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Vién ngoc quy trén Vwong mién tdm hon

Trong qua trinh tim kiém tinh yéu thwong, con ngwdi da c6 cong luc tim hiu nhw moi
ngdc ngach trén thé gi¢i nay. Ching ta theo dudi dé cé dwoc tinh yéu bang sw chiéu long
trong cadc méi quan hé. Chung ta khao khat dén chay bong mot tinh yéu ly twéng nhu trong

nhitng ciu chuyén lang man hw cau.

Chung ta ky vong tim dwoc tinh yéu thwong qua nhitng diéu minh lam, trong nhitrng
thanh twu, thanh qua ching ta dat dwoc va ngay ca trong nhirng noi chon ching ta dat chan
dén. Nhirng lwa chon nay thwong mang lai cdm gidc théa man tam thoi, nhwng ciing dé lai

ndi thit vong é ché, cho dén chirng ndo ta nhan ra chung chi 1a nhirng ngo cut.

Tim kiém tinh yéu nhw thé cang khié€n con nguwoi tré nén xa cach hon véi tinh yéu. Nhwng
lam sao ching ta biét dwoc diéu nay trong khi théi quen tim kiém nay da qua sau dam, va
theo nhiéu cach, né bién twéng thanh suw thoai mai, dé chiu? Lam sao d€ hiéu biét rd tinh
yéu khi ta van con [Am twdng minh cin phai tranh doat, toan tinh, hay thim chi 12 ra stc
chinh phuc thi méi c6 dwgc tinh yéu? Truc gidc mach bdo ta rang chi bang cach rong mé
trai tim minh va trao yéu thwong vo diéu kién, thi tinh yéu thwong méi cé thé bat dau tudn

chdy vao cudc doi ching ta.



Chi v&i nhitng hanh dong, c chi an can, ti té, khéng vu loi, chan hoa trong d6 1a sw bao
dung, khoan thir v6 diéu kién va long trac 4n bao la, ching ta sé cdm nhan dugc yéu thwong.
Tt y mu6n mang lai loi ich cho “ngwoi khac” trwée cd ban than, tinh yéu thwong tré nén
that sy hién hiru va dwoc cdm nhin. Tuy nhién, diéu nay chi xuit hién khi d6 khong phai la
hanh dong chu tim day toan tinh, khi déng co hanh déng thit trong sang, vo tw. Yéu “co
dong co” thi khong phai 1a tinh yéu, vi tinh yéu khong can dén ly do hay dong co din dat

by

nao.

Trong tinh yéu dich thwc, moi nhu ciu déu dwoc théa man. Khi da cdm nhin dwoc tinh

thwong, sé khong con ton tai nhu ciu nao ca. Ma that ra, chang bao gio ¢6 nhu ciu nao.

Chi khi ching ta chdm dt thdi d6 mong muon, doi hdi, dén nhin, chiém gitr va thdm chi
viéc trao di dwa trén “danh nghia” cta tinh thwong, vién ngoc yéu thwong trén Vueong mién
- bau vat trong tim hon con nguwoi - méi co thé lai tda sang. Khi anh sang tinh thwong téa
rang, ching ta nhin ra yéu thwong ludn ton tai ngay trong noi tim ta, khong thé cd céng tim
kiém ma c6 va cling khong thé bién méit, yéu thwong mai mai toén tai ngay trong lic nay. D6

la ban chat tw nhién cia yéu thwong.



Loi gidi thidu

“N6i” vé tinh yéu chinh 1a néi vé con nguwdi that sw cda ban. “Séng” yéu thwong nghia la 1a
chinh minh. “Hanh ddng” yéu thwong la boc 19, thé hién con nguwdi thit sw cia ban sao cho
phu hgp véi tinh hudng, hoan canh ban dang hién dién trong do6 va ciling tuy theo déi twgng
ban gip. Khéng c6 nhiéu “kiéu” yéu thwong, chi c6 moét tinh yéu thwong duy nhat, nhung
tinh yéu thwong lai mang nhiéu hinh thai biéu hién khac nhau khi tinh thwong di vao trong
ta va di ra ngoai thé gidi.

Long trac 4n, sw quan tAm, ton trong, tha thi chi 1a mot vai dién hinh trong vo sé nhirng
cach thirc gitip ta cdm nhn, nhin thay va hi€u biét anh sang cta tinh thwong. T6i chua tirng
biét diéu nay vi diu cé ai day cho t6i. Va da s6 moi ngwoi dwong nhw cling khdng nhén thic
dugc. Co6 18 day 1a ly do tai sao thé gi¢i ngay nay ddy ry nhitng mdi quan hé tric tré, mau
thudn va c6 qua nhiéu nguoi bat hanh. N6 ciing 1y gidi tai sao dinh nghia don gian nhit vé
“stress” chinh 13 sw thi€u vang tinh yéu thwong trong méi quan hé, va tai sao cudc sdng tré
thanh mot trai nghiém khén khé khoéng chi v&i nhitng nguoi “chdng c6 gi”, ma con ca véi
nhitng ai trong bé ngoai “c6 dua th”. Khong thé c6 hanh phic khi khéng cé tinh yéu thwong.

Tinh thwong khong ton tai “vi” sy vat, sw viéc nao hodc thudc s& hitu ctia riéng ai.
Qua that... tinh yéu thwong luén hién hiru!

Gia nhuw t6i biét dwoc diéu nay khi tdi con bé. Gid nhw quang thoi gian & trwong cho toi
hiéu mot chat y nghia cta tinh yéu thwong. Gid nhw nhirng nguoi thian sinh day trach
nhiém, tin tuy, 4n cin, chu ddo va cham chi cua t6i c6 thé truyén dat cho téi mét vai diéu
thong thai vé trong tdm ctia cudc doi. 0i, gia nhw...! Nhung moi sw d3 khong nhw vay. Ho
khong thé chi bao tbéi nhirng diéu quy gid 4y vi nhw da s6 moi nguwdi, ho cling khong nhan

biét dwgc y nghia that sy ctia yéu thwong la gi.

Vi vay, gior diy chung ta cung thwc hién chuyén hanh trinh kham pha thd vi qua mot
quyén sach véi dé tai vé tinh yéu thwong. Nhung xin dirng Ky vong quyén sach nay sé cung
cip cho ban nhirng bi quyét dé€ nudi dwdng mdi quan hé Iva doi, hay mot luan thuyét vé
cach lam thé nao dé tim thdy mot ngwdi tinh hoan héo, hodc lam thé nao dé chinh phuc trai

tim “nguoi dy”. Dat tinh yéu thwong dirng lai & cip d6 nhw viy chi nudi dwdng thém nhirng



hiéu biét han hep ctia ching ta vé tinh yéu. Con hon thé nira, qua day, ta sé hiéu ly do tai sao
yéu thuwong thwong xuyén vang bong, bi tranh né hodc bi hiéu sai ca & pham vi nhé hep 1a

mdi quan hé ca nhin va pham vi réng 1&n hon nhw cudc doi.

Qua tién trinh nay, chung ta c6 thé “lwom nhat” dwgc mot chit sy that vé tinh yéu thwong
khi nhén ra nhitng gi ching ta tirng nghi dé la yéu thwong nay lai la diéu gi d6 hoan toan
khac. Song, chi c6 mét thach thirc nho nhé vé ngon tir. Ngon tir khdng thé chuyén tai hét y
nghia ham chia, can trd ta hiéu biét ro vé yéu thwong. Ngon tir thiéu sw td twong, khong
sang nghia r6 y cang khién cho trai tim bi che khuit. Pong thoi, ngdn ngit clia con nguoi
thwong co tinh ddi ngiu. Tuy nhién, tinh yéu thwong vwot 1én moi sw d6i 1ap. Ma hon hét,
khong ton tai sw déi lap, trai ngwoc trong tinh yéu thwong, du & cidp do nao. Yéu thwong
giong nhw mang lwdi vo hinh két ndi van vat va moi nguwoi. Khi sy vat, con ngwdi va ngay ca
tAm tri chung ta bi tach biét va roi rac véi nhau, thi 4nh sidng cla tinh thwong vAn mai mai
hién htru. Ngbn tir khong thé trwc ti€p mang yéu thwong dén véi ta, vi 1é do, tit ca nhitng
bai viét, sach v& dé cap dén tinh yéu thwong chi c6 thé dan 16i, chi hwéng dé ta nhin thiy,

nhén ra va dan da ban thin ciing ty hiéu vé yéu thwong.

DAy 1a 1y do tai sao ton tai mot mau thudn khong thé tranh khéi trong viéc viét vé cha dé
yéu thwong, dic biét véi mot quyén sach ¢ twa phu 1a “Cudc hanh trinh tir cai dau dén trai
tim ctia tdm hon”. Sach v&, hodc chinh xac hon la nhitng ciu ttr, chinh la nhitng y twéng va
khai niém sinh ra tir cai dau day ly 1é va chi c6 thé ton tai trong dau duwdi dang y nghi. Trong
diéu kién tot nhat, chdng c6 thé chi 16i dén con tim - thé gi¢i ndi tAm cta nhan thirc va cdm
nhin - nhwng loi 18 khéng bao gio truc ti€p dén ngay véi con tim. Giong nhw tir “nwéc”
chang bao gi 1am cho ban w6t sling, vi vay tir “yéu thwong” khong bao gidr ¢6 thé giup ban

biét, cAm nhan, hay nhin ra ban chinh la yéu thwong.

Du nhitng gi dién ra trong dau c6 thé 1a sy biéu 16 clia con tim, nhung ban sé phai dé cai
diu quay vé v&i con tim. Nghia l1a ban sé phai thoat khoi viéc “suy nghi” vé tinh yéu thwong

dé biét vé yéu thwong va la yéu thwong... mot 14n niva.

Panh mat y nghia thit sw vé tinh yéu



Hay yéu cdu ca mot cin phong dong nguwoi dwa ra dinh nghia vé tinh yéu thwong, va
dwong nhu véi bao nhiéu nguwoi hién dién trong phong thi ban sé thu thip dwgc biy nhiéu y
kién. C6 1€ yéu thwong 1a mdt trong nhitng tir dwoc st dung thwdng xuyén nhat, bi lam
dung nhat va bi s& dung theo cach sai nhiéu nhit. Pay la ly do vi sao trong khi ching ta cé

thé dé dang “noi vé tinh yéu”, nhwng lai khé “séng véi tinh yéu”.

Nguyén nhan chinh khién nguoi ta van con hiéu mo ho vé tinh yéu va khé séng that véi
diéu minh biét khéng chi béi sy khé hi€u vé mat tir ngit, y twdng va khai niém, ma con hon
thé nira, Iy do chung d6 la sw ddnh mat nhin dang ding vé ban than va nhin thirc thit vé
ban than. Hodc chinh xac hon, ching ta c6 khuynh hwéng dong héa minh véi diéu vén

khéng phai la minh.

Dboi voi nhiéu nguwoi, diy khong phai l1a y twdng méi mé, du cé thé ban khong nhin ra
nhirng khia canh tinh té ctia théi quen dong héa sai lam nay. Con v&i nhitng ngwdi khac, day
sé la hiéu biét m&i va c6 1€ 1a cd mot phat hién vi dai mot khi da hiéu day du, twong tin. Cho
dén khi ban nhin ra va hiéu ré qua trinh ban danh mit y thirc vé ban thin trong diéu gi dé

khong phai la ban ra sao, néu khong, ban sé khong bao gio biét vé tinh yéu that su.

Mot yéu td khac gép phan 1am cho tinh yéu vang bong trong cudc sdng thuwong ngay dé 1a
nén cong nghiép giai tri hién dai - trong dé, tinh yéu da bi khuit 14p dwdi do tuwdng vé cudc
tinh lang man va 1oi ngoi ca, ton thé nhitng thanh twu, thanh qua vat chit. Tir nhirng ciu
chuyén than tién danh cho thiéu nhi dén nhirng ciu chuyén tinh ling man trong tiéu thuyét,
két hop véi nhirng man phé dién day mé hoic cia Hollywood vé thanh cong va hanh phiic,
theo d6, y twdng vé tinh yéu da bi bop méo va han ché. Tinh yéu thwong ciing khéng thoat
khéi viéc bi thwong mai hoa véi niém tin cho rang tinh yéu chi c6 thé dwoc tim thiy qua
thanh twu ca nhan, san pham, hay trong moi quan hé c6 chon loc, nhwng lam vay chi khién
cho tinh yéu tré nén tm thwdong, mat di y nghia cao dep, kho hiéu va khé gan giii, trong khi
thue té€, tinh yéu vén 13 bao la, vo tin va cé thé khoi day dwoc ngay titc thi. Y nghia vé tinh
yéu bi bop méo dén léch lac lam cho ching ta hwéng ra bén ngoai dé tim kiém. Nhwng viéc
tim kiém tinh yéu “& ngoai kia” chi lam tri hoan thém sw kham pha vé tinh yéu va ngan chan
tinh yéu di vao cudc séng ching ta, thit ra, tinh yéu luén hién hitu trong trai tim méi ngudi

- 1a noi cudi cung ta hoc cach dé nhin thiu vao né. Trong Phan 1 cua quyén sach nay, ching



ta sé kham pha tai sao ching ta tré nén hoang mang va réi tri b&i ciu chuyén hoang dwong

dwoc théu dét quanh y twdng vé tinh yéu!

Hay vuot 1én gidi han cua ngon tuwr

Thét sw chi c6 mot rao can trong viéc tai khdm pha va nhin ra vién ngoc quy trong chiéc
vwong mién tdm hon con nguwoi - vién ngoc yéu thwong - dé 1a “ban dong hanh xa xwa nhat
va... than thwong nhit” ciia moi ching ta, 1a cai tdi, mot cai toi gid tao dwgc vun dip ti
nhitng diéu gia tam bén ngoai. Khi da hiéu vé cai toi nay, ban bat dau hi€u thiu hau hét moi
diéu. Tuy nhién, hiéu biét 4y chi c6 thé dat dwoc khi ban biét minh di tao ra cai téi trong

ban than nhw thé nao.

