau sic va lau dai hon! Néu nhu
hanh phuc khong phai 1a mot tir ding, hiy thay thé n6 bang tir man nguyén.
Min nguyén 1a niém hanh phuc thudc vé tinh than.

Hiéu biét 7:Cac moi quan hé caa ban

Modi chung ta déu 1a sudi nguén cua tinh yéu thuong, su that, binh an va



man nguyén

Cudc séng ciia chiing ta 1a mot chudi nhitng mdi quan hé, tir quan hé gitra
con ngudi voi nhau cho dén modi quan h¢ cua ching ta véi thién nhién, su
that. Mdi méi quan hé 1a mot dang ning luong trao va nhan, mang dén su
truong thanh cho mdi con nguoi va su phét trién cho xi hoi. Viéc trao doi
nang lugng nay mang lai nhiing loi ich tir nhitng 15i chuc tbt lanh, hay chi
don gian 1a vun boi cac pham chat tich cyc dé mbi quan hé cua chung ta tro
nén hai hoa hon. Nhung thuc té chiing ta khéng cha ¥ nhiéu dén cach trao va
nhén, ma tip trung vao cach lay va giit: lay nhimg gi c6 thé va gilt nhitng gi
da lay. Thoi quen lay va giir s& giét di su hai hoa trong cidc mdi quan hé cia
chung ta tir cAp d6 ca nhan dén tap thé.

Nhung hau hét moi nguoi lai dang lam diéu d6, vi thé ma dudng nhu nd
tré thanh mot diéu dung dan, cho dén mot ngay ndo do, chung ta thirc tinh
vO1 su that réng moi thir 1a dé trao di, va con nguoi khong thé nao s& hiru bat
ky diéu gi ca.

Nhirng tam hon sang subt s& nhanh chong hiéu duoc mot quy luat cua
cu6c song: nhﬁ’ng gi ra di r0i s& quay trd lai” hay noi mot cach khac 1a
gleo gi s¢ gat nay”. Do la nguyén ly vé “nhan - qua”. Mot tim hon sang
sudt clng biét rang “cuia cai” that sy thi khong dén tir tai khoan ngan hang
ma co san trong “tai khoan tinh than” ctia mdi chiing ta. Vi thé, trong khi hau
hét moi nguoi thé hién bang suy nghi hay hanh dong rang ho tin tién 1a hinh
thai cao nhat va quan trong nhat ctia cia cai, thi mot tdm hon sang sudt biét
duoc nguon ning luong cao nhat va quy gia nhat chinh 1a tinh than. Tinh yéu
thuong, su chan that, binh an va hanh phuac 1a nhirng sic mau cin ban cua
tam hon, 1a hinh ddng co ban cta dang ning luong tinh than ndi tim ma tat
ca chung ta déu 6. Va mot khi duoc kham pha ra, tat ca cac moi quan h¢
duoc nhin théy bi“mg mot thir anh sang that su. Su chép nhan, 1ong quan tam,
su hiéu rd gia tri va tha thir chinh 13 hinh thai cua tinh yéu thuong. Sy sang
sudt va su hiéu biét bén trong la hinh thai cia sy that. Sy man nguyén, hai
long va su day du 1a hinh thai cia niém hanh phuc. Khong diéu gi trong
nhitng trang thai nhu thé dugc hiéu nhu 13 ldy di hay giir lai, chung duoc
nudi dudng chi khi chung dugc ban ting, dugc lan toa ra thé gidi xung
quanh.

Tat ca ching ta déu la nhitng ngh¢ si cua cudc song, cuia cudc do1 minh.
Moi chung ta c6 co hoi dé dugc mo1 va moi nhau cung tao nén cudc song, sy



dung loai cia cai quy gia nhat va vi dai nhét: nhimg cta cai duoc cit giau
bén trong ban than mdi ngudi. Pung gidu di nhitng cua cai cta ban. Diung dé
cho su hoai nghi che khuat di kho bau cia ban. Pung dé cho “con nghién
nhitng diéu tiéu cuc” lam nan tinh than ban. Hiy sbéng tét, cudi thuong
xuyén, va yéu thuong that nhiéu. Hiy nhé rang: cang rong luong, thi ching
ta cang giau co.

Nhitng mirc d6 thoai mai thé hién diéu gi?

Tai sao chung ta cu xur d& dang v6i mot sé ngudi va kho khin véi nhitng
nguoi khac? Ching ta ¢6 xu hudng nghi ring d6 1a do tinh cach hoic thai d6
cua ho da lam cho chung ta kho chiu. Tuy nhién, su that khong phai nhu vay.
That ra 13 ¢ diéu gi d6 kho chiu trong ta va nhitng biéu hién ¢ ho chi 1a cai
co stng. C6 18 nd nhic nhd ta vé mot mdi quan hé cing thang nao do trong
qua kht, hodc ¢6 thé 1a chung ta dang nghi va dang hanh dong theo mot nhip
diéu hoan toan khac. N6 gidng nhu 13 su phan anh vé diéu gi d6 trong ta ma
chung ta khong mubn thay va khong nhan ra. Vi thé, c6 thé néi rang thay cia
chung ta chinh la nhiing nguoi dong hanh ma ta cam thay khé chiu nhat, buc
bdi nhat.

Phan I1I: Hanh dong va chuyén ho4
7 Aha!

Khoi sang tim hon

Néu ban di nhan ra duoc nhiing quan ni¢m sai lam trén va théy duoc su
sang sudt, dung dan trong viéc hiéu biét vé ban than minh ciing nhu cudc doi
nay van hanh ra sao, thi ban da san sang bat dau cudc hanh trinh kham pha
cua riéng minh - mot chuyén phiéu lyu di1 va sy nhan thic va nhan biét vé
ban than, khong phai & trong “thién duong nghi dudng” nao, ma la & ngay
trong chinh ban.

Néu ban c6 thé thay dugc gia tri va loi ich tir viéc nhan thirc nhiéu hon vé
ban than, quay tr¢ lai vdi stcc manh cua riéng minh, hoc cach khong tu bién
minh thanh nan nhan... thi ban s& tao nén sy khac biét cho thé gi01 nay — dau
tién la cho chinh cudoc do1 cua ban, va sau do 1a cho cudc séng cua nguoi
khac. Do 1a khi ban thay d6i mot thoi quen nho nhd, nhitng nguoi xung
quanh nhan ra dugc diéu d6 va thay doi theo ban, va cir thé tiép tuc...



Néu ban d3 sin sang lam mot ti “cong viéc nodi tam” dé phuc hoi lai stc
manh tinh than cta minh va truyén stc manh tinh té ay vao cudc sdng thi
ban s& thay doi dugc ca thé gidi. Vi vay, ban hiy bat dau thuc hién. Nhung
ban s& bat dau 1am tir dau? T “lam” thi khong hoan toan chinh xac ¢ day,
boi vi ngudn gbe ciia nhitng gi ban thuc hién trong thyc té déu xuat phat tir
trong ¥ thirc, trong tAm tri va tri tué ctia ban. Con ngudi biét tu duy, biét suy
nghi trudc khi lam cht khong phai chi biét 1am mot cach vo ¥ thirc. Vi vay,
moi diéu ching ta lam déu xuét phat tir hanh dong dau tién ctia chung ta 13
nhan thic. D6 1a Iy do tai sao “chién lugc” thay doi ban than nay that su la
mdt “chién luge tai danh thirc kha nang lya chon va sang tao nén trang thai
nhan thic cua ching ta”. Pay la mdt qua trinh hau nhu 13 hoan toan thudc vé
bén trong, khong tim théy duogc va tham lang. D6 1a mot chién lugc bi mat vi
khong ai biét duogc ban dang lam gi ¢ bén trong thé gidi tinh than ctia minh.
Va ban ciing hiy can nhic xem c6 nén cho nhimg ngudi khac biét vé cudc
hanh trinh ndi tAm nay hay khong, bd vi mot s6 ngudi co thé sé nhao bang va
doi mot “gdo nude lanh™ vao su quyét tdm cao do dé lam tang strc manh noi1
tdm va trd thanh chinh minh cua ban. Néu ban du dinh thay doi tinh trang
hién gio cua minh, néu ban quyét dinh lya chon va tao ra trang thai nhan
thire that sy thi d6 ¢ thé 1a mot méi de doa d6i v6i ho, va ho s& ¢ kiém giir
dé ban van giong nhu cii. Tuy nhién, ddi voi nhitng ngudi nhan ra nhiing
diéu that sy giéng nhu ban thi ho s€ 1a nhitng nguoi ban tdt nhit vao lac nay,
nhing ngudi ¢ thé cling ban so sanh nhitng ghi chép, thao luan va kham pha
nhitng van dé siu xa hon vé su thay d6i ban than va chia sé nhnitg trai
nghiém trong chuyén hanh trinh ndi tim ctia minh.

Puong di dén su khai sang thi tran day sy hiéu biét va nhimg khoanh khac
Aha!. Sau day la 7Aha!, 7 bai luyén tap quan trong dem dén sy hi€u biét cua

4
As,?

mot tdm hon sang subt. Néu ban “thay” va thuc hién duoc, du chi 1a mot
trong nhitng di€u nay vai tinh kién dinh, nd s€ giup ban thay doi ca cudc doi
minh.