Néu chi tim hiéu cai toi gid tao vé mit ly thuyét bang cach nhin cia “chuyén gia”, ban sé bi
ling ting trwéc nhirng khai niém. Nhwng néu ban c6 thé nhan biét ban tao ra cai t6i nhw thé
nao, ban sé dirng & ngudng ctra dan dén tw do dich thuc - tw do, thanh than ndi tAm - va
niém hanh phc dich thuc song hanh véi sw tw do ndi tAm nay. Néu ban da c6 sdn mot “tai”
cac khai niém da hoc hdi, tich c6p dwoc vé cai toi dé€ “giat lung”, toi dé nghi rang ban hay
chat chung 1én “khoang chira tam thoi” va nhét ching vao “ti chira y thirc” cia ban. Nhirng
nguoi nhu Sigmund Freuda va Carl Junge dé lai cho ching ta di san nghién ctru tuyét voi,
bao gom khai niém cua ho vé cai téi (ego - tw nga), siéu nga (superego) va xung dong ban
nang (id) v.v. Nhitng tw twdéng ctia ho lam co s& cho nhiéu trwong phai tim ly hoc va tim
thin hoc. Nhwng ban khong cin phai biét tit cd nhirng diéu dé vi cé thé chung sé ngan tré
ban. Khi ching ta tim hiéu vé céi toi & Phan 2, t6i dé nghi rang ban dirng tin vao tir ngir ban
doc dwoc. Dlrng tin, ma hdy hiéu nhirng gi téi mo ta cho ban than ban, trong ban than ban,
vé ban thin ban. T6i biét ban cé thé lam vay - chi tuy thudc vao viéc ban thich thd nhw thé
nao thoi, va ban san sang danh cho minh thi gian d€ suy ngdm, chiém nghiém va thién
dinh dén dau. Khi ban “nhin ra cho chinh minh”, thay vi chi tin vao 11 nguwoi khac, ban sé tw
cht hon d6i v&i cudc doi minh. Mot 1an nira, ban lai lam chi y thirc cia minh. Nén la nhw

vay!

Ban than, T6i, Ban - moi ngwdi chi mot



Tb6i dang gid dinh rang ban nhan thirc dwgc ban khéng phai 1a hinh dang co thé cia minh,
rang ban biét (it nhit vé mat ly thuyét) ban 1a sw séng c6 y thirc dang thdi ludng sinh khi,

ti€p strc séng cho cai hinh dang ma ban tri ngu trong né.

Do6i khi, sw sdng c6 y thirc 4y dwoc goi la tAm hon, linh hon hodc ban thé that sw. Thim chi
néu ban khong hoan toan nhin ra minh la nguén nang lwong v6 tin khong thé s& cham
dwoc, khong nhin thiy dwoc - d6 1a nhan vat “Téi” nhw khi ban néi “T6i 1a” - it nhat ban
cling ndm bat dwoc y twéng nay. Khi da hiéu, ban ciing c6 thé nhan ra twa phu “Cudc hanh
trinh tir cdi ddu dén trai tim cua tim hon” & bia sadch khong hoan toan chinh xac. Chuyén
hanh trinh tir cai dau day ly 1& dén trdi tim cia tAm hon ham y rang cai dau va trai tim 1 hai
“b6 phan ciu thanh” tach biét nhau, nhwng déu l1a nhirng khia canh thudc vé con ngwdi ndi

tam caa ban.

That ra, cai dau, trai tim va tim hén déu la mot, déu la ban. Cai dau chi mang y nghia la
chirc nang tw duy, tao ra suy nghi, la nhirng gi ban “lam” trong y thirc cia minh - y thirc cling
la ban! Con trai tim & day khong phai la trai tim sinh hoc nay, ma 1a trai tim y thikc, cling la
ban. M6t Ian nira, tAim hon ciing chinh la ban, vi ban khong c6 tAm hon, ban von di 1a tAm
hén! Khéng c6 mot tAm hén bi 4n nao 4n nip dau do trong co thé cia ban. Ban la tAm hon!
Quén di ban than khién ching ta suy nghi qua nhiéu va lam cho nguén nang lwong khong
con tudn chay tw nhién nira. Dan da, ban sé nhan thiy roé cach ban da dwoc gidao duc that tai
tinh dé khong con la ban thit sy nira. Ban dang doc quyén sach nay la do vo thic hay y
thirc, ban cling dang muo6n tim ra con nguwoi thit sw cia ban. Trong Phan 3, chiing ta sé lién
két sw tim hiéu ban than véi sy tim kiém niém hanh phdc va ching ta sé hiéu tai sao ca hai

qué trinh déu la mot va la nhw nhau.

Toi d& nghi ban hidy danh thoi gian dé doc tir tlr, chiém nghiém nhiéu va suy ngim
thwong xuyén nhitng diéu ban doc dwoc. R6i ban sé nhin ra tai sao ban khéng con la ban
nita, tai sao ban khéng cdm nhan dwgc con ngudi that sy cia minh, tai sao ban van con mot
chut 1an 16n vé minh va tai sao “thir dwoc goi 1a yéu thwong” lai tré nén qua mo hé véi ban.

Khong chi minh ban vweéng vao tinh trang nay, ma tit ca ching ta déu nhuw thé.

Né&u c6 bat ky thic mic nao vé bat ky khai niém nao, vui long lién hé va chia sé nhitng

diéu chua ro6 theo dia chi email: mike@relax7.com



Chuc ban thuong 16 binh an trén hanh trinh kham pha nay!



Phan 1 - Cau chuyén tinh yéu
Chuyén ké vé trai tim CUA BAN

Ban dau, tinh yéu thwong ctia ban that hon nhién,
trong sang, va roi sau do...

Ngay xtra ngay xwa, hoi con rit nhd, ban nhin dwoc moén doé choi dau tién tir ngwdi 16m.
Ban dwogc khuyén khich choi véi mén do6 choi cda minh va nhirng ngwoi 1én kia ky vong ban
sé vui vé, hanh phuc khi ban choi véi n6. Trong niém hanh phic véi moén d6 choi méi, ban
cang vui hon khi nhin thy nhirng nguw¢i 1é6n xung quanh hanh phic trwéc niém vui cta ban.
Cang t6 ra yéu thich mén qua ting diu tién nay thi ban cang dwgc ting nhiéu do choi hon
nita. Dan da, ban hoc dwoc mot diéu rang hanh phc va tinh yéu thuwong phu thudc vao viéc
duoc choi véi that nhiéu do choi, dong thoi ban lam cho nhitng ngudi 16n kia biét rang ban

hanh phtc va yéu ho hon vi ho da lam cho ban hanh phic.

Nhung r6i mot ngay no, ban cé trai nghiém dién dao dau tién. Ai dé6 lam héng moén do
choi yéu thich cta ban. Ban gao thét va la khdc, diy 1a Ian dau ban biét dwoc dau kho 1a gi.
Trai tim ban v tan, dau dén vi n6 da biét lwu luyén, gan chit vao mén do choi kia nén khi

mon d6 choi bi hdng, n6 lam con tim ban tan nat theo.

Di nhién, trai tim ban khong thé v& nat theo nghia den ma chi 1a hinh anh 4n dy, ngu y

rang ban di c6 trai nghiém dAu tién vé sy dau khd. Ban cling khéng cwdng lai néi o twdng



rang nguwdi lam héng mén d6 choi cia ban ciing 1a ngwoi 1am tan v con tim ban, do do, ho

chinh 12 ngui gdy dau khé cho ban! Ké tir khodnh khic 4y, ban xuéng ddc!

Khi tinh ich ky tr¢& thanh... ban tinh tw nhién

Tt trai nghiém dén dau dau tién ay, da khdi xwdng trong ban quyét tim bao vé ban than
dé tranh tai dién su viéc twong tw. Vi vy, ban bat dau bdo vé nhirng mén dd choi ciia minh.
Khong ai dwgc phép dung vao do choi ctia ban, dic biét 1a nhitng thi ban yéu thich. R6i sau
do, hanh dong nay dwoc ngwoi lon - nhirtng ngwdi da cho ban dd choi - suy dién 1a “ich ky”.
RO rang day la 101 phan xét tiéu cwe vé ban, nhwng cé vé ho cam chiu sw xuit hién cta tinh
ich ky 4y nhw thé né 1a... tw nhién. Ban da hoc cach tin rang ich ky 1a t6t. Ban da x4y 1én hang
rao phong vé twdng twong bao boc xung quanh mén dé choi, nhuwng lai khong biét minh
dang dung 1én birc twong thanh bao quanh trai tim minh. Viéc 1am nay bat d4u han ché
ngudn nang lwong téa phat tw nhién tir trai tim ban. Nguén nang lwong iy thwong dwoc goi

1a tinh yéu thwong. Trai tim ban dang dan bi tic nghén.

Trong khi d6 ban van cho phép nhitng mén do choi méi “veot birc twong thanh”, nhung
lai ngdn chan nhitng ngwoi khac, nhirng ké 1am hong d6 choi ciia ban, tir dang xa, bén ngoai
birc tworng. Thinh thoang ban dé cho ai d6 bwéc vao, hodc ban bwéc ra va dé trai tim ban toa
sang l4p lanh véi mot ngwoi méi dén trong doi ban (nhw thé ho ciing 1a mét mén do6 choi

vay).

Tuy nhién, ho sé lai lam gi d6 khéng nhw ban mong mu6n, diéu trai ngwgc véi hinh anh
ban muén ho 1a nhw vay, hinh &nh ma con tim ban da tré nén quyén luyén, gan két. Véi trai
tim da don hét sw ky vong vé ho, mdt 1an nita ban chiu dung néi khd dau va 4o tuwdng rang
nguwoi khac 1a nguyén nhan gy ra sy khén dén cho ban cang tré nén manh mé va khac ghi

sau dam hon.

Vi vy, mot ngay no, dé an toan, ban quyét dinh hoan toan cd 1ap mot s6 phan trai tim
minh vé&i ngwdi khac. Viéc lam nay khién cho anh sang tinh thwong trong ban choéi tir toa
sang dén mot s6 ngwdi va sau nay l1a thém nhiéu ngwdi khac nira. Dan dan, trai tim ban tré

nén lanh gia.



Khi cu6c s6ng khong c6 tinh yéu thwong

Ban 1o m¢ nhan ra lic ban ngan chan anh sang yéu thwong tw trai tim ban cho nguoi
khéac, 1a Iic ban dang lam diéu twong tw véi minh. Thay vi phat téa tinh yéu thwong vé diéu
kién cho nhitng ngudi xung quanh, ban lai trao tinh thwong cho ngwdi nay moét chut, nguoi
khéac nhiéu hon va mot s6 ngwdi khong nhan dwoc ti nao ca. Do khong hiéu diém bit ngudn
yéu thwong 13 tir minh, nén ban cling khéng nhan ra rang khi ban tir chéi trao tinh thwong
cta ban (ban thin ban) cho nguwoi khac, ban thit sy dang tir ch6i ban than ban (tinh thwong
cta ban) dén vé&i ban than! Nhw ho nwéc hoa thanh sa mac khi khdng c6 mwa, nhw céi ciy
tré nén khé héo khi khéng cé nwéc, trai tim ban héo dan héo mon khi khong nhin dwoc

ngudn nudi dwdng tir dong chay tinh thwong tir ban than.

Gid day, trai tim ban da v& nat, bi chan, bi déng bang va tré nén khé héo. Nhwng moi sw
chi m¢i bat dau! Sau d6 ban thiy nhitng ngudi xung quanh, dic biét 1a nhitng ngwdi 1én Kia,
nhitng nguwdi da trao cho ban moén dé choi dau tién, lai c6 vé di tim tinh yéu thwong va niém
hanh phuc theo nhiéu cich tha vi khac. Khi ban 4o twéng rang “cudc doi 1a mot tro giai tri”
bang sw hao nhoang gia tao, bang khung ctra s6 dién tir dy mau sic, lim thong tin, da dang
cac nén van hoa, thi ban hoc cach tin rang tinh yéu, theo d6 1a niém hanh phic, c6 thé dat

dwoec tlr ngwoi khac, hodc qua dang vé bé ngoai, dia vi, nhin cach hodc tir thanh qua ban cé.

Vi vay ban c6 tim tinh yéu thwong tir bén ngoai, dwéi dang mudn dwoc cong nhan va chap
thudn tir ngwoi khac va sy ki€m tim nay da tré nén phé bién trong nhiéu linh vuc cudc séng
clia ban. Ban bat dau tim kiém trong céng viéc minh lam, trong muc tiéu dat dwoc, qua mdoi
quan hé véi ngudi khac, qua nhitng thanh twu, thanh qua va ngay ca tir trong gia dinh minh
diéu gi do6 hay ai dé giap phuc hoi tinh thwong cho con tim va mang hanh phtc tré lai cho
ban. D6i khi ban c6 thé xoa diu con dau 4m i cta trai tim, nhwng chi choc 1at. Diéu ban déi
dién 1a cAm gi4c tan nat khi phai gidng xé lwa chon: gitra con ngudi va do choi, gitta nghé
nghiép va gia dinh, gitra thoi gian nhan rdi va cong viéc. Ngay ca khi ban c¢6 thém nhiéu caa
cai, c6 thém nhiéu ban bé, thAm chi c6 thém, thém nhiéu thanh twu 1én lao, ban ciing khong

thé hiéu dwoc vi dau con tim ban, theo d6 1a cudc doi ban, dan dan tré nén tréng rong.



boa hoa hy vong

Nhuwng trai tim ban van 6m gitt mot déa hoa hy vong méng manh. Niém hy vong nay duorc
ti€p strc bdi do twdng vé mot tinh yéu lang man. Hy vong dy nudi duwdng tri twdng twong
ctia ban. O dau d6 ngoai kia c6 “mot nira” hoan hao, ngwoi ban tim giao clia ban. Nguoi Ay
nhw vang triang sanh cung ban 1a ving thai dwong. Nguwoi dy 1a bong den soi sing bén chup
dén 1a ban, mang dén 1oi hira hen yéu thwong hoan hao, tron ven, rat that, va rit dé chiu.
Ban lwét nhin, ban tim kiém, ban tim hiéu, va san sang giat dé birc twong thanh dé khoi
thong sudi ngudn dang sau canh cdng trai tim da hoen gi 1au ngay cta minh. Trong ldc tuyét
vong, ban cho phép mét hodc hai ngwoi, hay c6 thé 1a ba ngwdi di vao, chi dé thiy rang trai

tim ho cling v& nat, bi dong bing, v vun va tréng réng, twong tw nhw ban.