Aha! 1: Song trong tinh ling
Strc manh vi dai nhat 13 sttc manh cua sy tinh lang.
Ban da bao gio tu hoi tai sao cac thu viéc lai ¢c6 mot bau khong khi dac

biét yén tinh thé khong dé 1a nhirng noi moi nguoi tip trung vao van dé cua
riéng minh mgt cach sang tao, tu do, va thu gian, & do c6 su hién di¢n cua



nhimng tam tri diém tinh. Hay tudng tuong ban dang ngdi trong mot “thu vién
tam tri”, xem lu6t qua “nhirng hiéu biét, thong thai” duogc tich Iy trén “gia
sach cudc doi” minh — lang nghe sy tinh ling, cht y dén su tinh tai. Hay yéu
cau “Xin giir trat tu!” voi bat ky tiéng noi ndi tim nao dén va lam gian doan
su cham chd ctia ban. Mot tam tri tinh ling cho phép ban ling nghe dugc trai
tim minh va c6 thé giup sy sang tao nd hoa. Po 1a ltic ban c6 thé dé cho suy
nghi, y tuong, h1nh anh va su hiéu biét tir trong tiém thirc hién ra, chiéu 1én
trén “tdm vai trang cua man hinh ndi tam” cua ban. Gio day, ban nhu mdt
nghg¢ si, co thé lya chon va cho hién ra trén “man anh tam tri” tat ca nhiing gi
minh mudn tao ra. Tat ca chung ta déu c6 kha nang lam dugc diéu do.

Man anh tdm tri c6 xu hudng hoan toan bi chiém giit boi nhiing cudn
phim chiéu lai qua khtr hay nhiing hinh anh vé nhitng diéu c6 thé trong
twong lai. Khi do, con tim ban dang kién nhan cho doi dé noi voi ban ve
nhitng diéu thong tué va tét dep nhung no6 khong thé chen vao duge. Ly do 1a
gi? Chinh 14 su 6n 3o0.

Chuing ta tiéu phi hau hét cudc doi minh dé tao ra va séng trong cai 6n o
duoc goi 1a suy nghi. Thé gidi bén ngoai ngay cang 6n do. Ching ta trd nén
ban ron véi viée bién doi cai on ao d6 thanh nhitng suy nghi. Va nhitng suy
nghi nhu thé tron 13n voi nhimg suy nghi dén tir ky tc va trai nghiém. Diéu
nay gdy khé khin cho viéc bat ddu mot chuyén hanh trinh quay tré lai véi
binh an ndi tdm, sy diém tinh va man nguyén cua ching ta. Xin ding hiéu
sai, muc tiéu ctia ching ta khong phai 1a tir bo thé gidi, ¢6 tranh né 4m thanh
cua thot hién dai, ma chi don gian la lam tang “am lugng” cua sy tinh ling
ndi tim dé trao cho chinh minh co héi ndi két véi sudi nguén strc manh noi
tam va ling nghe trai tim minh 1én tiéng (d6i khi tiéng ndi nay con dugc goi
1a truc giac). Pay khong phai 13 mot viée ¢ thé 1am ngay tirc thi ma 1a ca
mot qua trinh luyén tap.

Hay bat dau bang viéc néi it lai trong mot ngay binh thuong cta ban. Ban
c6 can phai noi ra moi diéu khong? Khong! Vi thé hiy cit bo bst nhitng diéu
khong can phai néi. Sau d6, qua mot vai ngdy, chi noi nhitng gi ban lam, va
hay néi mot cach ém diu hon. Khi do, ban sé& bat dau kham pha tro lai “giai
diéu ndi tAm” cua ban, bat dau cam thay thoai mai, dé chiu hon voi ban than
va vo1 ngudi khac. Khi ban thuc hién 3 diéu nay — noi it, ndéi nhe nhang, noéi
tir ton — tAm tri ban s& lam twong tu nhu thé trong cudc trd chuyén véi chinh
minh. Ban s& nhin ra minh diém tinh hon dugc bao nhiéu va c6 thém duge
bao nhiéu ning lugng ndi tim. Ban ciing s& bat dau thay ca so lugng va chat



luong cta nhirng y tuong dang tang 1én, réi kha nang phan biét va quyét dinh
cua ban tro nén sic bén dé dang hon. Nho d6, ban s& tao nén mot khoi dau
xuat sac vé sy khai sang trong hanh dong.

Mot thuc thé tinh lang, tinh tai, khong thay doi dang chd doi ching ta
trong vy thirc. Po 1a noi ma ta tim ra duoc ban than that su, khong bi “6
nhiém” vé mat tinh than. D6 1a noi ma ta tim théy duoc su binh an va stc
manh dich thuc. Va khi chung ta tim ra binh an nd1 tdim va strc manh no1 tam
ctia minh, chung ta chua thé sir dung ngay dugc ma phai truyén né sang cac
mdi quan hé ctia minh va cho ca thé gidi. Pay 1a 1y do tai sao tinh ling la
ngon ngir cua tam hon va tai sao tinh yéu dich thuc, cling nhu su tinh lang, 1a
ngdn ngtr cua con tim.

Sw tinh ling — liéu thudc xoa diu tinh than

Hay quan sat xem diéu gi xay ra khi chung ta budc vao trong mot thu vién
hay mot phong thién. Ban s& cam thiy tinh than dugc bau khong khi tinh
lang “xo0a” nhe va su binh an dang lan toa trong tam hon. Ban cling nhanh
chong nhan ra minh dang bat dau binh an hon vé tinh than. Sau d6, hay suy
ngam xem tai sao mot bau khong khi nhu thé co thé tao su diém tinh cho
nguoi khac. By gid hay dén vin phong cua ban, phong khach cta ban va
cong dong cua ban. Hay trai nghiém bang cach gir tinh ling trong van
phong hay tai nha va quan sat xem né anh huéng dén nhimg nguoi khac nhu
thé ndo. Pay 1a nhitng gi tao nén sy binh an trong chiing ta, mot trong nhiing
diéu tuyét voi ma ta c¢6 thé 1lam cho ngudi khac. Gidng nhu cac thién thé
dugc khong gian bao quanh, ching ta dugc bao boc bdi su tinh lang. Gitra
cac not nhac 1a khoang lang, dang sau birc tranh 1a tim vai ling yén va tinh
lang. Tinh lang va diém tinh cung lan song sinh hoc cua ban s€ tao nén mot
bau khong khi yén tinh, ém &, ngudi khac s& cam nhan duoc va ching s&
gitip ho trd nén nhu thé.

Aha! 2: Hay budong bé

Pung bo budc minh véi bat ctr didu gi. Tat ca nhitng chiu dung va dau
kho déu co6 cung nguyén nhan — sy khu khu gitt lay!

Ciing giong nhu con chim non phai diing cdm 1am méi tha nhanh cay ra
de bay di, chung ta cling can phai ro1 khoi “nhitng nhanh cay” ctia minh néu
ching ta muon biét dugc niém sung sudng cua vi¢c bay viat 1én dén ti€m



ning cao nhat ctia minh. “Nhiing nhanh cdy” ma ching ta bam vao d6 1a
nhitng diéu ta van khu khu giit 1y ¢ bén trong (suy nghi, ky trc, niém tin...)
va bén ngoai con nguoi ching ta (d6 vat, dia vi, con nguoi, noi chén...).
Thoi quen théng thuong nhat duge hinh thanh trong doi mdi ngudi do 14 tré
nén gan bo, roéi phu thudc vao diéu gi do hay ai d6 dé c6 dugc hanh phc,
binh an va sy man nguyén. Day la ly do khién chung ta phai ganh chiu dau
khé. Chéc chin mot diéu rang cho dén khi con mudn giit chit bat ky diéu g,
chung ta s& con séng trong s¢ hii — so' sy mat mat, hu hai nhitng gi ma ching
ta dang cd gitt 14y — va do d6 chiing ta s& khong bao gio c6 dugce tu do. Hay
nhin vao nhitng con chim kia: bang cach bo qua mot nhanh cay, chung c6 thé
danh phan con lai cua cudc doi minh dé dau xudng hang triéu canh cay khac
va thudng ngoan canh dep & moi noi. Ban c6 dang bay 1én va ngay cang bay
cao hon trong cudc doi minh khong, hay 13 ban dang mit ket trén mot canh
cay nao do? Chéng han nhu viée d6 16i cho nguoi khac, cho rﬁng ho Ia
nguyén nhan gy ra bat hanh va dau kho, ciing 14 mot “nhanh cay” gai goc
ma nhiéu nguoi vudng phai, khién ho khong thé bay vé tuong lai tuoi sang
va thanh thang ma cr mai 1an dan va kho so vi qua khir. Hay bo qua va tiép
tuc bay di!

Nhung lam sao ¢ thé budng bo duoc! Ban hiy dé y ma xem, moi thir
trong cudc song cir dén roi di. Nhitng gi ban c6 vao lic nay trong cudc song
hém nay 14 dé ban st dung cho muc dich ctia minh chir khong phai dé ban
khu khu 6m gilr ching. Néu nhu ban ¢t ¢d nim gift, tam tri ban s¢€ sinh ra
ndi so. Ma ban d3 biét réng, ndi so hai chinh 1a stress, chinh 13 sy dau dén.
Chung ta tung dugc hoc mdt cach sai lam réng so hdi 1a mot cam xuc tot,
lanh manh va can thiét cho viéc sinh t6n, vi viy ching ta khong quan tam,
tham chi khong mudn giai thoat minh ra khdi ndi so. R6t cude, su so hii giét
chét ca ngudi tao ra nd — 13 chinh chung ta! Piéu nay giai thich vi sao hau
hét cac can bénh déu co lién quan dén mot yéu to thudc vé than kinh — va ndi
so hai chinh 14 nguyén nhan cua yéu t6 do!

Tat ca nhiing gi ban phai 1am 14 nhé hai diéu: Thi nhat, ban 1a mot tim
hén va khong thé s§ hitu bat ky diéu gi. Thir hai, néu ban khong budng bo,
chang diéu gi mai co thé xuat hién. Néu nhu nudc cii khong tran ra khoi ly
thi khong ¢6 chd cho nude sach chay vao; ban cang budng bo nhiéu, thi cang
c¢6 nhiéu ngudi, nhiéu co hoi va ¥ twdng dén véi ban!

Nhung ching ta s& bat dau nhu thé nao? Hay viét ra tat ca nhiing dicu
kién hién van dang gan chat lay ban - ¢4 bén trong (suy nghi, ky rc, niém



tin...) va bén ngoai (46 vat, con ngudi, noi chén, dia vi...). Mdi lan, hay
chon 1y mét diéu va tu hoi xem cudc sdng s& nhu thé nao khi khong co
chiing, dién lai cudc doi ban ma khong co chung, tré nén quen voi cudc song
khi khong c6 ching. Khi thu'c hién duoc diéu nay thi tuy chung van con do
nhung ban s& khong con nam gitr qua chat, va nho vay, ndi so hai s& khong
con. “Sy budng bo” khong lam giam sut dia vi, tién lwong hay lam bét di
nhitng muc tiéu trong cudc sdng cua ban. Chung vanhiéu con va vin quan
trong, nhung mdi quan hé méi cta ban véi nhitng diéu d6 lam cho ban duogc
tu do. Piéu nay cling ¢6 nghia la ban dang duoc hoc nghé thuat gia tri nhat &
tat ca cac truong khai sang tinh than — d6 1a su tach roi.

Giir 1ai nhirng diéu minh tin tuwéng!

Vay thi, 1am thé nao dé ban vuot qua dugc cai o tuong vé quyén sé hiru
an bén dudi sy thoi thac mudn sd hitu va théi quen phu thudce vao ngudi
khac cling nhitng sy vat bén ngoai? That don gian, diéu ban phai lam 1a thay
d61 mbi quan hé véi nhitng gi ban gan két, tir so hitu sang uy quyén. Biéu d6
dién ra trudc tién trong y thirc roi thé hién ra hanh dong cua ban. Sau do,
viéc tro thanh mot ngudi uy quyén (ddi voi moi diéu trong cudc sdng hién
tai) 1am ban thoat khoi su dong hanh véi chung, s& khong c6 dau don, khong
dau kho, chi 1a mot su giai thoat d& dang, ciing véi su chap nhan ty nhién va
tinh ling, thanh binh. Khong so hiru gi ngoai nhimg diéu tin tuong, biét
buong bo dung luc, va tu do that su s€ déng hanh cung ban.

Aha! 3: Hay song cudc song cia minh
Can thi¢p vao cudc song cua ngudi khac 1a mot dicu vo ich.

Chinh vi danh quéa nhiéu thoi gian can thiép vao cudc song ctia ngudi
khac nén ching ta quén mat rang minh con c6 nhiém vu tao ra cudc doi cta
chinh minh — du chi 1a trong suy nghi hay trong nhu:ng viéc lam cu thé hang
ngay. Day chinh 1a ly do tai sao cO nhiéu nguoi gan nhu dén cubi d(n moi
nhan ra rang minh d3 “song thay” cho ngudi khic qua nhicu. Khi tiép xtc
v6i thé gidi xung quanh, chung ta phat hién ra rang tir trong suy nghi, ban
than mdi ngudi ludn cd xu hudng danh gia ngudi khac, chang han nhu: “L8&
ra ho khong nén 1am nhu thé... Trong ho déng so qua... Ban da nghe chuyén
vé anh ta chua... Theo t6i, ho nén... Téi khong thé hiéu duoc 1am sao ho co6
thé...”. Nhimg luc nhu thé chinh 1a lac ching ta dang lang phi thoi gian cia
minh chi dé viét kich ban cudc doi cho nguoi khac, ma lai quén viét cho



chinh minh. That ra, ching ta khong c6 quyén viét kich ban cudc doi cua
nguoi khac. Bat ky ai néu ctr ¢b 1am nhu thé thi cling chi v ich, khong mang
lai hiéu qua gi, va 1& di nhién s& phai ganh chiu that bai ma thoi. Vay thi ctr
dé cho moi chuyén nhu thé di va hay hoc cach tran trong su tu do ma ban c6
duoc khi khong con phai lo au va ciang thang vé chuyén cua ngudi khac. Hay
dé mdi nguoi tu viét 1ay kich ban ciia cudc doi minh. Pung phi pham cudc
doi ciia ban trong viée “sdng thay” cho nguoi khac, dung chi 1a mot vai phat
ma thoi.

Tai sao tat ca chuing ta lai co thé mac cung maot sai lam giéng nhu nhau?
D6 1a boi vi ngay tir khi con nho, ching ta d3 duoc dinh hinh hai niém tin
hoan toan sai 1am. Mdt 14, ching ta co thé kiém soat nguoi khac; hai 1a,
nguoi khac phai chiu trach nhi¢ém cho nhﬁ:ng suy nghT va cam xuc cua ban
than ching ta. Nhu:ng gio day ban da hleu Ban biét rang chang ai co thé
kiém soat cudc sdng cta nguoi khac va rang ban chinh 13 nguoi tao ra cam
xtc cho minh cho du xung quanh c6 xdy ra chuyén gi di nita. Vi vay, tot nhat
chung ta khong nén can thiép vao chuyén hanh trinh cudc doi ciia ngudi
khac trir phi ho mudn ban 1am diéu d6. Va néu c6 thi ching ta ciing khong
nén can thiép qua sau vao cudc doi ho cling nhu va nhitng van dé ma ho
dang phai ddi mat. Hay dung lui lai mot chut, tach bi¢t mot chut, thi sy dong
gop clia ban sé& c6 y nghia hon rat nhiéu.

Tham chi, néu nhu’ ban dang 1a mdt ngu’crl cha hay mot nguoi me thi ban
cling khong co quyén kiém soat cudc sdng cua con minh, vi d6 khong phai la
muc dich cudi cung cila cac bac 1am cha lam me. Hiy tao co hoi dé nhiing
dtra con hoc héi va 16n 1én dudi do1 canh bao boc cua ban. Cac bac cha me
c6 trach nhiém d6i voi nhitng nhu cau vat chat ciia cic con minh, gitp chiing
hiéu biét vé thé gidi xung quanh dé tir 46 c6 thé tu tim ldy con duong cia
riéng minh va dé dugc 1a chinh minh. Pung bat chung phai 1am theo nhiing
gi ban mubn. Py chinh 1a lic ban phai dién phan vai cia mot nguoi c¢d van,
nguoi huan luyén vién, ngudi ban, nguoi dong hanh, ngudi cha/ nguoi me,
va ca cia mot ngudi thdy. Va trong mot chimg muc nao do, dua tré co thé
vao vai dién ctiia mot ngudi théy, cac bac cha me lai tré thanh hoc tro. Cudc
doi chinh 1a mot trudng hoc ma trong d6, moi ngdi nha 1a mot 16p hoc.

Vi thé, néu mot luc nao do, khi ban nhan ra réng minh dang sép stra dua
ra nhirng 161 phan xét ngudi khac thi hiy ¢6 gang trd nén tram tinh hon bang
cach chuyén dé tai cua budi dbi thoai. Diéu quan trong la ban can phai hoc
cach chuyén sao cho that khéo 1é0. Ban dau chic chin ban s& gip phai nhiéu



kho khin, nhat 13 trong cac mdi quan hé voi nhitng ngudi ma ban biét rd. Co
thé doi luc ban ban khoin khong biét minh nén chuyén sang dé tai gi. Hay cb
gang 1am sao dé ngudi nghe hiéu ding ban chat cia nhitng diéu ban muén
gop y. Do khong phai 1a ban dang muén “danh guc” cam xtc hay “ép budc”
nhitng suy nghi cua ban than, ma chinh 13 nham chia sé nhimg trai nghiém
cling nhu cach ma ban dang dén nhan nhimng thir thach ra sao. Chang phai
ban ciing dang trong qué trinh hoc héi, thay d6i va truong thanh d6 sao? Khi
lam nhu vay, ban s€ nhan ra khi nao nén yéu cu thay vi ké lé, khi nay nén
dé nghi thay vi 4p dit, khi nao nén lang nghe thay vi nod1, khi nao nén phan
hoi thay vi khang dinh. Theo d6, ban da bién budi néi chuyén ctua minh try
nén gan giii voi nguoi nghe dé hoc ciing c6 thé hoc héi, thay do6i va trudong
thanh nhu ban.