Cu6i cung, ban nhin ra ho ciing roi vao tinh canh “ting thiéu” va ciing dang tim kiém tia
ndng 4m cua tinh thwong dé€ soi té6 man dém don doc cla sw tw cd 14p ban than. Tir sdu
trong ndi tAm, ban biét hai ngwdi “tung thi€u” ching bao gi¢r c6 thé théa man nhu ciu vé
tinh yéu cho nhau. Mdi 1an dén véi nhau 1a mdi IAn vé mong, trai tim ban von di da can dong
nay cang thém kho héo, bay gi¢ con tim da kho né va ran nitt dén ndi hy vong dan tré nén

mo nhat.
R06i d€n mot ngay, cai ngay dinh ménh ay da xay ra!

Ban bat dwoc 4nh mat clia “nguwdi dy” tir ddu bén kia cdn phong va, trong mot céi thoang
nhin, trong mot khoanh khic ngin ngui, mot khodnh khic tuyét voi, day 16i cudn, ban da bi
xiéu long. Chuyén hoang dwong vé “tiéng sét i tinh” tré thanh hién thyc. Chuyén “phai
long” ai d6 1a c6 that va né dang dién ra véi ban ngay luc nay. Trong phut chdc, trai tim ban
“quy hang thit thu”. Nhitng birc twong thanh bao boc ngian cach con tim sup d6, moi rao
chin bién mit, bang gia trong tim tan chay va véi tAm trang bon chdn, khoan khodi, ban
bwdc vao anh sang tinh yéu clia nguwdi khac, giri tron niém tin ma khong biét vi sao nhu vay,
khong hiéu sao ma cam thiy an toan, yén tAm va trén hét 1a cdm giac chic chin, dang tin...
Nhuw viy do6! La thé dé! Moi thir khac trong cudc doi tréd thanh thi yéu, ban danh toan bd
suy nghi huwdéng vé “nguwoi ay”. Tlr gidy phit tinh gidc dau tién dén nhirng suy nghi cudi ciing
vao cudi mdi ngdy, cdm xtc cla ca hai ngwdi danh cho nhau qua manh liét, nhw thé bi dinh

chit vao nhau khi & bén nhau, ngay ca khi hai nguoi & cach xa hang tram dam. Sé dén luc



nao d6, ban nhan ra trai tim ban da bi ho danh cap, va ban ciing dang c8 gang cu¢p 14y trai
tim ho. Nhw nhitng dira tré danh cip d6 choi cta ban vi 4o twéng rang ching xitng dang sé&
hitu hon. Chiing nghi rang gianh dwoc do choi ca ban sé& khién ching hanh phuc. Ban cling
dang c6 lam diéu twong tw véi trai tim cua ngwoi kia. Gia nhw ban c¢6 quyén doc chiém, gia
nhw ban 1a ngwoi duy nhat dwoc ho yéu thwong, dwoc vy, ban cdm thiy nhw thé minh da

tring s6 doc dic 1a nhan dwoc tinh cAm trén mirc dic biét tir ho.

Khi st mé&i mé tré nén sdo mon
Suw tréng rong bién mat, sw kho héo két thuc, bang gia trong tim tan chdy va sy v tan

dudng nhu dugc han gan.

Nhuwng diéu nay chi dién ra khi c& hai & bén nhau, va thoi gian nay thwong khong kéo dai.
ROi tudn trang mat két thuc, chac chan hoa cling phai tan. Cai cdm giac la 1dm, n6n nao Ian
dau dan dwoc thay thé bang sy thAn mat dén sudng si, va ban lai roi vao kiéu mau y thirc
cli. Ban quén di sy m&i mé clda nhau; ban can niém hing thd khdm pha day sang tao vé
minh qua méi quan hé véi ngudi khac - nhirng diéu von khong thé nhin thiy qua tim gwong

soi. Sw m&i mé ban dau nay tré nén sdo mon, giong nhw no6 ludn xay ra véi do choi ctia ban.

Khodang thoi gian trang mat trudce kia chi cé sw trao di, chia sé, thiu hiéu va day ap tiéng

cudi, nay lang xuéng thanh théi thuong.

Sw sup d6 ciia moi quan hé nay da dwoc canh bao truwdc khi diéu ky vong dau tién dwoc
sinh ra. Ban da khong nhan ra rang khi trao di va chia sé, ban that sy dang “nhan lai” dwdi
dang that tinh té. “Dong nwéc” triu mén tir ngwdi khac khong thé cir lién tuc chady mai theo
cach ban mu6n. Ban d3 khong sidng su6t hiéu ra nhitng tinh cdm yéu thwong ban diu iy
xudt hién trong cudc doi ban ham chira y nghia, thong diép gi - né dén dé giup ban pha vé
dap nwéc ngin tré dong yéu thwong cla con tim, tra vé cho ban mat trai tim ven nguyén,

rong mé nhw nhirng ngay tho ngiy trwéc khi biét dén “doé choi”.

Lac dd, vdi sw ngdy tho, trong sdng, ban yéu thwong vo diéu kién, khong loai trir, khong
chon loc, khong lwu luyén véi mot vat hay mot ngwdi nao. Ban yéu thwong khong ky vong.

Trai tim ban 13 sudi ngudn tudn trao cho cudc doi ban va 1a18i dan dé ndi két ban v&i nhitng



cudc doi khac. Vao nhirng ngay thang ngot ngao, tho ngiy iy, tinh yéu thwong cua ban that
thuan khiét, trong tréo, khong phan xét, khong doi héi, ma thira nhdn moi ngwoi va moi vat
déu xirng ddng nhin dwoc sw cht y nhw nhau tir ban, vi ban hién dién noi diu, ban trai tinh

thwong dén do.

Ban thiy ciu chuyén nay c6 quen khong? Thip thoang dau dé trong ciu chuyén la hinh
anh ctia moi nguwdi ching ta, mic du tinh tiét, sy kién c6 thé khong hoan toan chinh xac nhw
nhau. T4t ca ching ta déu tré nén ngiy tho va dé€ minh mat hit vao nhirng o tuwdng vé tinh
yéu va hanh phtc. D6 1a tién trinh 1am trai tim ta cdm thiy nhu v& tan, tic nghén, tréng
rong va nhu bi danh cip. Cau chuyén ké vé viéc trai tim ban - y thirc cia ban - dan dan bi
tén thuwong béi hang loat nhitng niém tin gia tao, béi mot chudi nhitng cAu chuyén hoang

dudng vé tinh yéu, dan dit ban xa roi ban chat that caa tinh yéu.

Sau day la nhitng do twdng chinh yéu da hinh thanh va phat trién lan rong trong y thirc
ching ta, va gior ddy n6 da banh trweéng dén mirc théng tri ca thé gidi, song ta van chwa sang

suét nhan ra.



Cau chuyén hoang duwong 1
“Tinh yéu la sw doi héi”

Ban c6 chac khong?

Nguoi ta thwong ndi “Ching téi can tinh yéu, chung téi can ‘dwgc yéu’, va ching toi biét
minh dang yéu”. Nhwng khong han nhw vay. Néu c¢6 “nhu ciu”, d6 phai 1a nhu ciu trao yéu
thwong, nghia la trao di ban than, b&i vi chdng ta 1a tinh yéu. Nhwng ban khéng biét ban 1a
tinh yéu cho dén khi ban m¢& long minh, quan sat, thiu hiéu va trao di “ban than” (“ban
than” 1a tinh yéu, trao tinh yéu thwong, khéng phai 1a trao di thé xac cta ban!) cho diéu gi
do6 hay cho ai d6, hoan toan khong mong muén nhin dwoc sy dap trd nao du la nhé. Yéu

thwong nhu viy thwong dwoc lién twdng véi “tinh thwong vo diéu kién”.

Trao, nhwng trao gi? Pay that sw khéng phai la vin dé. P6 c6 thé la thoi gian, sw quan tAm
chti y, mén qua, nhitng loi thong thai, 1o chi din, hodc bat cir diéu gi. O day, “cai gi” dwoc
trao khong quan trong bang y dinh hay muc dich trao di. Khong phai 1a cai nhin thdy dwoc
khi trao, ma 13 cai vo hinh qua hanh dong dang ting. Bang truc giac, ching ta biét muc dich
cda tinh yéu thwong 1a khéng bao gio tim kiém bat c& diéu gi dén dap lai. Muc dich cta yéu

thwong chi la téa rong, noi két va tudn chay.

Tinh yéu dich thwc khong bao gi¢r bi khiém khuyét dé€ phai bd sung, “dap va” thém vao.
Do vay, ching cAn tim ki€m va chdng c6 nhu ciu gi trong tinh yéu dich thwc. Tinh yéu khéng
phai [a mot d6 vat. N6 khong phai 1a diéu gi do tach biét khoi ban, tdi va ching ta. Ma dé la
ban, tdi va ching ta. Chi c6 ngbén ngir lam cho tinh yéu thwong tré nén giong nhw mot doi
twong, nhw la diéu gi dé tach biét. Néu yéu thwong la “sw quan tim”, n6é quan tdm dén viéc
trao hanh phtic cho ngudi khac. Can c6 thoi gian dé€ hiéu rang “ngwdi khac” chi c6 thé that
sw hanh phuc khi ho ciing nhan ra chinh ho 1a tinh yéu thwong, va chi bang cach thoat khéi
moi nhu cu, doi hoi méi c6 thé biét va la yéu thwong dwoc. Mon qua 1én nhat chung ta ¢

thé trao ting nhau do6 1a hay la sudi nguon yéu thwong doi véi chinh minh, hiy 1a chinh



minh. Tr diy, 4nh sidng yéu thwong cé thé téa rong dén nguwoi khac, ban mé 16i, gidp ho
nhan ra ho cling 1a tinh yéu. Tuy nhién, nhw chung ta sé€ cung kham pha, viéc “la chinh

minh” thi khdng hoan toan dé nhw khi noi.

[t nhat mot Ian mdi ndm, ban tat qua ctra hang bach héa dé mua mét mén qua va sé trao
no6 cho ngudi nao dé trong cudc doi ban véi 1o giri gdm “Mo6n qua nay toi danh ting ban voi
tinh yéu thuwong”. Ngay khoanh khic 4y, ban nhan ra noi tinh yéu thwong ludn hién hiru.
Tinh yéu khong tra ngu trong ctra hang bach hda, khong nam & moén qua, khong chira dung
trong gidy goi hay tdm thiép, ma nam & viéc trao di xuit phat tir tAm long cta ban. Moi ciu
hoi déu ludn cé san cau tra 1o, tai sao ching ta danh ra ca doi minh dé€ tim kiém bén ngoai
ban than cai diéu von di da c6 san trong ta roi? Chung ta sé cing quay lai tra 1o cAu hoi nay

sau.

Cach duy nhat dé “biét” vé tinh yéu la trao yéu thwong, twong tw nhw cach duy nhat dé
“biét” ban than minh la cho di ban thén. Khi lam viy, hién nhién la tinh thwong khéng “dwoc
doi héi” mai co, chi bdily do don gidn la ca “ban” va “yéu thwong” 1a mot. Ca hai khong bao

gid voi can!

Song, viéc “trao di” khong phai la mét y twdng cin phai suy nghi nhiéu. Néu chdng ta phai
suy nghi vé chuyén “trao di véi tinh yéu thwong” va thiy né cé vé khong xac thuc, thi tot

hon la dirng trao gi ca.

Chung ta thwong “trao di” chi vi chung ta dwoc ky vong phai lam vay, hoac ching ta dwoc
chi bao “nén” lam vay. Ching ta c6 xu hwéng trao di dwa theo phong tuc hay truyén théng,
hodc doi khi chi don gian la vi théi quen. Pay khong phai la tinh yéu thwong, ma la nghi
thirc. Doi khi, chiing ta glri trao mot nu cwdi va cai 6m thiam thiét, nhung néu c6 mot chit
ham muén dwoc cdng nhan, hodc dwoc dén dap lai, d6 khong phai 1a trao di; d6 van 1a mong
mudn, van 12 sw d6n nhan. Nhw vay, 4o twdng “Tinh yéu 1a sy doi hdi” van con ton tai. Pang
sau do tuwdng nay la mét cdu chuyén hoang dworng tham chi con manh mé hon: Tinh yéu la

sw tranh doat.

Ludn trao di that Ia mét mai!



Mét sé nguwdi tin rdng ho luén trao di, trao di,... va trao di thi mét ldm. Cho di mdi nhw vdy
sé can kiét strc lyc mdt! Than vdn nhw vdy nghia la “tinh yéu thdt sw” chwa dwoc vdn hanh.
Trong khi trdi tim dang gdng sirc d€ yéu thi cdi ddu lai bdn ron suy nghi “Ban Iuén nhdn tir
téi. Tai sao ban khéng trao ddp lai diéu gi d6? Tai sao ban khdong nhdn ra tinh yéu thwong ctia
t6i?”. Néu c6 mot chiit mong muén dén ddp lai, d6 khéng con la trao di ma la sw dén nhdn. An
sau biéu hién réng lwong, hao phéng bén ngoai dy la “ham mudn” gianh dworc, kiém dworc.
Bdn thdn tinh yéu khéng doi héi, ham muén diéu gi. Y dinh “dat” dwoc, “nhdn” dwoc - dn sau
hanh dong trao di - sé sinh ra suy nghf tiéu cwc khi khéng cé sw trd ddp lai. Va dé la nguyén
nhdn dich thuwc mang lai cdm gidc kiét qué va méi mét. Mét diéu chdc chdn rdang khi ndng
lwong yéu thwong tuén chdy thi sé khdng bao gio dem dén cdm gidc mét maéi, ma ngwoc lai,

na tiép thém sinh lwc va cting cd sirc manh.