Yéu thuwong hay thu ghét

Khi da hoc duoc cach chép nhan, ban s¢ nhanh chong nhan ra strc manh
cua hanh dong nay. Ngay luc do, trong cach nhin ctia ban, moi ngudi va moi
vat trd thanh nhitng gi nhu von phai trd thanh va tir d6 trd vé sau, lic nao
cling vdy. Tuy nhién, khi bat gip ai d6 lam diéu gi sai vé mit dao dirc, nhu 1a
giét ngudi chang han, thé thi ban s& chi ngdi yén, chap nhan, va cit dé cho su
viéc d6 dién ra trudc mat ban hay sao? P6 c6 phai 1a luc ban can phai chap
nhan khong? Néu chuyén nay xay ra ngay trong nha cta ban thi tat nhién ban
khong thé dé yén viéc d6 dugc roi. Nhung du sao ban ciing phai can thin boi
khi d6, trong ban s& xuat hién mot trong hai loai phan 1’1’ng pho bién nhat:
hodc s& mang tich chat thu ghét, hoic s& mang tinh chat yéu thuong. Phan
mg mang tinh chat thu ghét s¢ mang dén cho ban cam giac giong nhu cua
nguoi khia, va chinh ban khi 4y cung sé rat dau budn. Con phan Ung mang
tinh chat yéu thuong sé& gitip ban hiéu rang nguoi d6 dang buon va can dén
mot su giup d&. Nhitng tinh cam yéu thuong ludn 13 c6i ngudn cta nhitng
diéu tot dep nhat, nhung diéu do6 chi bat ngudn tir hanh dong chinh dang ma
thoi. Sy thu han chi cang lam kéo dai thém tam trang dau buon cho tat ca, va
hai ndi dau khong bao gid tao thanh mot niém vui duoc! Pau budn 1a diéu
ma nhitng ai chon su cim thu 4t s& gip phai, con khi di trén “con dudng cta
yéu thuong”, ban dang 10ng ghép nhiing cam xuc yéu thuong trong timg
hanh dong cua minh va do d6, ban ludn tin ring ban c6 thé han gan nhiing
mdi quan h¢ bi ran nirt trong cudc séng cua minh.

Aha! 4: Ling nghe tiéng néi ni tam



Trong ban ludn ¢6 san mot “quan su™!

Tat ca chung ta déu c6 mot diém chung — d6 chinh 13 sy duy nhét cua mdi
nguoi! That ra mdi ching ta chi 1a mot “thyuc thé c6 y thac” ton tai trong
hinh hai ciia mdt con ngu’c‘ri — con nhitng diéu khac, bao gom chiing tdc, quoc
tich, nghé nghiép, niém tin hay ton giao s€ duoc timg nguoi hinh thanh, trau
doi va van dung vao cudc song dé tao nén nét rleng cho ban than minh. Ngay
trong cot 15 ctia y thire, trong trai tim cua “thuc thé” ndy chinh 13 luong tam.
O day, y thac, cai toi va con tim chi 13 mot. Luong tam 14 noi chira dyng
nhitng diéu hay 1& phai va ca nhiing trai nghiém ctia ban than. Luong tim tra
ngu trong trai tim y thirc, chir khong phai ¢ trai tim trong long nguc cua ban.
Theo ban nang, ching ta da co thé biét duoc rang minh 12 ai va diéu gi 14 that
sy ding dan. Tuy nhién, theo thoi gian, nhitng diéu ma ching ta hoc hoi, trai
nghiém, va sang tao - nhitng diéu ma c6 lic moi ngudi goi 1a hoan canh —
lam ching ta khong thé két ndi dugc véi tiéng ndi cua lwong tdm. Thinh
thoang, tiéng nodi nay van mach bao véi ban dicu gi d6 va tham chi ban con
thot 1én “Troi oi, luong tim t6i dang quay ray toi!” hay “Toi khong biét tai
sao, nhung c6 gi d6 bao t6i rang diéu nay 1a sail”.

Nhu hau hét moi nguoi, ¢ thé chung ta ciing c6 xu huéng lang tranh
tiéng néi ndy, d6i khi 1a cb tinh 1am nhu thé - nhat 13 khi ban biét tiéng noi
ay s& khién ban phai tir bo nhitng gi ma minh nghi rang chung s& dem dén su
thoai mai, tao nén su I¢ thudc hay nuéi dudng su gén két. Mbi khi lang tranh,
kim nén, hay c6 gang dap tat Am thanh ay, ban chi tu 1am dau minh ma thoi,
va rot cudc, con dau do sé trdi 1én nhu mot cam xuc bi bung phat, nhu nhiing
cam xUc ti€u cuc, hay 1a nhitng phan img khac thuong cua cac co quan trong
co thé. Co thé con nhiéu diéu bi an khac an chta phia sau “canh ctra cia su
thiéu hiéu biét”... hay noi cach khac, van con nhing sy that chua duoc biét
dén khi ban phét 10 di tiéng noéi nodi tim ctia minh.

Vi thé, da dén lac can phai két ndi va lang nghe tiéng nodi cua luong tam.
D3 dén ltc nén hoc cach yéu thuong va ton trong “dira bé ndi tim” ctia minh
- mot khia canh tinh cam khong can bat ky diéu kién nao, rat ddi vo tu va
thuan khiét ngu tri trong ban va bi bé mat da qua lau. Tuy nhién, trudc tién
ban can phai tao ra mot su tinh lang ndi tai sau sic dé cho qua trinh léng
nghe va han gan co thé bat dau.

Chi khi tam tri tré nén tinh lang, ban maéi co thé nghe théy tiéng noi tur



“ngudi thay ndi tim” ctiia minh va qua d6 doén nhan nhitng 10i méach bao -
kha ning hiéu biét lién quan dén truc gidc. Chi khi di nhan ra va biét tran
trong nhiing trai nghiém quy bau ma minh dang c6, ban s& chuyén nhan thirc
ciia minh hudng vao bén trong mdt cach rat tu nhién va bat dau qua trinh
“lang nghe”. Nhung ciing di qua lau ké tir lac ban that sy ling nghe va tin
tudng tuyét doi vao chinh ban than minh, vi thé, ching ta can phai tap luyén
va can nhét 13 phai kién nhin. Vao mot thdi diém nao dé trong ngay, hay
ngodi xudng, dé tdm tri that tinh ling, va ling nghe, ban s& rat ngac nhién day.
Lip lai nhitng dong tac tuong tu nhu thé vao ngay hom sau. Ban can phai ghi
nhé rang minh dang 1a nguoi lang nghe chir khong phai 1a tiéng 6n”. Ban la
nguoi tao ra suy nghi, dua ra y tuong sang tao chir ban khong phai la suy
nghi ctia minh. Ban luén & trong trang thai tinh lang, con suy nghi va cam
xtc cua ban chinh 1a “tiéng on”. Luc ban tach minh khoi nhitng suy nghi hay
cam xtc chinh 13 lac ban két ndi trd lai v6i sy binh an trong tam hon va bat
dau nghe thay tiéng ndi ctia ndi tim minh.

Ta s& phai tim tiéng noi thong tué ay bang cach nao day? Hay dat cho ban
than mdt cau hoi chinh yéu hay mot quyét dinh quan trong can phai thuc
hién. Ban khong nhat thiét phai tim duoc cau tra 161 ngay 1ap trc va ciing
dirng bao gior ¢b gang lam diéu d6. Trudc tién, chi can dit ra cau hoi, tu duy
vé ndi dung cua cau hoi éy va sau do6 hay tiép tuc thuc hién nhiing nhiém vu
khac, cong viéc khac. Cau tra 101 s€ xuét hién vao ding luc can thiét nhat va
su hiéu biét s& dan hién ra trong tam tri. Do chinh la lac ban thot 1én tiéng
“Aha!” — nhung nhu thé van chua du. Ban nén danh gia cao, biéu 10 sy tran
trong cta minh véi tiéng ndi ndi tdm ay. Theo cach do, ban dd lam “tan
chay” nhiing chudng ngai vat gifta ban va su that, gilta ban va nhiing trai
nghiém v6 cung quy bau, gitra ban va con nguoi dich thirc ciia minh! D6 1a
lac su khai sang dang dén gan véi ban.

Néu nhu khi d3 c6 dugc cau tra 1oi ma ban van con chat hoai nghi, hay
tim dén nhiing nguoi c6 kinh nghiém va hiéu biét hon. Ngudi 4y sé& giup ban
nhin lai xem tiéng néi ndi tAm cta minh c6 bi bop méo bdi nhitng cam giac
so hii hay boi 1ong cam thu khong. Néu co, thi cung véi viée nhan ra va xod
tan ndi s hai va su thu ghét, ching ta ciing can phai ling nghe chinh ban
than minh mot cach kién nhan hon.

Nhirng giay phut thodi mai

Do song trong mot thé gidi ¢t van dong khong ngimg nén chung ta it khi



danh tho1 gian cho ban than minh. Danh thoi gian cho ban than khong co
nghia 13 doc bao hay la ca trong quan ca phé ma 13 ngdi trong sy tinh ling va
tim hiéu vé ban than. Hay tuan thu thoi gian biéu da dit ra dé co duoc nhiing
khoanh khic nghi ngoi that thodi mai. Do 1a luc ban tao cho minh co hdi dé
nhin lai ban than va dé suy ngam - mot biéu hién réng ban da dat dén trang
thai binh an trong ndi tam va phuc hdi strc manh ndi tai. Pung chi nghi thoi.
Ma ban hay lam di!