Cau chuyén hoang duong 2

“Tinh yéu la sw tranh doat”

C6 that nhw thé khong?

Loai nang lwong thit va duy nhit trong cudc doi khong thé tranh doat dwoc l1a ning
lwgng cua tinh yéu thwong. Tai sao? Vi ban chinh la ning lwong dy. Ban khéng thé tranh
doat chinh minh. Ban khong thé tranh doat trdi tim minh. Ban khong thé tranh doat cai ma
ban di von la né. Yéu thwong khéng phai 1a dang nang lwong bén ngoai dé ban “lay”, “giit”,
“trit” va “str dung” vao nhirng ngady u 4m nao do6. Sw that nay gidp giai thoat nhiéu nguoi
khdi cudc tim ki€ém tinh yéu tir bén ngoai, ma két qua chac chan ludn 12 thit bai. Cudc “hon
phéi” gitra sw 1ang man va tinh yéu thwong chi cung c6 thém y twéng hoang dwong: tinh yéu
c6 dwoc khi ta tim thdy ding “mot nira” ciia minh. Ao twéng ring “nira kia” sé 13 ngudn yéu
thwong dich thyc cho doi ta sé khién ban lam dwong lac 16i, nghia la hwdng ra bén ngoai va
xa roi con ngwoi noi tam.

Nhiéu trwdng phai tAm ly hoc va tAm than hoc tin rang tré nhé cin “chiém” dwoc tinh yéu
thwong tir b6 me. Nhung khong hin nhw vay. That 1a 4o twdng khi ban nghi ban c6 thé

chiém dwoc tinh thwong tir ding sinh thanh.

Ban c6 thé nhan dwoc s yéu thwong, nhwng ho khéng phai 1a nguén dé ban tranh doat!
Vai tro that sw cia bd me khong phai la trao yéu thwong cho con cai ma ho “la yéu thwong”
déi voi con. “La yéu thwong” c6 y nghia quan trong hon viéc trao yéu thwong. “La yéu
thwong” trong moi tinh hudéng va trong moi méi quan hé, bang tim gwong cia minh, cha me
day con tré biét cich yéu thwong mot cach trong sang, thuan khiét, khéng nghi dén loi ich
ban than. Khong may la hau hét tré nho khong hoc dwoc diéu nay vi ban than bé me da hoc
va dwoc day cho nhitng diéu ngwoc lai: yéu thwong 1a “sw doi héi”, phai “tranh doat” tir
nguoi khac. Diéu nay co6 thé ly giai vi sao rat it ngwoi trong ching ta nhin ra ban thén la

sudi ngudn yéu thwong. Trong viéc day db con cai, tinh yéu thwong 1a diéu con tré can,



nhung b6 me lai tip cho con tinh y lai, phu thudc, mot trong nhirng yéu t6 nén tang gieo
mam dau khé cho sudt ca cudc doi. Mat khic, khi hwéng dan cho tré 1am thé nao dé “l1a yéu
thwong”, nghia la lam thé nao dé la chinh minh, ching ta dang xay dung nén moéng virng

chic cho sy tw do ndi tAm - an nhién, thanh than, dé dang.

Tham chi con nguy hai hon khi b6 me cé xu hwéng truyén lai cho con niém tin ho da
dwoc ké thira rang néu khong chiém dwoc tinh cdm ctia ngwoi khéac thi con khong dwoc
phép yéu thwong minh. biéu nay dong nghia v&i an “t& hinh” cho tdm hoén - ban than chiing
ta. Nhwng khong phai la tAm hon sé “chét”, ma né mat di kha nadng trao di, lan toa, chia sé,

mé& rong, ndi két... mét cach vi tha.

Tin rang ban khong nén trao di yéu thwong cho dén khi ban chiém dwoc tinh cdm cda
ngudi khac 1a mot nd luc... giét chét tinh yéu. Day 1a hinh thirc “tw vAn” vé tinh than xuit
phat tir sw thi€u hiéu biét vé tinh yéu thwong. Khéng phai 1a b6 me khong nén to6 ra yéu
thwong con cai, ma 1a dirng nham 1an “gin két/phu thudc/tréi budc” 1a yéu thuwong. Mot khi
sai lAm nay dworc truyén lai cho thé hé sau, né sé han ché kha ning yéu thwong cla ching ta
hay kha nang l1a chinh minh trong su6t quing doi con lai. Chirng nao ta nhin thiy sw khac
biét gitta gin két/phu thudc va yéu thuong, thi ta méi cé thé tim dwoc hanh phuc. Chirng
nao ta cé thé tach roi/gitr thai dé6 khach quan mét cach tich cwc va xay dung, thi tinh yéu
thwong mai c6 thé. Song, ddy khong han 1a mot sw tich bach dé dang trong thé gi¢i ma “yéu

thwong” va “gdn két” da séng doi bén nhau sudt mot thoi gian dai.

“Ton tai” va “lam”

Mdc du yéu thwong co bdn la trang thdi séng/ton tai, la y dinh thudn khiét, trong sdng,
nhwng yéu thwong ciing lam, cting hanh déng. Bdn thdn chiing ta chinh la nhitng su6i ngudn
yéu thwong. Bdn chdt ctia chiing ta la sw ton tai (being), khéng phdi la hanh déng (doing) ctia
nhirng suéi ngudn dy! Ngay lic nay, hdu hét chiing ta déu hoc cdch xdy dwng nhdn dang bdn
than dwa trén diéu ta lam, dwa trén nhitng hanh ddng ddc thu nao dé, dwa trén dia vi hodc
chirc twéce. Noi ta thwong xuyén dong héa minh véi vi tri, chikc twdc nhdt la trong doan thé, to
chitc hay trong gia dinh (cha me/con cdi hay cdp trén/thudc cdp). Va chirng nao ta con dong

dang bdn thdn vai diéu ta lam, ta khéng thé biét cdch “trao tinh yéu thwong”. Moi sw ddn



nhdn bdn thdn qua nhitng yéu té bé ngoai gid tam chi khién chiing ta luén thdy bdn thdn
minh vwot trgi hon hodc thua kém hon, nhwng tinh yéu thwong khéng giéng nhw vdy. Tinh
thwong khéng “nhin xudéng” ngwoi khdc, hay “nhin 1én” ngwoi khdc. 6 la ly do tai sao nhirng
ngwdi mang tw twéng tw cao, hay tw ti ¢ thé sé khéng cam thdy thodi mdi trong sy hién dién

cua tinh yéu thwong.



Cau chuyén hoang duong 3

“Roi vao tinh yéu”

Suw that khong phai vay!

by ”n

Ao twdng nay that khé “nhin” ra vi né da lan tran & hiau hét moi hinh thai biéu hién cta su
lang man su6t nhiéu thé ky. Nhwng sw thit 1a ban khong bao gi¢ c6 thé “roi” vao tinh yéu.
Tinh yéu dich thwc khong bao gi¢ x6 nga ai hay khién con nguoi suy sup. Sw mé dam dén
cudng dai, ndi 4m anh va quyén luyén/gan két 1a nhirng gi dang dién ra trong thuc té, va sau

do6 duoc goi riéng bang mot thuat ngir 1a sw “phai long”.

Suw ving bong clia cAm giac si mé ddm dudi, viéc khdng mang ndi &m anh vé nhau va hoan
toan khong ton tai sw gin két 1a mot s6 bang chirng cho thdy tinh thwong dang hién hitu
trong méi quan hé. Trong tinh yéu thwong, khdng c6 cam gidc suy sup vi yéu ma chi c6 sy
“nang do, ho tro”’; khong cé sy giam him ma chi c6 cAm giac thodi mai, tw do that suw trong
moi quan hé; khong cé “sw chay bong” ma chi c6 sw mat lanh, diém tinh va strc manh dwong

dau trwé'c moi tinh huong, sw kién.

Ban khéng bao gi¢ c6 thé “roi vao tinh yéu” - theo nghia den cua tir - vi ban 1a yéu
thwong, va sé luon “é trong” tinh yéu thwong, ban luén da va dang “& trong” chinh minh.
Tinh yéu thwong va con nguoi dich thwe la mét. Néu ban, cling nhw hau hét moi nguoi
ching ta, khong nhin ra diéu nay, ban c6 thé cdm thidy minh dang “roi”... “roi” vao chinh
minh. Nhwng diy khong phai la mot ca “roi”, day la sw thirc tinh, nhin thirc r6 vé ban than.
Sau diy la ba diéu (khéng theo thi tw) cé thé xay ra khi ban “tin twédng” minh da roi vao

tinh yéu hay da phai long ai.

Diéu dau tién hoan toan dién ra trong y thirc ciia ban. Ban hinh dung ra hinh anh ly twéng

vé nguoi kia trén tAm man tam tri va réi ddnh mit “minh” trong hinh anh ay.



D6 1a nguyén nhan khién ban khdng thé suy nghi vé diéu gi khac ngoai ho, 1a 1y do tai sao
ban dn khéng ngon, ngu khong yén, va ban hiu nhuw khéng mudn néi chuyén véi bat ky ai
khéc. Ban dan tap nhiém théi quen danh hét sy chd y cia minh - ban than ban - cho hinh

anh cua ngudi kia trong tam tri ban.

Panh mat minh trong hinh anh ly twdng tw tao vé nguwoi kia thi khong phai la yéu thwong,
do chi 1a sw gin két, phu thudc, thwong sém chuyén thanh sw cudng si, mé ddm. Khong c6 gi
dam bdo chac chan rang 4o twéng nay sé chdm dirt. Thong thuwdng khi ngudi kia 1am diéu gi
do trai nguoc véi hinh dnh hoan hao ban da vé vé ho trong tAm tri minh, thi ban van tiép
tuc ly twdng héa ho du rang ho khong con xitng nira, chi d€ ban dwgc sdng v&i hinh anh
twong twong da tao ra. Co6 thé ban nhin thiy ban yéu thwong mdot s6 ngwdi nhiéu hon khi
ho khong c6 mat & d6! Nhung di nhién dé khéng phai la tinh yéu that sy, dé chi la sw “ly

twdng hoa”.

biéu thir hai cé thé xay ra khi ban tin minh d3 “roi vao tinh yéu” 1a du & xa hang dam, cé
khi dén hang trdm dim, ban van c6 thé cdm nhin nguwoi kia dang & ngay bén canh. Day 1a
két qua cua sw trao déi niang lwong tinh than gitra hai ngudi, 1a mot cudc tro chuyén tinh té
bang séng suy nghi giita hai thuc thé s6ng luén phat téa ning lwong. Ca hai déu suy nghi

cuong nhiét, lién tuc vé nhau.
Nguwoi nay bat dwgc nhirng 1an séng rung dong lan truyén tir nguwoi kia.

Doi khi, sw ndm bat nay c6 thé cwc ky chinh xac khi nhirng suy nghi dic thu clia ngwoi nay
dwoc két tinh trong tAm tri nguwoi kia; hodc d6 cé thé 1a mét cdm xic manh liét, mot cam
nhan manh mé vé sy hién dién ctua nguwdi kia. Nhiéu loai vat, nhat 1a nhirng con vat cwng, rat
tai gidi trong viéc nay nén day chang phai 1a diéu gi mdi mé. Ching ta c6 thé nang cip kha
nang giao ti€p cia minh tir mc d6 hiru han, theo cach thirc thong thwong 1én nhirng cip do

cao hon, tinh té€ hon va lién hé, néi két véi nhau & cip do cao hon, tinh té hon.

Khia canh thit ba xoay quanh 4o twdng vé su “roi, ngd” nay con dwoc hiéu nhw 1a “sy than
mat”. CAm gidc thoai mai, dé chiu bén ngudi kia 1am ban tré nén hoan toan céi mé va dé
mui long, nghia la ban cdm thiy minh c6 thé pha bo moi birc twong ban da dung Ién quanh

trai tim minh trong sudt nhiéu nam.



Gilt sw r6 rang, minh bach v&i nhau la mot cach giai téda ap lwc phai phong thu cho nhirng
birc twong thanh ta da dwng 1én. Biy gi®, ban cé thé chia sé nhitng diéu chat chira tir trong
tim - trong ban than hay y thirc cia ban - tit cd moi bi mit va moi trai nghiém ca nhan dwoc
chon kin bay lau. Pay khong chi la mot sw giai téa, ma khi ban chia sé, trai long minh, ban
bat dau thdy nhirng diéu chit chira trwdc kia bong tré nén nhoé nhoi va khong con quan
trong, ban bat dau hi€u rd ban thin hon. C&i md hoan toan trwdc ngwdi khac, dong thoi
cling dwoc ngwoi kia dap lai. Piéu nay goép phan tao dung méi quan hé mat thiét, that dic
biét gitta hai ngwoi. Trong mdi quan hé “thAn mat” (intimacy) nay, moi ngudi ngdm ndi véi
nhau “Hay dén (in) véi (ti) toi (ma) va xem (cy)=. Khi moi nguwdi cho phép nguwoi kia budc
vao thé gi¢i cda nhau, ho buwéc vao nguén nang lwgng cia nhau - ning lwong yéu thwong -
roi cdm thay nhu “roi” vao tinh yéu, theo y nghia d6, dan din tién trinh ndy dwoc goi van tat
la “roi vao tinh yéu”. Nhwng diy khéng phai la sw roi nga, do la sw gidi thoat, 1a mot tién
trinh lam sang td, hda giai, chira lanh, boc 16. Vi thé, goi dé 1a mét liéu phap thi chinh xac
hon. Song, cach lam nay khéng thé kéo dai dwoc ldu. D6 1a 1y do tai sao ludn c6 “khoang thoi
gian trang mat”. Doan két cda tuan trang mat thwdng dwoc bao hiéu bang mot trong ba sw

kién sau.

DAu hiéu dAu tién 12 khi ban bat dau dung lai birc twong bao quanh trai tim minh néu
“nguoi kia” 1am diéu gi d6 ma ban khong thich hoac khong dung theo ky vong ctia ban. Hoac
c6 18 “ngwoi 4y’ ddy ban vao sau hon mot ti, vao tin trong long ban, noi vét thuwong van
dang redm mau, noi ma ky &c dau dén con chwa nguéi. Nhwng di nhién, ban sé khong nhan
ra chinh ban la nguén con sinh ra sy khong thoai mai nay, vi ban cé xu hwéng sa vao kiéu

niém tin c8 htru tai hai rang “ngudi dy” dang “khién” ban cam thay thé nay.

D4u hiéu thit hai bdo dong cho “sw két thic cta thoi ky trang mat” 1a sy tram lang cla
md&i quan hé. Khong con sw cudng nhiét thué ban dau, gi¢r chi 1a cdm gidc dé chiu, thu thai
khi & bén nhau vao moi lic, moi noi. Giéng nhw khi ban tim thiy chiéc gidy vira vin véi ban
chan, nay ban di tim dwoc ngwdi ma minh hoan toan cam thay thoai mai, yén tim bén ho.
Sy “vlra van” nay tré thanh mét vung an nhan, thodi mai - moi thr & day khong hoan hao
nhwng van 12 t6t nhit & mot mirc dd nhat dinh. DAy 13 1y do ban khdng mudn & bén batky ai
khac, khong muén phai “biéu 10, trai long” thém I4n ndo nira. V&i mot ngwdi méi nao do,

ban s& khong trai qua tién trinh ndy, do vay s& khong c6 “ciu chuyén bén nhau” thdm thiét



2N

nhw ban da tirng c6. Mot s6 ngwoi & bén nhau don gian vi “nhitng trang lich st” ma ho da c6

v&i nhau.

D4u hiéu thit ba, didu hiéu “két thic cta thoi ky trang mat” lam ban ng6 ra tinh yéu
thwong rong 1é6n hon nhiéu so véi gi¢i han pham vi gitra hai nguoi, Vwong quéc Yéu thwong
khong bi b6 hep trong Vwong quoc Lira doi. D6 1a tinh yéu that sw. N6 vuwot trén cd nhirng

diéu hitu han cia mot méi quan hé nao do.

Yéu thuwong 1a mot dang nang lwgng phé quat, ludén san co cho tit ca néu sirc manh cda né
dwoc thau hiéu va vé dep cia n6 dwoc nhin ra. Dwong nhw nhén thiirc nay la von cé cta con
nguoi, nhung no lai that lac trong nhirng 1é thoéi va nhirng bon chen cta cudc séng thuwong
nhét. Néu y nghia ph6 quat cia yéu thwong ton tai, thi con ngwoi thdy minh that go bé va
dang so khi phai séng trong moi quan hé cé sw loai trir hay doc chiém. Pén mét lic nao do,
moi quan hé c6 thé ré sang hwdéng khac khi mot ngwdi hodc ca hai ngwdi déu cdm nhén
duoc sw ton tai cia diéu gi do... mé& rong hon, vd bién hon. Hodc van c6 thé duy tri mdi
quan hé va nhin ra tinh phé quat, rong 1én cda tinh yéu thwong. Co6 1& day 1a mot “thach do6”
cho moi ngudi vi bt ky hinh thitc gin két ndo cling pht nhan tinh phé quat ctia yéu thwong,
thé 12 mot day twong thanh méi dé dang dwoc dung 1én. Cudc sdng cia hai ngudi c6 thé
xudt hién vai thir thach khi mot nguwdi biét rang yéu thwong 1a mot pham tri 16n va khong

chi don thuan goéi gon gitta hai ngwdi, con ngwdi kia lai khong nhan ra nhw vay.

V&i nhirng ai tin rang minh da roi vao tinh yéu, ho cin phai xdc minh lai vi tun trang mat
chang bao gi¢ kéo dai dwoc l1au. Chuyén “roi, nga” nay phai dén lic két thic, phai cé luc “ha
canh” sau khoang thoi gian thang hoa, bay bong, nhwng moi ngwoi thwong cdm thiy day
nhw la mot cd “dam sdm”! Poi khi, ci dap ay dong nghia véi sw chia tay, hodc quay lai bic
tranh hién thuc trwéc kia véi nhan thirc méi mé vé ngudi dy “A, gior thi minh méi nhan ra
bd mit that clia anh dy/co 4y thé nao”. Ao anh vé ngudi 4y da bi v vun. Day la thoi diém
hodc chia tay dwong ai ndy di hoidc choi non cua tinh yéu dich thwc ddm ra, thé hién dwdi
hinh thirc chip nhin vé diéu kién nguwoi kia, bat ké ho noi gi, lam gi luc nay hay da noéi gi,
lam gi lac trweére. Nhwng néu thay kho gitv dwgc thai dd chap nhén vo diéu kién, thi ching ta

lai danh ra ca doi dé hoc cach doi hoi, ky vong, phan xét va phu thudc.



Ngoai nhitng diéu ké trén, con thém thoi quen c6 vii rip khudn sdo rong hién dai vé mai
quan hé mat thiét, con goi 1a hon nhan. “0, cdu phdi vdt vd cho 1€ cudi day”. O day, khong ai
phai ging strc dé€n vt va. Néu phai mit cong, tén sirc thi lam gi c6 dong nang lwong yéu

thwong chay vao méi quan hé dworc.

R& rang tinh yéu thwong da bi bién dang, thay vao d6 1a ndi tirc gidn, so hii. Khuynh
huwéng nghiéng vé phan xét, chi trich va dé 16i 1a diu hiéu ky vong ngwdi kia phai 1a ngudn
yéu thwong cho minh. Sai lam thwong gdp nay cé thé bién bit ky méi quan hé nao thanh

mot chién tredrng nghiét nga.

Dong nang lwong yéu thwong vo diéu kién

Ttr sdu trong ddy long minh, gdn nhw ai ciing biét tinh yéu thdt sw la quan tdm va chia sé vé
diéu kién, hodc ton tai dwdi moi hinh thikc trao di. Tinh yéu c6é dén nhdn nhwng khdng tranh
doat, twérc ldy ctia ai. C6 thé la khéng dong y hay chwa thé thir tha, nhung ludn cé sw chdp
nhdn. Pdy la khd ndng phdn dinh gitea diéu chdn thdt véi diéu gid déi, nhung khéng cé sw
phdn xét 1an nhau. Khi ban chdp nhdn diing liic, ban sé thdy tinh yéu dat dao trong ban va ban
nhdn ra rang ban chinh la tinh yéu. Giéng nhw ban khéng thé “nhin thdy” bdn than minh - con
ngwoi ndi tdm, ban khéng thé nhin thdy tinh yéu, ma chi thdy dworc biéu hién va tdc ddng cta
tinh yéu thwong. Tinh yéu thwong ciing vé hinh nhw dong dién. Khi ban cham tay vao ddy trdn
khéng c6 1op nhwa cdch dién va bi dién gidt, ban mdéi biét ddy dang cé dién. Twong tw, néu
ban ddm bdc 16 bdn thdn, mé long véi moi ngwor, thdo bé tdt cd nhivng chwéng ngai giita bdn
than va nguwoi khdc, ddm trao di vé diéu kién, thi khi & bén nhau, cd ban va ho déu cdm nhdn
dwoc nguén ndng lwong vé diéu kién cta cudc doi tuén chdy, dé la dong ndng lwong yéu

thwong!



Cau chuyén hoang duwong 4
“Tinh yéu c6 tinh loai tru”

Sao lai nhw thé dwoc?

Niém tin ndy ham y rang c6 mot “ngwdi dic biét” d6i vai toi, “ngwdi ban tAm giao” cla toi,
nguoi ma toéi dwgce an bai & bén ho sudt doi. Py la mé tuyp quen thudc trong nhirng bd
phim Hollywood va trong cau chuyén tinh yéu lang man. Theo dg, ching ta hoc cach han
ché tinh thwong d6i véi mot ngwdi ca biét nao dé hodc véi mot vai moi quan hé bi loai tri,
thwong la trong gia dinh ching ta. Lam vay, tinh yéu thwong tré nén bé hep, chi danh riéng
cho nhitrng ai chung ta tin twéng va cdm thiy ho dic biét doi véi cudc doi ta, nhirng nguwdi

ma ta nghi la ho xitng ddng nhan dwoc tinh thwong yéu cua ta.

Thét ra, tinh yéu thit sw khéng bao gio c6 thé bi bé hep hay c6 tinh loai trir. Tt IGc sinh
ra, ching ta da cdm nhin dwoc tinh thwong cé kha nang két néi, hoa hop véi moi nguoi,
khong c6 sw wu tién, thién vi, khong c6 sw chon loc, loai trit, khong nghi rang toi sé yéu
thwong ngwoi nay nhiéu hon nguoi kia. Canh tay yéu thwong chidp nhin va dang rong 6m
14y tAt cA ma khong phai din do suy nghi dén Ian thi hai, ngay c4 khong cin dén suy nghi
ngay tir dau. Tinh yéu dich thwc khong phan xét, ché trach hay chi trich ai theo bat ky cach

nao.

Chung ta khong chi c6 mdt ngwdi ban “tdm giao” duy nhat. Khi chiing ta la chinh minh -
“la yéu thwong” - tit ca ching ta déu la ban “tdm giao” v&i nhau. D6 1a lic ching ta nhin
xuyén qua nhiéu 16p 4o twdng cho rang tinh yéu c6 tinh loai trir va chon loc. Vay, nhitng
cudc hen ho, gip g& thi sao? Ly do siu xa nhit ly gidi vi sao ching ta c6 xu hwéng bi “lan
16n” trong hiéu biét vé tinh yéu 1a do m6t nham lan don gian thudng dién di dién lai: ching
ta tin minh la cai hinh dang co thé minh dang c6. Viéc dong héa ban thén - con ngwdi noi
tdm - v&i hinh dang thé 1y lam han ché kha nang lién hé véi ngwoi khac. Theo dé, ching ta

chi con c6 thé twong giao v&i nhau bang mot s6 gidc quan - thi giac, thinh gidc va xuc giac.



Phin 16n, néu khong mudn néi 1a toan bo, kiéu giao ti€p nay lam cho hiéu biét cta ta vé tinh

yéu thwong chi dirng lai & sw trao d6i hoic hanh dong “mat th4y tai nghe”.

«__A

Tl trong y thirc, khi ching ta nhin doi qua lang kinh “vat chat”; thé nén moi thit, bao gom
vé dep, sw vui nhon, hanh phdc, niem han hoan vui swéng, v.v. déu tré nén nhuém mau vat
chat. D6 la ldc nhén thirc vé ban than minh nhw la su6i nguén yéu thwong tam thoi bi che

14p.

Khi chiing ta tin twdng ban thin la nhirng thwc thé vat chat véi ndm gidc quan, ching ta
van dang lién tuc tim ki€ém cam giac do cac gidc quan mang lai, tirc 1a mudn “nhan lay/doat
14y” diéu gi d6 ma mat thiy, tai nghe, miii ngti, tay so, lwdi ném dwoc. Sy kich thich do giac
quan mang lai bi nhim twéng véi tinh yéu thwong. N6 din ta dé€n mot cudc tim kiém tinh
yéu lién tuc va dién cudng, tim cai diéu khong bao gior c6 dwoc & “thé gi¢i ngoai kia”. Day la
ly do vi sao khong thé cé chuyén “tao 1ap yéu thwong”. Tinh yéu thwong da cé san, 1a nén
tang dé tao duwng moi diéu khac. Tuy viéc “tao 14p yéu thwong” chi 12 mot cach ndi thoi,
nhung do di dwoc ghi ddu sdu ddm trong ngbén ngir cia con ngwdi nén gio diy né tré nén
qué thit, qua hién nhién. Dwya trén cai “cé” nay, ngwdi ta méc nhién lién twdng tinh yéu dén
“tinh duc”. Song, quan hé tinh duc khéng phai l1a cich dé xay dung tinh yéu, d6 chi 1a moi
quan hé x4c than. Va tinh duc - thudc ki€u hanh dong gin véi than thé/vat chit - thuwong
mang tinh dén nhén hon la trao di vi n6 di kém véi nhirng doi hdi, mong muén cé diéu kién.
Do vy, su “c6/thdéa man” nay 1a “cé” tinh duc. N6 c¢6 thé mang lai “cam gidc” hirng thq, sw
khodi cdm, nhung c6 thé chira dwng rit it tinh yéu trong dé. Tinh yéu khéng dwoc “tao 1ap”
qua qud trinh nay. Trén thuc té, c6 ton tai mot sé moi quan hé gan giii, cht yéu la vi sinh
con, nhung d6 khong han 1a yéu thwong. Tinh yéu 1a “ngudn sang tao”, chit khong phai “tao

vat” dwoc sinh ra.

N6i nhw viy khong cé nghia tinh duc 12 x4u, 13 sai, ma t6t nhat 12 khong nén nham lan
tinh duc véi tinh yéu. Phai ching tinh duc la phwong tién dé biéu 16 tinh yéu thwong? Cling
c6 thé. Tuy nhién, bé&i vi cdm nhin do gidc quan mang lai qud manh mé va “mé ly”, theo dé
dé lai ky trc sdu dam, da diét nén né dé dang tré thanh ndi khao khat d6i véi nhirng ai tirng
ném trai. Khi cé sw thém khat, tinh yéu khong hién hiru, vi yéu thwong & day khong con la

sw m¢ rong va ndi két nira, né 1a sy thoa thuin, “dan xép” gitra d6i bén dé théa min con



thém khat. V& ban chit, né chinh 1a “duc vong”, ma duc vong hién nhién khong phai 1a yéu

thwong.

Néu ban dam thi thAm hiéu biét nay v&i ai d6, c6 thé ban sé khong tranh khoi mot phan
rng diy cam xic (nhu: bwc bdi, tirc gidn...) dap lai. Khi “duc vong” dwoc dat bén canh anh
sang cuda tinh yéu thwong, tat ca sy that dwgc “phoi bay” ré rang. “Chat gy nghién” manh
mé dang bi de doa. Xin dirng tho 16 diéu nay cho nha béo vi cong viéc lam an cta ho hoan
toan phu thudc vao chuyén hoang dwong rang tinh yéu va tinh duc déng nghia véi nhau.
Néu ho ding tai diéu nay 1én tap chi cia minh, tap chi 4y sé khong con ton tai nira. D6 1a sirc
manbh, 13 uy lwc dang khiép so ctia loai “ma tiy” day cam do nay. Va c6 1& ciing khong phai la
y twdng hay khi chia sé diéu nay v&i “nira kia” cia ban cho dén khi ho “da doc quyén sach

nay”!