Aha! 5: Biét chap nhin

Dung chong cu lai véi di€u gi ca, boi vi no chi cang 1am cho di€u ay thém
manh m¢, virng chac va kéo dai thém cudc chién.

Ban c6 bao gid dé ¥ thy rang viéc chong cu thuong din dén mot tinh
trang d6i dau dai dang hay khong? Nhitng gi ma ban dang ¢ ging chdng cu
hay khang cu lai van ctr ton tai va quay tré lai y nhu thoi diém ban dau. D6
duong nhu 1a mdt trong nhitng “quy ludt thép” trong vii tru nay. Du cho dé
la truong hop “maot choi mot”, cong déng nay ddi choi véi cong déng kia,
quéc gia nay dbi dau vdi quoc gia kia thi bat ky hai quan diém nao dbi
nghich voi nhau déu dugc goi 1a méau thuan lién tuc. Ai trong ching ta ciing
déu di timg c6 luc phan bac hay khong dong ¥ voi ngudi khac. Tham chi
chung ta con san sang khiéu chién véi bat ctr diéu gi minh khong thich, ngay
ca d6 1a khi dang ngdi xem ban tin thdi sy budi t6i trén ti-vi. Nhung ta lai
quén rang khi ching ta quyét dinh chdng lai ai d6 hay diéu gi d6, hodc bang
tinh than hodc bing hanh dong, chiing ta chi cang lam cho ngudi d6 hay diéu
gi d6 manh hon thém - manh hon thyc su hoac chi manh hon trong tam tri ta.
Pau tién chung ta chéng cu trong tinh than, sau d6 dén cam xuc, dan dan sy
chbng cu sé& trd thanh mét thoi quen.

Tat ca nhiing diéu d6 xay ra 1a bai vi tir trong sau tham, ching ta tin rang
ca thé gi6i nén hat 1én bai hat chung cta chung ta, va khi diéu d6 khong dién
ra nhu v thi sy tirc gidn chuyén thanh su khang cu. Va khi chong lai diéu gi
do hay ai do, chung ta vo tinh tu tao ra ndi s¢ cho ban than. Thit ra, 4n minh
sau tat ca nhitng hanh vi chéng cu d6 ludn ludn 1 su so hii. Piéu nay xuat
phat tir niém tin cho rang ching ta c6 thé va nén kiém soat nhitng gi minh
khong thé kiém soat va thé gidi nén nhay maa theo giai diéu riéng cua ching
ta.

Néu muon tao anh hudng dén nhiing nguoi khac va dén thé gidi xung



quanh, ban hdy bat dau bang viéc chap nhan. Néu mudn tudc hét moi kha
ning giy hai ciia nguoi khac, ban hiy bit dau bang viéc chip nhan. Néu
mudn dong vién va truyén stirc manh dé ai do co thé thyc hién mot sy thay
doi, ban hay bat dau béng viéc chép nhan. Néu muén giai quyét mau thuan
trong bat ky mdi quan h¢ nao, ban hay bat dau béng viéc chép nhan. Néu
mong muén tré thanh mot nha 1anh dao, ban cling nén bt dau hoc cach chép
nhdn ngay tir by gio. Pimg dua ra bat ky diéu kién nio boi khi do, sy chong
cu Van con du:0’c nguy trang dué6i 16p vo “chap nhﬁn Diéu d6 co nghia 1a
ban van dang co gang kiém soat ngu:orl khac, va ban Van con bi hoang so. Su
chap nhan sé& ndi két ban voi “ngudn nang luong tiém an trong mdi chung ta”
hodc “dong chay cta cac tinh hudng dang xdy ra”, va khi ban da két nbi va
“chay” theo dong chay do, ban s€ tao ra mot sy anh hudng tot bac. Nhung
ngay khi ban khang cu lai, ngay lap tirc ban s& ngimng ndi két. Ban thay rang
minh dang cb gang kiém soat moi thirc va ludn c6 nhiing tré ngai ngin can
ban thyc hién diéu do.

Nhu vy, tat ca déu tuy thudc vao suy nghi cua chinh ban. Ban can phai
that tinh tai, kién nhin va sang subt. Co gang chong lai cac thoi quen so hai
va gian dir chi cang nudi dudng va ctng cb cho nhitng théi quen nay. Chinh
nhiing théi quen do6 s€ lam cho rao can gitra ban va cam giac binh an trong
tam hon, gitta ban va su thong tué, gitra ban va quyét tam thuc hién su kién
tri cang thém vimg chic. Néu phai cd gang dén mét moi nham thay d6i ban
than, duong nhu ban dang chdng lai nhiing diéu ma ban muén thay doi o
minh. Nhitng diéu ban mudn thay dbi ay chinh 1a nhiing théi quen da timg
dugc hinh thanh nén trong qua khir. D61 lic chung ta c6 xu huong dong nhat
minh véi cac thoi quen ay, do do dleu quan trong ma ban can phai nhé do 1a
ban khong phai 13 cac thoi quen 4y. Chinh suy nghi cho rang cac thoi quen
d6 von di 14 “ban chét tu nhién cua t6i” khién ban cam thdy nhu dang chong
lai chinh minh khi phai “vat 16n” vo1 cac thoi quen. That ra, ban dang “vat
16n” voi chinh ban than minh day chir. Va diéu nay cang lam cho théi quen
ma ban dang c6 gang thay doi tham chi con tré nén manh mé hon, rat can
sttc manh, quyét tim thay ddi ctia ban, va lam yéu di kha ning hinh thanh
nén nhitng mau hinh suy nghi va hanh vi tich cuc méi noi ban.

Trong cudc d4u tranh thay ddi ban than, viéc khang cu lai chinh minh chi
din dén mot trang thai kim ham va 1am cho ning luong cam xtc bi “chon
lap” trong tiém thirc ctia ban. D6 chi 1 van dé vé thoi gian trude khi nhiing
cam xuc bi kiém nén 4y bung no. Bi mat sau xa nhat cla tat ca moi su thay
d6i va chita lanh trong ndi tim 13 chap nhan ban than, chimg khong phai 13



khang cy lai chinh minh, va di nhién cling khong phai 13 su chéi bo ban than.
Ttr khi con nho, khong ai biét rang chung ta da duoc gieo vao suy nghi rang
chung ta nén choi bo chinh ban than minh. D6 1a luc nguoi 16n cu tuyét ta,
hay khong chap nhan chinh ho. Chmh nhiing hanh dong d6 da khac sau vao
tiém thuc ta, va the 1a tiéng nodi “can phai chéi bo ban than” cr vang 1én
trong ta trong sudt phan doi con lai cua cudc doi minh. Hanh dong do cling
day ta khong nén chap thuan ngu:01 khac, va diéu nay c6 thé giy ra nhu:ng
anh huong khong t6t cho cic mdi quan hé cua chinh chung ta. Vi thé, hay
hoc cach chap nhan nhitng cam xdc cua ban than. Va dé 1am duogc nhu thé,
trudc tién ban hdy chap nhan ching. P6 chinh 1a su hop nhat. That ra, 1am
nhu thé chinh 12 ban dang that su chap nhan ban than minh, va d6 1a lic ban
bit dau yéu thuong chinh minh. Pay 1a diém khoi dau cua viéc han gin
nhirmg mdi quan hé ma ban mong mudn nbi két.

Hay nhé rang chap nhan moi chi 1 bude dau tién trong qua trinh thay d6i
nhitng thoéi quen suy nghi va cam nhan khong mong muon cia ta. Budc thi
hai 1a tach roi khoi tiéng noi chi trich va chdng lai ban than vang lén tir bén
trong — chung tao ra hanh dong khang cu cua ban, va sau do la ndi sg hii cia
ban. Buéc th ba 13 ap dung nhitng hiéu biét, trai nghiém cta ban than dé tao
nén mot mau hinh suy nghi, cdm nhan va hanh vi méi.

Khi d3 nhén ra d4u 13 trang thai cam xtc khong mong mudn hay trang thai
cam xtc khong mong mudn hay trang thai cam xuc tiéu cuc, ban ciing nén
can than dé khong bi “lac” trong nhimg cam xtc d6. Pay khong phai 1a mot
sur chép nhan, ma la sy budng tha, va mdt lan nira, diéu d6 chi cung cb thém
cho thoi quen tao ra nhitng cam xuc ti€u cy nhu vady ma thoi. Chép nhan
nhirng cam xuc ma ban cam nhan duogc, tu tach minh ra khoi chung va sau
d6 quan sat chiing, ban s& thiy rang nhiing cam xtc ay bat dau tan bién di.
Khi chi thuc hién quan sat don thudn, ta s& khong bi cam xtic chi phéi. Pung
quén rang tinh yéu thuong that sy khong phai 1a mot cam xuac! Tinh cam
khong bao gio chét di ma nguoc lai, tinh yéu thuong ludn c6 sin trong chiing
ta, no chi dang cho duogc biéu 16 ra ma thoi.