Pay la mot cd nhay vi dai tir tinh yéu thwong & géc do han hep, c6 tinh loai trir sang tinh
yéu thwong vo diéu kién va mang lai loi ich cho tit cd - mét ci nhady dwa tit ca ching ta tré
thanh bac “thanh nhin” trong thé gi¢i cudng dién, hién dai va truy lac nay. Khi tiép tuc tim
hiéu y nghia that sy cda tinh yéu thwong, chiing ta khdm pha th4y rang moi nguwdi khong chi
12 sudi ngudn yéu thwong, ma yéu thwong con 1a ban chit cia con nguwoi. Néu van ton tai
nghich ly xoay quanh chu dé yéu thwong, d6 la do ban chwa biét r6 vé yéu thwong, cho dén
khi ban trao né di. Viéc lam nay ciing giéng nhw la trao di ban than - ban than la yéu thwong
- viy. “Ban thé day vi tha, khong ich ky” dwoc xem la dich dén cudi cing cua chuyén hanh

trinh quay vé nhin thirc nguyén thiy: T6i la yéu thwong.

Tam hon khong can két doi
Khéng c6 nhitng diéu nhw la ban tdm giao, ban “két téc se to”, béi vi tdm hon khdng két

doi! Chi c6 co thé méi két doi. Ban tdm giao, “két toc se to”, la kiéu quan hé thdn thudc nhit.

Dwdng nhw né cé tinh cdng hwdng cao vé tinh thdn, cho phép cd hai giao tiép véi nhau &
cdp do tinh té€ hon, vwot 1én khéi ngén tir. Song, tdt cd chiing ta déu cé khd ndng phdt trién
cdp do giao tiép tinh té nay. “Ddy truyén ddn” da c6, nhung hiém khi ta hoc cdch kich hoat né.
Vi vdy, chiing ta tré nén qud 1é thudc vao dm thanh, ngdn tir, hinh dnh va ky thudt dé truyén

dat, tirong giao ma khéng quan tdm phdt trién va st dung nhirng khd ndng cdm nhdn tinh té



hon ctia minh. Chiing ta tré nén qud xiic déng va réi boi vi thé gici ngoai kia dén néi chiing ta
danh rdt it thoi gian dé€ thw gidn va lam ldng diu, diém tinh tdm tri. Sw tinh ldng trong tam tri

la diéu kién cot 161 dé tiép nhdn dwoc ngudn ndng lwong tinh té, téa sdng ruc ré tir nhau.

Khi lam vdy, né cé thé ddanh thirc tré lai nhdn thirc rdng chiing ta da dwoc néi két véi nhau
roi. Sw néi két nay khdéng bao gic c¢é thé bi dirt doan, chi bi phét lo di théi. Theo y nghia nao
dé, tdt cd chiing ta déu la ban tdm giao, hodc dd thdn quen tw bao gio, chi la chiing ta dd
khéng thé bdt ldy nhitng ddu hiéu ctia nhau do chwa cé sw dong diéu, hoa hop séng ndng
Iwong tinh thdn véi nhau. Thinh thodng, khi tinh c¢& gdp g& ai d6, dworng nhw ta da biét ho,
gior c6 thé két than véi ho. Chiing ta biét cdch két ban, lién hé nhau & cdp dé sdu nhdt, nghia la

céng hwéng séng ndng lwong tinh thdn ctia nhau va lién hé véi “nguwdi kia” bdt ké ho la ai.



Cau chuyén hoang duwong 5
“Yéu thwong 1a lwu luyén, gan két, kho dirt ra dwoc”

Néu khong phai nhw thé, thi tinh yéu la gi?

Chuyén hoang dwong pho bién nhit trong thé gi¢i ngay nay la yéu thwong dong nghia véi
gan két, luu luyén, 1& thudc. Diéu ta hiém khi dé€ y d6 1a su gan két ludn di lién véi ndi so hii
- so mat hodc s¢ vat thé minh gan két bi hiy hoai. Ma s¢ hai thi khong phai 1a yéu thwong, &
d4u ton tai noi so thi tinh yéu thwong khong hién hitu. S¢ hai 14 khi tinh yéu thwong bi bop

méo béi sw gan két.

Mabi khi ban gin két vao diéu gi d6 - vat thé, con ngudi, noi chén hoic chi 1a y twéng - trai
tim ban bi khéa chan. Nang lwong phat toéa tw nhién tir trai tim ban bi b6p méo thanh nhirng
budc séng hoic lan séng khéac, n6 tim duwong di qua vat thé€ ma ban gan két trong tam tri va
di ra ngoai thé gidi. Do d6, ban khong thé cdi mé va trao di ban than - ban than ban 1a tinh
yéu thuong, ban trao di yéu thwong - tron ven, lién tuc va toan tAm toan y. Noi s¢ sé xuit

hién trong nhan thirc dwdi hinh thai au lo, cing thang, lo 1dng hoic hoang so.

Giéng nhw nhitng chiéc kinh mau thay d6i mau sic clia &nh sang dén pha roi xuéng sin
khAu, theo do, bat ky sw gan két nao ciing hoat dong nhuw mot “bo loc” bép méo dong niang
lwgng - 4nh sang cua tinh thwong - von téa ra tw nhién ttr ban than. Ban nhan biét dwoc
diéu nay théng qua mdt s6 hinh thirc bi€u hién cta cdm xic. Cam xuc l1a dau hiéu cho biét
ban bi gin két, bam viu vao diéu gi d6 hién thi “trong tAm tri ban”. D6 c6 thé 1a mot y twdng
hodc hinh &nh ctia vat thé gan két “trong tAm tri” dang lam tic nghén trai tim ban - tinh yéu
cta ban, chinh con ngui ban. Chi cé sw tich ra méi c6 thé m clra trai tim, khoi thong lai

dong nang lwgng yéu thwong va phuc hoi kha nang yéu thwong cia ban.

NOi &m &nh vé bat ctr didu gi hay bat ky ai doi khi bi hiéu nham 13 tinh yéu, nhung thuc

chit né 1a sw gin két, phu thudc cuc doan. Vao lic do, cé sw tic nghén hoan toan, nhw thé



ban khdng con kha nang trao nang lwong cho bit ky déi twong nao khac ngoai trir vat thé
lién tuc xuat hién trong tim tri ban. Khi bi &m anh nhw thé, ban dang s dung vat thé minh
gan két d€ dinh hinh ban than. Lo ling cho ngwdi ma ban goi 1a “ngudi yéu” thi khong phai
12 yéu thwong that s, cling khong phai 1a quan tAm, ma 12 lo 13ng, ti€p nédi theo dé 1a s¢ hai.
So hai gia ting vi ban gan két véi di twong minh yéu thuwong. Sw that hién 16 khi ndi lo (noi
s¢) xudt hién. Dwdi anh sdng té twong cia sw that 4y, ban cé thé nhin ra ho khong phai la
“ngudi yéu thwong”, ho 1a “ngudi gan két” cia ban! Ngay cang c6 nhiéu ngudi bat dau biét
rang khong thé yéu thwong, hay trao di yéu thwong néu ching ta gin két véi ddi twong nao
d6. Niém tin rang tinh yéu thwong dwoc nhan biét va dwoc bi€u dat qua sw gan két 1a mot
trong nhirng diéu hoang dwong nhit dwgc dinh hinh trong y thirc con ngudi. N6 dwoc ghi
diu trong hiu hét cac phong tuc, truyén thong va cic nén van héa. N6 dinh nghia cho 16i
sdng va dinh hinh s8 phan. N6 sinh ra mau thuln. N6 tao dung, ddng thoi nudi dudng cho
moi kho dau ma ching ta goi la stress. Trong Phin 2 quyén sich nay, chung ta sé kham pha
rd co ché hoat dong clia sw gin két dé 1y giai “Tai sao ching ta gin két qua thuwong xuyén?”,
“Lam thé nao dé ‘tdch ra’ mot cach dung nghia?” va “Tai sao ‘tach ra’ lai can thiét cho sw
‘chira lanh/han gan trai tim’?”. Hay hoi bat ky ai tirng trai qua con dwong tAm linh that sy va
chac han ho sé dong tinh v&i y twdng: Ban khong thé yéu thwong trir khi ban tach ra. Song,

v&i nhiéu nguoi, day lai la mot nghich 1y 16m.

BAN c6 dang theo doi khong?

Ldn sau, ban hdy dé y dén phdn trng tiéu cwc ctia minh d6i véi bdt ky ai hay trong bdt ky
tinh huéng nao va danh ra mét liic dé€ ngdm lai. Hay thira nhdn rang ban la ngwdi tao ra phdn
trng ctiia minh chir khéng phdi do ngwdoi khdc. Ngoi tinh tai véi ky e vé phdn teng kia, chi
quan sdt né khi ban tir tir cho né dién lai trén man hinh tdm tri. Pirng phdn xét, chi trich,
dirng cé bao chiva. Chi theo déi thoi. Ban sé bat ddu nhin thdy ddng sau phdn wng kia la
nhirng déi twong ban dang gdn két véi chilng trong tdm tri, va chiing tré thanh nguyén nhdn
khién ban tdp nhiém théi quen phdn trng tiéu cuc. Yéu thwong khéng gieo mdm phdn itng mét
cdch ddy cam xtc (tiéu cwc) doi vai ai hay véi diéu gi. N6 lubn la sy ting phé véi thdi dd chdp
nhdn va dén nhdn ngwoi khdc. Yéu thwong Iuén la cdch trng xiv khén ngoan, ddy long trdc dn

va bao dung. Chi cé sw gdn két méi gdy ra phdn ttng néng vai, tiéu cuc.






Cau chuyén hoang duwong 6
“Tinh yéu la ton thwong”

Trai lai mé&i phai!

Néu tinh yéu la ton thwong, d6 khong phai la tinh yéu. Biy gio, ching ta hdy cung theo
ddi mot tinh huéng “kinh dién” dién ra trong nha hang. Vao budi chiéu chang vang no, khi
anh hoang hon vira tat, mot doi tinh nhan tré buwdc vao nha hang dé dung bira. Ho lién tuc
trao cho nhau 4nh nhin lang man, ddm dudi. Bat ky ai cling c6 thé nghi: “Xem kia, that ngot
ngao, dang yéu lam sao!”. Nhwng cang vé sau, nang lwgng thay déi va nhitng tranh cii con
con bat dau ndy sinh; cho dén cudi ciing, mot ngudi chot quat thao, la 18i véi tAm trang day
tirc gian, va nguoi kia khong chiu dé minh 1ép vé. Moi ngwdi xung quanh thim thi: “0i, xem
nay, ho dang tranh cai,‘'mdi bat hoa clia nhitng tinh nhan’ 4y ma, it han ho dang yéu nhau
cudng nhiét 1dm day”. Nhung tirc gidn khong phai 1a yéu thwong. Gian 1 gian! Cling nhu s¢

hai, gidn 12 mot ndi dau cAm xic, 12 ddu hiéu cho biét dang thiéu ving tinh thuong...

That dung khi n6i rang nhitng mdi quan hé mat thiét, thdm thiét nhat sé phai trai qua
nhitng buéc thing trim, sé c6 nhirtng khodnh khic mau thuan, xung dot véi nhau va chiu
dung khé dau. Nhwng chdng c6 gi lién quan dén tinh yéu thwong & diy, nguyén nhan gay
mau thuln 13 do sw phén xét - d6 16i, ky vong - gan két, 1& thudc - ghen tudng. Trong nhitng
ldc nhw thé, tinh thwong khong hién hiru ma tam thoi 14n khuit. Yéu thwong khéng giy ra
mau thuan, xung dot; yéu thuwong khong bat ai phai chiu dung khé dau; yéu thwong khong
gay tranh cdi, ching gay ra néi dau nao. Tinh yéu khdng tao ra tdn thwong, ma né chita lanh
cho t6n thwong. Tn thwong ludn 1a san phdm cla cai toi gia tao. O dau cé cai toi, & doé
khong c6 tinh yéu thwong. Cai téi la bong t6i giam ham anh sang cda tinh thwong. D6 la
nhirng gi ching ta da hoc hoi dé thwc hién. Vi vy, viéc tw do thoat khdi stress dwong nhw 1a

khong thé. Ngay ca bac thanh nhan va hién triét trong sach nhit ciing c6 kha ning bi bong



t6i clia cai tdi 4p ddo anh sang thanh thién cua ho. Tuy nhién, ho hon ching ta & chd ho ¢

nhan thirc, hi€u biét hon vé né nén co6 thé xir Iy noé tot hon.

DPa s6 nhirng ton thwong déu xuit phat tir mot do twdng don gian nhwng pho bién 1a
ngudi khac chiu trach nhiém cho nhirng cdm xtc cda ta. Niém tin “Khong phai do toi, 12 16i
clia ho!” dang thdng tri thé gi¢i ngdy nay. That ra, nguoc lai méi 1a dung! Mdi ngudi ching
ta hoan toan chiu trach nhiém cho cdm giac cia minh, cho cam xtc ching ta tao ra va cam

nhén dwoc vao moi lic, trong moi tinh hudng. Ciing khong khé dé chirng minh sy thét nay.

Hay hoi twdng mot moi quan hé trong qua khi, khi ngwdi nao dé noéi diéu tiéu cuc véi
ban va vé chinh ban. Luc 4y, ban chang hé cdm thiy bwc minh chit ndo. Hém sau, ho lai ndi
v&i ban diéu twong tw, nhwng 1an nay ban cam thiy khéng chiu dung néi va phan &rng diy

cam xuc.