Liéu thuoc cho co thé va liéu thuoc cho tam hon

Chung ta c6 kha nang nhan biét va biéu 10 tinh cam theo ba mirc 46 - thé
chat, tinh than va tdm linh — vi thé, ching ta ciing c6 kha ning cam nhén su
dau don theo ba mirc d6 ndy. Nhitng dau dén vé mit cam xuc va tinh than rat
can dén sy quan tam cua ban bdi vi chi c6 ban méi biét dugc minh dang cam



théy nhu thé nao, chi c6 ban méi biét mot cach chinh xac tai sao ban lai cam
thiy nhu thé, va can phai thay d6i diéu gi. Con su dau dén vé mit tdm linh
lai can duoc hiéu va chira lanh thong qua viéc hoc hoi va thyc hanh thién
dinh. Diéu tri y khoa thi danh cho co thé - ¢d xe cua ban, con thién dinh thi
danh cho tdm hon — chinh 1a ban dé! Pimg quén rang stc khoé cia co thé
déu bat nguodn va dugc nudi dudng bai sire khoé ctia tim hon. Pay 1a 1y do
tai sao ban khong thé chiu dung ndi khi c6 qua nhiéu suy nghi ti€u cuc!

Aha!6: Tim hiéu vé ban than

Ban khong thé nao bat dau “song” that su cho dén khi ban biét dugc minh
la ai, minh song vi diéu gi.

Vay thi ban la ai? C6 phai moi nguoi nhan biét ban qua cong viéc cua
ban? Qua qué huong noi ban dugc sinh ra? Qua danh tanh ctia ban? Hay qua
nhimg diéu ma ban hang tin tudong? Néu ban khong phai 13 nhimng diéu trén
thi ban 1a gi day? Nhan thirc a2 Y thtrc u? Tam hon? Tinh than? Hay day chi
1a nhitng cai nhian méac — khéng hon khong kém? Ban c6 thé chiang can dé y
dén may cai nhan mac nay va hiy trd vé v6i con nguoi that sy ciia ban duoc
khong? Do chinh 1a nhan than thuc; 1a ¥ thic; 1a sy tu do cua ban, 1a su tu
nhén thic vé ban than minh. D6 méi chinh 12 ban!

Ngon ngir thong dung nhat trén thé gidi nay 1a ngdn ngir ctia nhin mac.
Va gidng nhu cai nhan trén chiéc hop, hay 13 mac ctia mot bo do, that ra
nhan hiéu khong thé mo ta hét tinh chit cia mén hang ma ching duoc dan
1én, va thé 1a chung ta nham 14n ca hai thit d6. Ching ta ¢t nghi rang minh
chinh 1a nhitng gi ma cai nhan kia thé hién. Va khi cai nhan éy bi de doa hay
bi g& di, tAm trang cta chung ta bi suy sup hoan toan. Chung ta cam thay kho
chap nhéan sy lira d6i d6 va nhén ra su that rang ching ta khong phai 1a
nhimng gi ma cai nhan ay hién thi. Mot s ngudi dam chdm nhan cai chét hay
tham chi 14 hai dén tinh mang nguoi khac chi vi “céi nhan” cta ho. Noi
ching ta sinh ra. Gidi tinh cua ching ta, ton gido ma chung ta ton tho...
khong thé dinh hinh nén con ngudi that su cua ching ta. Nhung tir khi con 13
mot dira tré, ching ta di duoc gieo cho suy nghi rang chung ta chinh la nhu
thé - va diéu d6 qua that vo cung sai lam. Suy nghi d6 khién cho cudc séng
trg thanh mot chuyén hanh trinh cuc ky dau kho.

Ciing chang ngac nhién khi nhiing ngudi xung quanh thuong biét vé
ching ta rd hon la chung ta biét vé ban than minh. Khong ai day cho ching



ta biét gia tri cta viéc tim hiéu vé ban than. Mot triét gia noi tiéng ngudi Hy
Lap da ting noi1 réng: “M0ot cudc séng chua tung duoc kiém ching la mot su
ton tai khong co gia tri”. Hiéu rd vé chinh minh c6 nghia 1a nhan ra duoc con
nguoi that sy cua minh (mot thuc thé thudc veé tinh thﬁn), ban chat that su (su
binh an), va muc dich séng that su (sang tao, trao va nhan). Khi hiéu dugc
nhu thé, ty khic ban s& biét coi ngudn cia nhitng cam xtc nhu gian dir va
chan nan, dau dén va lo lang, tréng rdng va tham lam dén tir dau. Ban can
phai biét tai sao nhitng cam xuc nay lai dén vé&i ban va chung c6 biéu hién
nhu thé ndo, néu khong, ban s& budn va cam thay rang cudc séng nay chang
dang song nira.

Hay tu hoi t6i 12 ai, muc dich song cua toi 1a gi, va tai sao toi lai hién dién
trén co1 doi nay? Sau do, tu trao cho minh mon qua 13 sy nhan nai, lang nghe
theo truc giac cta ban than mot 1an nira, va tat ca sé trd nén rd rang. Néu can
thiét, hiy ding ban tdm dén nhitng diéu khong phai 1 ban — chinh 13 nhiing
cai nhin mac ma chung ta di dé cap trudc ddy — va tim xem diéu gi ma
chung ta chua nghi dén. Mot s6 nguoi cho rang khi lam nhu thé, ban s& danh
mat tinh cach ciia minh. Khong dau! Ban di ting danh mat tinh cach cua
minh qua v sd nhitng cai nhin mac kia roi, bang chimg 1a ban d3 str dung
chung mot cach nham 14n dé mé ta vé minh. Khi da loai bo tat ca nhitng tinh
cach d3 bi nhan dién sai 14m nay, ban s¢€ lai c6 thé nhan thirc ding vé con
nguoi that cua minh. Nhan thic nay 1a mot qua trinh trai nghiém chir khong
chi don thuan 1a mot ¥ tudng, d6 1a 1y do tai sao thién dinh 1a cach tt nhat
dé dat dén diu do.

Néu ban khong bat dau qua trinh tim hiéu vé ban than mét cach co ¥ thic,
thi ddng sau tit ca nhiing cai nhan mac va nhiing tinh cich da bi nhan dién
sai 1am, nhét thoi (thong qua dia vi, qudc tich, niém tin...), c6 thé ban sé& chi
lap lai mot mAu hinh, mot 16i song hién dang rat phd quat trong cudc séng
ngay nay. D¢ 1a sinh ra, séng, va chét di ma van chua mot 1an hiéu that su vé
ban than minh.

Hay nhé rang, cach ban nghi vé ban than minh ciing chinh la cach ban
nghi vé thé giéi xung quanh va do6 ciing chinh 1a cach ma ban s& cho di.
Nhitng gi ban cho di cling chinh Ia nhitng gi ma ban s€ nhan tré lai. Va ban
d3 biét rat rd nhitng diéu nay roi, phai khong?

Day 1a Iy do tai sao ching ta van thudng noi rang “gieo tinh cach git sb
phan99



Pi tim “kho bau”!

Dbi v6i nhiu nguoi ,viée hiéu biét rd vé ban than c6 thé con 1a mot ¥
tuong kha la 1am. Viéc do xa la dén ndi chung ta khong thé hinh dung duoc
su lién quan cua no dén cudc song hang ngay cia chﬁng ta. Gia du nhu khi
ban budc vao tudi 80, ban mdi kham pha duoc rang minh that sy la mot
nguoi thong minh va hém hinh, mot nguoi sau sac va sang suét... diéu do
no6i 1én rang phai ching ban da khong nhan ra duoc nhitng nét dic trung an
chtra trong tam hon minh tir lac 20 tudi? Su tu nhan thuc, tu kham pha va
tim hiéu dé lam chu ban than..., tat ca déu 1a “nhiing 16i di” dua chung ta
dén diém cudi cung 13 kham pha su thong tué va sy gidu co cua tim hon
chung ta. Hiy danh mot it thoi gian dé tim hiéu vé ndi tdm minh, khi d6 ban
s& hiéu duoc y nghia that su cua viéc “di tim kho bau”. Gio day, ban da co
dugc tim ban do trong tay; c¢6 18 da dén luc ban can phai bat dau chuyén
hanh trinh nay roi!

Aha! 7 : Hay cho di

Moi thir dén r6i di. Chiing dén dé chung ta str dung, chir khong phai dé
cho chung ta s& hitu.

Moi thtr & ddy c6 nghia la tat ca chit khong phai chi 1a mot diéu nao d6 co
thé nhin thay duoc. D6 khong chi 1a s6 tién trong vi ma con 1a su thong thai,
trai nghiém, 1a cac vat chat xung quanh, 1a nhitng ¥ tuong, tham chi chon 13
nhitng co hoi. Tat ca nhitng th ma ching ta d3, dang va s& s& hitu - dén mot
lac nao d6 ching ta s& chap nhan 1a ching khong con 13 cua chung ta nita.
Do chinh 1a quy luat cua “dong chay”

Cudn theo “dong chay” c6 nghia 1a chap nhan nhiing gi s& dén, phat huy
chuang that t6t... trude khi cho di.

O trong “dong chay” c6 nghia 1a dé cho nhing su viéc duoc dién ra mot
cach tuy nhién, khong bi anh hudng hay niu kéo bdi bat ky dicu gi.

Néu ban khong chdp nhan rang nhitng diéu ma chung ta dd c6 gio day
khong con 13 cta ching ta nita, diéu d6 c6 nghia 1a ban dang c6 ngan lai
“dong chay cudc doi” va do ciing 1a lac ban cam thay c¢o nhu’ng ap luc dang
dé nang 1én ban. Ap luc luén do ban than minh tao nén. Mdi khi cam thay



chinh minh bi a&nh hudéng bo1 ap luc, ban hay nhin lai xem minh can phai
chap nhan diéu gi 1a khong con nita. Ban can phai thoat khoi diéu gi, chap
nhan diéu gi, cho di diéu gi dé co thé tiép tuc tién vé phia trudc trong
chuyén hanh trinh ctia minh? Daéi khi d6 chi 1a cach suy nghi ctia ban. Co
phai ban dang suy nghi mot cach tiéu cuc hay khong? Néu thé, dung
“chuyén” n6 qua cho ngudi khac, ma thay vao do, hiy téng khtr no vao mot
noi roi “dét bé” néd di. Khi 1am duoc nhu thé, ban s& kham pha ra gia tri cuia
sy man nguyén va hanh dong tur bo - mot trong nhitng hinh thirc thu gian sau
sac va thAm thuy nhat.

Dong song 1a mot hinh anh an du hoan hao nhat vé cudc song. Tat ca
chung ta déu dang & trong “dong song cudc doi”, va mdi mot ngudi trong
chung ta lai 14 mot con song nhé. Con song thuong 1am gi trén chuyén hanh
trinh ctia n6 tir ndi cao ra dai dwong? Muc dich cao nhat cua né 1a gi? Vang,
n6 tao ra duong di cho minh, né mang theo nhiéu tht trong dong chay cua
no va nod cling la no1 trd ngu cho mot s6 loai sinh vat, nhung muc dich cao
nhat cia no 1a 1am mau md, nuo6i dudng tat ca moi sinh vat & nhitng noi ma
no chay qua trén duong tién ra dai duong. Nhiing canh dong, nhiing bong
hoa, cay cdi, mudn thu, va tat nhién ca ban va toi nita — mdi ching ta deu
duoc nudi dudng boi dong song. Piéu d6 ciing tuwong tu nhu muc dich séng
cua ban va t6i. Tai sao ban laji ton tai trén thé gian nay? Muc dich cua su tdn
tai cua ban 1a dé lam gi? Do chinh 1a dé lam “mau m&” va duoc lam cho
“mau mo” trén chuyén hanh trinh cudc doi. “Thic an” bo dudng nhat 13 su
thong tué va hanh dong tuyét voi nhat, thong thai nhat 1a cho di ma khong
mong nhan lai.

Pay 1a 1y do tai sao chung ta 1am ma nhu khong lam. Ban dén cong ty
khong chi dé 1am viéc, kiém tién va di vé! Ma & d6, ban con dugc séng trong
mot x3 hoi thu nho ciia nhitng ngudi ban, nhitng ngudi dong nghiép voi muc
dich 13 dé nuoi dudng hai hoa moi quan hé va rén luyén ban than séng theo
hudng tot dep. Tat ca cac mbi quan hé xung quanh chiing ta déu 13 nhiing co
hoi. P6 1a co hoi dé chung ta cu xir hoa nhi v&i nhau, dé chp nhan va dé
cho di nhitng gi chung ta ¢b niu giir lai trong tAm tri va trong trai tim minh.
Khong nhét thiét ban phai 13 tin d6 cia mot t6n gido nao d6 hay mang sur
mén tdm linh dé lam tron mot muc tiéu 16n lao nao d6. Chi can ban ludn sin
1ong giup d& nguoi khac, ludn sin 10ng cho di nhiéu hon nhitng gi ban da
tirng nhan vé, luén nhin thdy rang moi diéu va moi nguoi trong dong séng
cudc doi chinh la nhitng co hoi dé ban thuc hién viéc lam “mau m&” va dugc
1am cho “mau m&”. Chi khi d6, ban méi c6 thé kham pha ra muc dich snég



ctia minh, va ciing chi khi d6 ban méi c6 thé giai thoat minh khoi su gin két
- diéu ludn khién ban ban khoan: “Tat ca nhiing diéu nay sé& dem lai diéu
gi?”. Chi khi d6, 1ong nhiét tinh va ngudn ning lugng vo tin mdi bat dau lan
toa trong tri tim ban. Va ciing chi khi d6, ban méi tim thdy niém hanh phuc
vi dai nhat, tinh yéu thuong chan that nhat, va cam giac binh an sau sic nhat.
Hay tréd thanh mot “nha khoa hoc”, hay lam thtr cudc thi nghiém “cho di1”
nay bang “vat mau” 1a mot ngdy binh thudng cua ban. Ban s& nhan thiy su
khac biét! Viéc cho di cang lam ting thém gia tri cua nhirng diéu dugc cho
va cua ca nguoi thuc hién diéu do.

Dang tang chir khong phai la ép budc!

Hay nho rang ban khong bao gid duoc ép budc ban thin thuc hién viée
cho di hay ap dat nguoi khac phai nhan mén qua cia minh. Moi nguoi
thuong chua sin sang cho diéu d6, hay khong mudn chap nhan mén qua do,
thé thi hay lam cho mén qua cta ban trd nén vo hinh. Hay ap dung y tudng
nay va trao mon qua cua ban cho ai d6 vao ngay mai — trao tang chir khong
phai ap dat. Pau tién chi mé 10i thoéi, chi khi ndo mén qua ay duoc dong ¥
don nhan thi ban mdéi thuc su trao n6 di. Ban s€ khong bao gio quén dugce
diéu minh di 1am va cling tu lac do, ban s€ lam “mau md” cho mbi quan hé
cia minh. Lam cho nhitng mdi quan hé dugc tré nén “mau md” chinh 1a 1y
do tai sao ching ta hién di¢n trén c¢61 do1 nay.

Tai sao qua trinh khai sang va chuyén hoa lai khong dién ra... nhanh
chong?

Van con co sy ro ri!

C6 bao gid ban tur hoi rang tai sao qua trinh chuyén hoa noi tm lai dién ra
qua cham nhu thé? C6 bao gid ban tu hoi tai sao ngdy nay du c6 rat nhicu
quyén sach, nhiéu budi thuyét trinh va ca nhiing tu van vién day dan kinh
nghiém cho su khai sang nay, nhung van c6 rét it nguoi that sy trai nghiém
duoc sy thay doi sdu sic trong tam hon? That ra van dé khong nam ¢ mic do
trai nghiém trong cudc song cua ban la nhiéu hay it, khong phu thugc vao
viéc ban trau doi dugc bao nhiéu k¥ ning, di doc bao nhiéu quyén sach,
tham du bao nhiéu budi thuyet trinh, chi tra bao nhiéu tién cho viéc chira tri
nhitng chimg bénh thudc vé tinh than. Sy khac biét chi xay ra khi ban dam
1am nhirng gi ma nguoi khac khong mudn lam. Va dé chinh 13 lac ban dang
“khoa chiéc van dang bi r0 ri”” cua minh lai.



Thé thi nhitng sy 10 i nay 1a gi day? Su ro ri & day chinh 1a cam giac so
hai, gian dit, va budn phién, baé1 vi nhitng cam xtc nhu thé s& khién ching ta
mat di nang lugng, 1am giam di strc manh cua ta. Chi khi hiéu va khong con
cam thay so hai, gian dit hay budn phién thi khi d6, qua trinh thay d6i thuc
su tir bén trong méi bat dau dién ra.

Su thong tu€, chan thuc va hiéu biét 1 tat ca nhirng hinh thai cua stc
manh. Khi ching ta doc, nghe, nhin théy, nghi dén, va nho ra diéu gi la that
su va ding dan, khi chung ta hoc hoi thém nhing k¥ ning méi thudc vé ndi
tam dé nang cao chat luong cudc séng ctia minh — d6 1a luc chung ta dang
lam ting sttc manh cho chinh ban than minh. Khi khoanh khiac Aha! dién ra,
ban cam nhan rat rd su dang trao cua strc manh ndi tam. Sau do, cam giac
thuong thay nhat khi doc dén phan két thuc ciia mot quyén sach hodc & cudi
mét budi thuyét trinh hay mot cudc tu van 13 cam giac dugc vuc day, duoc
nang 1én. Nhung trir phi ban d3 khoa “nhimg chiéc van dang bi ro ri” nay lai,
bépg khong thi ngay nay qua ngay khac, sitc manh s€ cur theo d6 ma “chay”
mat di.

Mot sb nguoi cu mudn tiép tuc dé cho stirc manh ctia minh bi ro ri nhu thé,
trong khi mot s6 khac mubn kham pha va tim hiéu vé sy ton tai cua nd, don
gian 13 boi vi tat ca chiing ta déu tin rang nhiing lo lang d6 s& khong giy anh
huong gi, tham chi con tot, hitu ich va ¢ gid tri nita 12‘1 dang khac. Nhung
that ra khong pha1 nhu thé. That 1a 4o tudng khi nghi rang chung duogc phép
ton tai trong thé g10’1 ndi tdm cua minh. So hii, gidn dir va wu phién l1a nhu:ng
cam xuc “cha me”, tir d6 san sinh han tram thir “con chau” khac nhu cau gat,
cang théng, kich dong, cam ghét, lo lang, bat an, that vong, sau muon. ..
Nhitng cam xuc ay chang gitp 1am sdu sic thém cho tinh yéu thuong, su
man nguyén, 10ng tric an, binh an hay hanh phtuc ma nguoc lai, s& tan pha
nhimng cam xuc tich cuc ay.