Nhw vy, trong moi khoanh khic, ban ludn 1a ngwoi quyét dinh cho phép minh cdm thiy
nhw thé ndo... ludn 1a nhuw thé! Tuy nhién, khong dé dang nhan ra va séng v&i sw that nay vi
moi khoanh khic “mé& mat” bwéc vao cudc séng sdi dong, ching ta vin dang hoc héi va séng
theo cach “kia”, séng v&i niém tin rang “D6 1a do ho, khong phai tai toi!”. DAy 1a 1y do tai sao
s phan xét, d6 16i va ky vong hién hién sirng sitng trong dau chiing ta mdi khi ching ta
twong giao v&i ngwoi khac. N6 giai thich nguyén nhan vi sao tinh yéu thwong thwong xuyén
vang bong trong cudc s6ng thwong ngay. Chi cé sw nhan biét “trach nhiém ban than” méi cé
thé bat dau chdm dit tinh trang tw “lam tén thwong” ban than, va khoi phuc kha ning yéu

thwong.

Sw quan binh gitra Yéu thwong va Phép tac

Giir dwoc sw qudn binh giiva thdi do yéu thwong va viéc tudn thii phép tdc - theo kiéu “vira
ddnh vira xoa” - ¢6 1€ la thir thdch 16m cho nhitng ai dang ndm giit cwong vi nao dé. Chiing ta
c6 xu hwéng két hop tinh yéu thwong vai diec tinh dn cdn, tir té, ngot ngao va diu dang. Di
nhién, yéu thwong la dang ndng lwong tét dé trao va nhdn dwéi bdt ky hinh thirc nao. Nguwoi
biét yéu thwong cé bdn tinh ngot ngao, nhwng diing mwc. Néu qud ngot ngao cé thé gdy “dinh
chdt”, nghia la sw gdn két xudt hién. Sw tiing thiéu, khao khdt tinh cdm sé dé dang dwoc nhdn

thdy & nhitng ngwoi qud ngot ngao dén dé nhu nhwoc. Ho khéng nhdn ra khi nao cdn phdi



ngot ngao va khi nao cdn nhitng biéu hién khdc ctia tinh yéu thwong. Con “yéu citng rdn” ciing
khéng phdi la mdt y twéng mdéi, song khé thwe hién khi thiéu tinh cdm trong long. Trong khi
yéu thwong vdi thdi do cirng ran la diéu cdn thiét trong méi quan hé cha me-con cdi, gido
vién-hoc tro hodc ngwoi qudn ly-nhdn vién, nhwng néu bdn thdn cha me/ gido vién/nha qudn
Iy dang thiéu ving tinh cdm, ho sé khéng thé dé ra phép tdc dwa trén tinh yéu thwong. Ludt I€,
phép tdc ma khéng di déi véi tinh thwong la doc tai, chuyén ché, chi tao ra sw xa ldnh, ghét bé.
Nhwng yéu thwong ma khéng cé phép tdc thi sé ndy sinh hén loan. Nhiéu nha qudn ly/gido
vién/phu huynh tw hag thdp hinh dnh ctia minh khi muén nhdn dwoc sw thira nhdn tir nguoi
khdc. Chi khi nhitng hinh thirc 1é thudc kia dwoc héa gidi, ho mdi cé thé twong giao v&i moi
ngwdi bdng tinh thwong va diing phép tdc, qua dé nhdn dwoc sw hop tdc tudn thi theo ludt 1é

tir phia ngwoi khdc.



Cau chuyén hoang dwong 7

“Tinh yéu la mat mat”

Néu vay, né mat & dau?

Yéu thwong la chinh ban nén khéng khi nao ban lai c6 thé danh mat ban than minh. Viy,
chinh xac ban 12 gi néu ban 12 yéu thwong? That khong dé dé mo ta vé ban than, vé nhan vat
“T6i” dang no6i “T6i 1a”. PE nhan biét, “cdm nhin” dwgc sy that vé tinh yéu thwong, ching ta
hay bat dau bang cich mwong twong, bwédc vao tw duy sdu lang hodc suy niém va két thic

bang thién dinh.

Hay hinh dung mot vién kim cwong téa sang rwc r&. N6 hoan toan trong suot. Bat ¢l céi gi
hay bat ky ai cling c6 thé bwéc vao ludbng anh ruc r&r 4y va cdm thay nguén sang nay 6m gon
14y ho, cham vao ho va 1am ho birng sang. Ban c6 thé nhin rd moi thit. Anh sang chiéu sang
kh3p noi va ban thidy minh thw thai va an lanh. Ngudn sang ruc r& cla vién kim cwong cham
vao moi thir nhw thé n6 bao gbm tat ca. N6 khong hé cé y 1a gi khiac ngoai né. N6 ciing khong
yéu sach gi tir ngwoi, tir vat ma né bao phu. Co vé tw than né biét nd da la thé, véi hét tiem
ndng, vé dep ctia minh. Day chinh 13 4nh sing cla tinh thwong, 4nh sang cta ban than moi

chiing ta. Ban chinh la nguon anh sang ay va toi cling vay.

Hay dé tAm tri ban mwong twong hinh anh anh sang rwc ré. D€ ban chiém nghiém khai
niém niang lwong anh sang, 1a ban. Khong phai 1a thir 4nh sdng nhin thiy dwoc bang mat
thwong, khéng phai la thitr &nh sang dwoc phan chiéu qua gwong, ma dé la dang nang lwong
tda sdng ruwc r&, phat ra tir sw sdng co y thikc, la chinh ban. Ban sé thay “vat” dau tién ban
cham vao va 6m gon bang 4nh sang cta ban, 1a co thé, noi ban dang trd ngu. CAm nhan 4nh
sang 1ap day cin phong ban dang ngdi. Anh sang khé cham dén moi ngudi xung quanh. Ban
ti€p tuc hinh dung anh sidng nay vwot khoi pham vi nho hep cta can phong dé tién dén va

om 4p tit ca nhirng ngwdi ban quen biét trong cudc doi nay. Va roéi anh sang toa lan ra thé



gi®i, cham, 6m va n6i két véi bat ky con ngwoi hay sy vat nao ma khong can phai biét do 1a
ai hay la gi!

Hay tiép tuc danh thoi gian dé chiém nghiém nhirng diéu dwgc mé ta & trén va xem ban

A ”n

c6 thé “cadm nhin” dwoc tinh xac thwe cda nhitng diéu 4y cho chinh minh hay khong. Khi
lam vay, ban sé dan nhin ra anh sang ctia ban 1a 4nh sang cida tinh yéu thwong. Py khong
phai la chuyén than thoai, cang khong phai la ciu chuyén mo mong vé “4nh sang” than tién.
Anh sang 3y 1a ban, 1a cach ban cw x@, 1 cach ban yéu thwong va 1a cach ban thé hién.
Khong thé danh mat tinh yéu vi ban khéng thé danh mit chinh minh. Ban khéng thé danh
mAit ngudn sang von chinh la ban, hodc kha ndng lan téa ning lwgng tinh té, vo hinh, khong

thé s¢ cham.

Ao twéng “tinh yéu bi mat mat” chi xay ra khi ban quén mat con ngudi that ciia minh va
tin minh 1 diéu gi d6 khac ngoai ban than. Piéu nay c6 khuynh hwéng dién ra vao bat cir luc
nao, ban nhin vao tdm gwong va lam twdng minh véi nhitng hinh anh phan chiéu tir dé! Va
roi ban hoang so khi thirc gidc. Nhwng ban khong phai 1a khuén mét nay! Khi ban lam cho
gwong mat clia minh tréng dang yéu, dé thwong, ban khéng 1am cho ban thin minh dang
yéu hon. Vi vy, ngay ca néu nhw ban s& hitu mot gwong mit dé thwong, “ban” ciing khong
phai 12 gwong mit dé thwong dy. Ban khong phai 1a co thé vat chit. Ban c6 gwong mat va
ban c6 mot co thé, nhwng vé dang yéu thit sy khong thé dwoc phan chiéu qua gwong, khong
thé dugc nhin thdy bang d6i mit tran tuc nay. Néu ban nghi nhitng gwong mit xinh x3n va
nhitng thian hinh dep dé thé hién cho nét dang yéu hay cho tinh yéu, d6 la mot o twdng
khién ban quén mat con ngudi that clia minh va mai loay hoay tim kiém tinh yéu. Ao twéng
nay la san pham cda nén céng nghiép chim séc gwong mit va véc dang, né viéng tham
ching ta mdi ngay. Khi than hinh khéng con mang “dang chuin” va vé wa nhin - chic chin
phai nhw vay! - ban bat du tin minh s& mét di tinh yéu. Tin dong nghia v&i viéc chip nhin
su ton tai ciia do twdng nay, 1a tw dé minh lién tuc bi cuén theo nhirng do giac mé mo, cang

nudi thém ndi hoang mang, 1an 16n vé tinh yéu.

Vay, ching ta hdy cung 6n lai va suy ngdm thém mot chit vé mot trong nhirng cau hoi

thwong gip nhat trén Google® “Thatra... TINH YEU 1a gi?”.



Gia nhw ban biét dworc!

Néu ban biét ban la tinh yéu

Ban sé khdng bao gicr muén bdt civ diéu gi nira

Ban sé khéng bao gi¢r gdng stec chiém ldy diéu gi tir ngwoi khdc nira

Ban sé nhdn ra BAN chdng bao gidr “cdn” gi - chi la thédn thé ban cdn chir BAN thi khong
Ban sé tw nhién tdch ra, song van cé sw lién hé mat thiét véi moi vt va moi ngudi

Sé khéng con Ié thudc vao ai hay vao bdt ci diéu gi

Khéng ai c6 thé lam tén thwong ban va ban khéng bao gior cé y dinh gdy hai nguwoi khdc
Ban biét ban khéng bao gior ddanh mdt cdi gi vén di la “thdt”

Ban c6 thé ting phd trwdc ndi sdu khé ciia nguoi khdc ma khéng lam dau khé bdn than
Ban biét chinh xdc diéu gi lam cho ngwdi khdc bdt hanh Va ban sé nam dwoc bi mdt dé
séng hanh phiic

Gid nhw ban biét dwoc diéu dé

Nhuwng ban dd biét roi

Ban khong con nho sao?



That su TINH YEU 1a gi?

Ai cling xem trai tim la biéu twgng cla tinh yéu thwong. Khi ta hi€u vé trai tim, ta sé€ hiéu
dwoc yéu thwong 1a gi. Nhirng tir nhw tAm hon, linh hon, tAm, ban thé gian nhw dong nghia
v&i nhau, tit ca déu lién quan dén ban thé tinh than, con nguwoi ndi tim dich thwce cuia ta,

thue thé séng c6 y thirc va nhan thirc.

Trai tim khong tach biét khoi nhin vat “t6i” thwdong noéi “Toi 1a”. Tuy nhién, cAp d6 nhan
thirc ban thén lai khéng phai 1a diéu ching ta dwoc hoc. Ching ta thwong mang “nhén thirc
co thé” nhiéu hon, hodc nhan thirc vé sy hién dién cta nhitng cdm xuc cing thang, hoic
nhan thirc vé nhitng viéc dang dién ra & thé gi¢i “ngoai kia”. Dwéi 4nh sang clia trai nghiém

ca nhan, hay khdm pha nhirng diéu sau diy va xem n6 cé ding véi ban khong.

Hiéu vé hai trai tim
MOoi nguoi ching ta c6 hai trai tim. Trai tim nay thwong bi nham 14n véi trai tim kia. Mot
trai tim nam trong co thé. N6 1a chiéc bom manh nhAt trén thé gi¢i, dwoc sinh ra dé€ hoat
dong lién tuc khong nglrng d€ dwa mot lwgng mau khéng 16 chira khi 6-xy di khdp cac hé co
quan trong co thé. Thong thwdng, né dap khodng 60 dén 90 nhip/ phit, nhwng néu ban bat
dau tao ra nhitng y nghi lo s¢ trong tdm tri, qua tim nay sé ting nhip dip lén dén 120
lAn/phat. Con trai tim kia 1a trai tim y thirc - phi vat chat - 1a trai tim ndi tAm, do6i khi con

duoec lién twdng dén nhw 1a tAm hon, hay ban thé thit su.

Trai tim nay khéng tach biét véi ban, khdng phai 1a mot co quan khac cla co thé, né
(chinh ban) 14 ngudn sinh khi cho co thé ban. N6 (chinh ban) khéng nhin thiy dwoc bang

do6i mat nay; n6 (ban) 1a “khdng gian ndi tAm” trong y thitc, noi ban dwoc 13... chinh minh.

Mdi ngwdi c6 (1a) mot trai tim/tAm long tét dep, rong lwong, vi ban chit nguyén thiy cua
moi ngudi - moi trai tim - 13 thién lanh. Pikc tinh quy bau nay khong bao gi¢ bi mat di, chi bi
an khuit (hodc bi kim nén) dau d6. Cling nhw trai tim thé chit, néu trai tim ndi tAm bi
nhiém ban b&i bat ky doc chit ndo, chang han nhw niém tin/4o twédng vé tinh yéu thuwong

ma ching ta da khdm pha trudc day, hodc bdi nhirng ky e vé tén thwong, nhirng théi quen



dé ndéng gian hay s¢ hai, “chit 6 nhiém” trong “bau khong khi y thirc” sé phui may che mo

dtc tinh tot von c6 va gy dnh hwdng bat loi dén tinh tot dep, chan thién cta ban than.

Két qua 13, nguon sinh khi cho co thé, ngudén ning lwong cho nhirng méi quan hé gan giii

va cho thé gi¢i rong 1én hon sé bi nhiém ddc, hay con goi 1 tré nén tiéu cuc.

Néu trai tim thé ly lam viéc qua stirc ma khong dwgc nghi ngoi, qua mot thoi gian dai, né
sé suy yéu va kiét strc. Trong khi néu trai tim y thirc cta ban - trai tim néi tim, chinh ban -
khong duoc tin dung va khong dwoc luyén tip tét, no sé bi teo top, muc rudng va theo dé 1a
mat di sttc manh. Ta dé dang nhan thdy sw thiéu ving niém vui, can 1ong nhiét huyét va tinh
than lac quan. Tinh lanh dam, tho o, dau kho va v6 vong la nhirng triéu chirng suy yéu cia
trai tim noi tam héo mon.