Chuang ta nhan ra réng su gian dit, sg hai va buodn ba khong chi dang tan
pha va lay di strc manh ctia ban than, ma con lam tiéu hao nang lugng tinh
than cta chung ta nira. Chung ta duoc day de tin rang gian dir la manh mé,
trong khi d6 that ra d6 1a biéu hién cta su yéu dudi. Hiy nhin lai ban than
ngay sau khi con gian dit boc phat, co phai 1a khi d6 ban nhu duogc tiép thém
sttc manh hay chi 1a nguoc 1ai? Chung ta ciing dugc day rang cam giac so
hai s& gitip cong viée dugce hoan tit trude thoi gian quy dinh; nhung that ra
diéu d6 lai lam “té liét” chung ta. Hay nhin lai ban than ngay sau khi thoi



han cubi cing qua di, ban c6 dang cam thdy manh mé& hon hay chi 12 nguoc
lai? Chung ta cling di timg tin rang nhing tinh tiét budn 1a mot phan khong
thé thiéu trong mot cau chuyén hay va hap dan, va thé 1a chung ta mong doi
va dam minh trong nhiing cam xtic iy khi xem mot bd phim, hay nghe mot
ban nhac. Thé con sau do, ban cam théy nhu thé nao, manh mé, phén chan
hon hay chi 12 budn ba va u uat? Lam thé nao ndi budn lai c6 thé ning d&
duge mot tAm hon khi ma ban than né chinh 13 ké 1am nguoi khac dau kho?
Lam sao sy tic gian c6 thé lam cho mdi quan hé gitta nhitng con ngudi véi
nhau tro nén t6t hon trong khi ban than né lai 13 nguyén nhan giy nén nhiing
su ngan cach va ca sy ghét bo? Lam sao su s¢ hai dugc xem la lanh manh
khi ma n6 1am cho tim ta dap nhanh hon, san sinh ra nhiéu adrenaline hon va
huy hoai strc khoé cta ta nhanh hon?

Thé nhung niém tin d6 qua manh, nhirng trdi nghi¢ém cam xtc manh dén
ndi ching ta san sang chong lai bat ky diéu gi dé c¢6 dugc ching. Chung ta
san sang khiéu chién véi bat ky ai dam néi rang nhiing cam xuc nay khong
chi riat can strc manh ma con giét chét ta néu nhu ta cir tiép tuc dé cho ching
ton tai trong ¥ thirc ctia minh.

That ra moi chuyén ciing rat don gian. S& rat t6t néu nhu mot trai nghiém
nao d6 lam cho tinh than cua ban phén chin hon. Sé tuyét voi néu nhu viée
thue hanh theo nhu nhimng diéu da néi trong budi thuyét trinh giup ban cam
théy manh mé& hon. Va s& rit tuyét voi néu nhu ban trai nghiém dugc mot
hodc hai khoanh khiac Aha!. Khi d6, thoi gian cua ban da duoc su dung mot
cach hitu ich. Thé nhung ban ciing dimg quén khoa “chiéc van dang bi ro 117
cuia minh lai (tirc 1a gitr cho tam tri khong con nhitng cam xtc gian dir, s¢ hai
hay budn bi), con néu khong, sitc manh ma ban vira méi nap vao sé lai tuén
chay ra - mot lan nita bi tuén chay nhu thé! Pung ban tdm dén nhimg cam
xuc so hai, hiy xua di con gidn dit, va bo qua tat ca nhitng diéu phién mudn!
Khi d6, ban méi c6 thé tiép tuc tién vé phia trudce trén con dudong dan dén sy
khai sang, san sang don nhan trd lai sy thong tué bam sinh va sitc manh von
co cua minh.

Nhirng di€éu dau tién can lam

C6 hai diéu ma t6i nghi rang ban nén hoc hoi va trau doi thém — chinh 1a
hai diéu da thay d6i han cudc doi toi: sy tach roi va thién dinh. that ra sy tach
roi va thién dinh von nam ngay trong su khai sang va manh mé ctia ban than.
Hay trai nghiém cam giac binh an va sitc manh von c6 cta ban, sau d6 dang



ky tham gia mot khoa hoc thién dinh. Ban s& khong bao gio hoi tiée vé diéu
do.

Sw tach roi — Hay ngoi yén trén chiéc ghé ciia ban

Lan t&i, néu c6 xem phim ban can nhé 13 khong nén “nhap vai” vao trong
bd phim d6, dimg dé cam xuc cua ban bi chi phéi. P6 chi 1a mot bo phim
thoi ma! Hay “ngdi yén trén chiéc ghé ctia ban”. Hay c6 gang dé ban than
chi 1a mot ngudi quan sat tach roi ma thoi. Pon gidn 13 xem phim ma van gitr
khoang cach. Diéu nay s& giup ban duy tri dugc trang thai binh tinh trong
nhu’ng tinh hudng thlIC té trong khi nhu’ng nguoi khac danh mat chlnh minh
va mudn ban ciling giong nhu ho. Ping dé cho tam tri bao vdi ban rang viéc
tréd nén tach roi la lanh lung va vo cam. Khong dau ban a. That ra, né cho
ban kha ning nhin, hiéu va phan Gng nhay bén hon bai khi ay, ban khong
hoa minh trong cam xuc cta nguoi khac va khong bi 161 kéo vao cau chuyén
cua hg. N6 cho phép ban gilt dugc cho minh nhitng ¥ nghi rd rang va tap
trung. N6 ciing gitip ban gitp d& nguoi khac khi ho bi khuat phuc bdi cam
xuc cua chinh minh. Pay la mdt nghé thuat quan sat tach roi va can thiép
tach roi. Ban sé thdy duoc rang dy 1a mot ning luc vo gia.

Thién dinh

Hay tam gac lai nhitng gi ban dang lam. Tim mdt goc tinh lang nao do.
Hay ngdi mot cach thoai mai. Chap nhan va thu gidn co thé ban. Nhan biét
vé hoat dong tinh than ctia ban. Quan sat nhitng suy nghi va cam xuc cia
minh — tr& thanh ngudi ching kién chiing. Trong khi quan sat va chimg kién
nhiing suy nghi va cam xdc ctia minh, d6i khi ban cam thay duong nhu
ching dang mudn 16i kéo, moi goi ban, chung mudn ban tiép tuc b1 “chim
ngap” trong suy nghi va cam xuc. Néu thé, thi hiy nhe nhang thoat khoi
chiing va quay tré lai v&i vi tri 1 mot ngudi quan sat khach quan. Van hay
giit nhan thirc 12 ngudi quan sat khach quan cho dén khi ban thay duoc
“khoang trong” giira nhitng suy nghi. Khi ban lam duoc diéu nay, ban s& trai
nghiém su binh an ndi tim dugc xay dung dan dan trong y thirc. Ban cang
thue hanh diéu nay, su thanh than 4y s& cang trd nén manh mé va tap trung
hon. Néu thue hanh thudong xuyén, ban sé& c6 thé 1am duogc diéu nay & bat ky
noi ddu va vao bat ky luc nao. Ban sé& bat dau nhin thdy nhiing sy kién xung
quanh rd rang hon va bat dau lang nghe tiéng néi cua su thong tué vong 1én
tur trai tim v thire. Ca su thong tu€ va rd rang s€ giup ban tao dung kha nang
lam cho cudc séng tré nén ¢ y nghia va c¢6 muc dich. Pay 1a budc khoi dau



ctia thién dinh. Kién nhan 1a chia khoa. Sttc manh tap trung va kha nang sang
tao la phan thuéng cuoi cung.

Suy nghi cudi cling

Day 1a mot tin tirc thu vi da dugc dang tai trén mat sb6 tO bdo. Cac nha
khoa hoc vira méi kham pha ra liéu phap tu hd tro 13 tét nhat cho bénh nhan
ung thu. Trong cudc nghién ctru, ho da tiém seratonin - mot loai hormone
duogc san sinh ra boi ndo b khi chung ta hanh phuc — vao trong éng nghiém
chtra té bao ung thu. Ngay tic thi, né da tiéu diét moi té bao bénh.

Ban thay ddy, khoa hoc ching minh rang hanh phiic ciing c6 thé chita
lanh bénh tat. Doi véi gid1 khoa hoc, day co thé 1a mot kham pha mai1, nhung
v6i nhitg nguoi di timg cam nhan dugce diéu nay bang truc giac, nd chang
phai 13 diéu xa la.

Hay nhé rang, hanh phuc khong phai 1a sy 1& thudc, d6 13 mot quyét dinh.
Hanh phutic khong phai 1a dich dén cudi cung, ma nd 13 mot chuyén hanh
trinh. Hanh phic khong phai 1a mot thanh tyu, ma la cach dé dat duogc thanh
tuu 4y. Hanh phtic khong hé cho doi ai, ngay bay gid hoic khong bao gio.
Vay thi, hay hanh phtc lén di! Ca thé gio1 dang don chd nu cuo1 cua ban, sy
man nguyén tir trai tim ban, va 4m thanh vang 18n trong tiéng cuoi cua ban!
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