Trong ban - ban thé c6 y thirc - c6 mot bdé phan thwc hién chirc ning tao ra suy nghi, do la
tAm tri. TAm tri khong phai la mo6t co quan thé chat, nd la mot “bd phan” cia y thirc. Khi c6
qué nhiéu kich thich than kinh tir bén ngoai (phim anh v.v.) hodc tir bén trong (ky tc v.v.),
tam tri (suy nghi) sé chay dua, giy r6i loan dong niang lwong y thitc va quiy nhiéu trai tim
noi tAm, trai tim phi vat chat (1a ban) va ca trai tim thé ly (tac ddng vé mat than kinh) lam

cho tim dap nhanh.

Trong khi trai tim thé ly gitr chirc ndng van chuyén mau va khi 6-xy dén moi té bao trong
co thé, thi trai tim y thirc, trai tim ndi tim, lam nhiém vu dwa anh sang cuia tinh yéu thwong
- ngudn nang lwong y thirc tinh té, trong lanh, khong bi nhiém ddc - ra ngoai thé gidi clia

nhitng méi quan hé thong qua nhirng suy nghi, cdm xic va hanh dong.

Hoi thé cua con tim

Nhirng gi xay ra trong chiéu khéng gian va thoi gian vat chit nay thwong trai ngwoc véi
nhitng gi xay ra trong ndi tdm, nghia la trong y thirc, noi vwot 1én khdi sw chi phoi cta
khong gian va thoi gian. Co thé vat chat clia ching ta cin khong khi dé thé, cin nwédc va
thwc phdm dé 16n 1én, d€ manh khde. Nhwng ban chit ching ta 13 tAm hén phi vt chit, nén
can chia sé nang lwong, d4nh sang, tinh thwong cia minh dé€ 1am manh minh. Chung ta biét

dwoc diéu nay qua cam giac hai long, théa man khi cho di, né vi dai hon nhiéu so véi viéc



chi dén nhan. Ching ta cdm thay thanh than, nhe nhang trong lic va sau khi thuc hién bit

ky hanh dong thién lanh nao.

Mot cach khac dé tim hiéu ré hon vé minh la khi ta biét thanh t6 tao nén thé gi¢i vat chat,
bao gbm ca co thé ctia chiing ta la gi? Po la khi 6-xy, thanh phan ciu thanh nén khong khi va
nwéc. Bau khong khi cta thé gi¢i vat chit chira day khi 6-xy. Khdng c6 khong khi, co thé hdu
nhw sé chét ngay tirc thi. Con khong cé nwéc, nd sé chét tir tir. Nwde va khong khi déu chira
nhitng thanh phan thiét y&u cho sw séng ma ta goi 1a 6-xy. 0-xy trong khong khi va nuéc
gitp cho co thé s6ng so6t. Nhwng trai tim ndi tim khéng can dén 6-xy. Nguon sdng, ngudn
nang lwgng dem lai strc séng méi cho tdm hon la tinh thwong. Nang lwong vo hinh nay phai
luén dwoc “thé ra”. “Thé ra” khong c6 nghia 1a “két thic”, ma 1a lan téa ra ngoai. Khi “khi 6-
xy dwoc dwa vao”, co thé thém khdée manh va dwoc nudi duwdng; con khi “tinh yéu thuwong
tudn trao”, tim hon/ ban than cang giau c6, tran day. Vi vay, ching ta c6 thé n6i “Tinh yéu
thwong 1a... dwdng khi cho tAm hén”. Yéu thwong 1a ban chit cot 16i thuin khiét cia “tAm
hén”, d6 1a toi, ban va ching ta, 1a lan séng rung dong manh mé nhat, tot nhit, 1a &nh sang y
thitc - 4nh sang ctia mdi ngwdi, ngudn sang khong bao gid tit. Anh sang nay lan toéa ra moi

hwéng. T4t nhién, day khong phai 1 thi 4nh sang ban c6 thé nhin thdy bang mat thwong.
Bang nhiéu cach khac nhau, chiing ta c6 thé xem cudc doi 1a mot “bai tap hit thé sau”!

Giong nhw co thé can tiéu thu thwe phdm va loai thai ra ngoai nhitng chat cin b3, hit vao
0-xy va thé ra khi cac-bo-nic, “tdm hén” cling can hit vao (nhin) va thé ra (trao) nang lwong
yéu thwong. Trong khi viéc “thd ra” va “hit vao” c6 y nghia quan trong déi véi ca hai trai
tim, v&i co thé, quan trong nhit 1a “hit vao”, con véi trai tim cta tAm hon, quan trong nhat

lai 1a “thé ra”, nghia la trao di vo diéu kién hay khong mong mu6n dwoc dén dap.

Anh sang cua trai tim
Bang truc giac, dwdng nhuw ching ta déu biét rang y dinh va sy biéu 16 ciia tinh yéu dich
thwc 1 v6 diéu kién. Khi 4nh sang tinh thwong cua ta ti€p nhin dwgc anh sang tinh thwong
tir ngwoi khac, dé6 khong phai 1a sw théa man nhu cau, dé 1a suw tai hop nhit, tai hoa hop
gitra hai nguon sang, hai thwc thé cé y thirc. Hiy mé bat ky hai ngon dén nao trong cing mot

can phong. Ban c6 thé nhin ra hai ngu6n sang riéng biét, nhwng ban khong thé thay sw giao



hoa gitra hai ngudn, chi thy ca cin phong tré nén sang hon. M6i ngudn sadng khong can dén

nhau, nhung ca can phong birng sang.

Néu ching ta c6 nhu ciu nao, thi d6 la nhu ciu dwoc dnh sang tinh thwong ciua nguwoi
khac chi cho ta cach soi té y thirc tam toi cla ta cho dén khi ta biét cach ty tda sdng. Déi khi
c6 ai d6 xuit hién trong cudc doi ta d€ dién vai tro dy. Ho - tinh thuwong cta ho - gidng nhuw
nguon sang ruwc ré. Tuy nhién, ching ta thwong lam twdng ho bwéc vao cudc doi ta dé doi
héi ta phai ding hién, ton sung, trong khi thwc ra, ho xuit hién dé chi cho ta cach bit 1én
nguon sang trong ta va xua tan sy tam t6i, u mé. Néu ho khién ta 1é thudc vao ho, nghia la ho
danh mit phwong huwdng cia minh, 4nh sang cda ho ciling bi ngin can, vi ho dang muén
ching ta can dén ho. Trong khi dé, tinh yéu thit sw luoén vwot 1én moi hinh thirc 1é thudc,

néu khong do sé khong con 1a tinh yéu.

Sw van dong cua trai tim

Theo nghia don gidn nhat, yéu thwong la lan séng ning lwong phat téa tir ban than.
Khoéng dé nhan biét va trao yéu thwong néu chiing ta danh ra ca doi minh dé tin rang chiing
ta chi 12 nhitng hinh hai hitu hinh, chi c6 mot trai tim ndm sau 16ng ngwc. Tuy nhién, hau hét
chiing ta déu biét tinh yéu thwong dich thwc, chin thanh khéng phai la trai nghiém c6 thé so
bat dugc. Yéu thuwong 13 y dinh “chuyén giao” mén qua cia “long quan tim, trac 4n” dén

nguoi khac.

Twa nhw con gié nhe v6 hinh khé lay dong nhirng chiéc 14 trén ciy, tinh yéu thwong tham
lang biét ro, nudi y nguyén, va hun dic minh dé dap rng nhu cau cia nguwoi khac. Tinh yéu
thwong 13 4nh sang lan téa qua d6i mat nhin. Khi 4&nh nhin yéu thwong nay cham vao doi
mat cha ngudi kia, né cham vao trai tim ho, cham vao “tAm hon” ho. Mic du bang mat
thwong khong thé nhin thiy tia yéu thwong truyén di, nhwng cad ngwdi trao va ngwdi nhan
déu c6 thé cam nhin va biét dwgc. Nhw anh sang tir ngon nén cé thé chiéu sang cho cin
phong t6i, tinh yéu that sw ruc r& nhw hang ngan ngon nén giup xua tan béng tdi ctia ndi sor
hai va sy cam thu, hon ghét trong “gian phong” y thirc ciia con ngwdi. Péng thoi, anh sang

yéu thwong lan truyén di sé tao tic dong manh mé 1én y thirc ciia ngwoi khac.



Du hdy con chwa bi “tém bat” vao trong 6ng nghiém, chwa phai 1a d6i twong nghién ctru
san xudt clia nganh cdng nghiép, van chwa dugc dong gbi dé bai tri trong 6 clra kinh truéc
ctra hang, nhwng chiing ta déu biét tinh yéu thwong la dang nang lwgng vo hinh, khéng thé
s cham, cé thé lam diu con khat cia nhitng ai quén cach yéu thwong ban than. Chiung ta
biét yéu thuwong 1a céng cu han gin cho sw phan cach, chia ré, 1a phwong tién phong chéng
stress va 1a cong cu giai quyét mau thuln. Yéu thuong 1a chit két dinh vo hinh xay dap cho

moi mo6i quan hé hoa hop.

Tinh yéu dich thuc

Khéng cé diéu gi gidng nhw la tinh yéu “dich thwc”, va ciing khéng cé diéu gi giéng nhw la
tinh yéu gid déi. Chi la do tinh yéu bi nhdm lan véi diéu gi dé khéng phdi la tinh yéu, nhw khi
ta nhdm twdng bdn thdn véi cdi khéng phdi la ta. Khi ban hiéu ban khéng thé trdnh khdi viéc
ban la gi va ban & ddu, ban sé thdy tinh yéu thwong khdong bao gior bién mdt, chi bi che khudt,
bi ldn trdnh, bi chéi bé hodc bi dé nén. Ciing giébng nhw ban, tinh yéu thwong luén hién hiru.
Tinh yéu luén & bén ban vi né la ban, ngay cd khi ban dd quén di chinh minh! Néu ban cdm
thdy hoi mo ho hodc khé hiéu, thi dé la do ngén tir dién dat, y kién va quan diém da khéng
twong xitng dé nam bdt loai “ndng lwong” vén vwot trén cd dinh nghia va khdi niém cua con

nguwoi

Cam nhan cua con tim

Vay, chinh xac diéu gi dién ra trong cudc trao ddi, chuyén giao yéu thwong thwc su? Ban
chat that cta tinh yéu thwong la gi? Ching ta thwong xuyén bi vy quanh b&i nhirng hinh
thai &nh sdng khac nhau nhw tia X, séng viba, tia t&r ngoai va cac tia tir Vii tru. Nhiéu tia
chiéu xuyén qua co thé ching ta. Chung ta khong thé nhin thiy chdng vi ching thudc quang
phé/budc séng/rung cdm khac véi dnh sang vat chit. Tinh yéu thwong 13 s6ng rung cam
thudc vé anh sadng ndi tAm, 4nh sang cua y thirc, hoan toan khong nhin thiy dwoc bang mat
thwong, tuy nhién ta cdm nhan dwoc khi ta lan tda anh sang yéu thwong va nhan dwgc anh

sang phat téa cia nhau.



Do d6, “tinh cam yéu thwong” 1a sw nhin biét dwoc moi lién hé gitra ban than va nguwoi
khac. P6 1a cdAm nhin vé sy hoa hop gitra hai trai tim néi tim dang cham nhau théng qua
viéc trao doi, chuyén giao nang lwgng dwédi dang lan séng rung dong cé tén goi l1a “yéu
thwong”. Khi tia sdng mét troi bubi sém khé cham vao bong hoa, hoa birng né dé pho bay vé
dep tinh khéi cia n6 va tda ra hwong thom ngot ngao dé dap lai. Vi vy, khi chung ta “dwoc
cham” béi tinh yéu that su tir nhau, chiing ta ci mé han va dap lai bang hwong thom cua

long tran trong, danh gia cao. Tinh thwong dap lai tinh thwong!

Trong mdi quan hé gitta ngwoi véi ngudi, tinh thwong 1a “sgi diy lién két” vo hinh nhwng
c6 thé cam nhin dwgc. N6 khong lam gidm y thirc ca nhin, ma né con pha bo dwoc bat ky
rao can nao ngin cach gitra hai tAm hén, hai trai tim. Nhirng rao can dy c6 xu hwéng dwoc
dwng 1én dwa trén niém tin va nép nghi cii vé nguoi khac. Ching 1a sw phan chia do ban
than tao ra va dwoc lwu gitt trong tam tri. Chung phi nhan nang lwong cia tinh yéu thwong
trong ta, can tré anh sang tinh thwong phat toa ra thé gi¢i va di vao nhirng méi lién hé véi
nguoi khac. Pay ciing 1a nhitng rao can vé tinh than, nhitng phan xét va niém tin vé nguoi
khac, ngan chdn dnh sang cua nguwdi khac di vao thé gidi ndi tAm trong ta, di vao y thirc ta,
ban than ta. Vi vay, c6 ciu noi rang “Tinh yéu that sw khong biét phan xét”. Khi madi lién két
gitra hai trai tim ndi tAm dwoc phuc hoi, nd giai thoat tAm hon/ban than khoi sw gan két va
1& thudc 14n nhau. Nhw ching ta da biét, trai nguwgc véi nhidu cdu chuyén hoang dwong hién
dai, gdbm ca nhitng ciu chuyén tinh ctia Hollywood, yéu thwong khong phai 1a gan két,
quyén luyén, dinh chit, ma né hoan toan khéng cé sw 1é thudc ndo. Nhwng mot khi soi day
lién két yéu thwong bi dit doan, méi quan hé xuit hién vét ran nitt, nhirng gi con sét lai la
chudi ky trc dep ctia qua khir; tir day, ndy sinh cdm gidc khat khao, thém muén va théi thic
ta tim ki€m cai diéu chin that &y mot lan nira béi vi ching ta chi tim nhitrng gi minh danh

mat, nhitng gi da tirng ton tai.

Trong cudc tim kiém bén ngoai dé théa man con khat trai nghiém vé dep noi tim con
duoc lvu gitt trong ky e, sw gin két duoc sinh ra, cdm giac thiu thén bt dau trdi day va
s phu thudc dé dang tré thanh mot “diéu kién” méi ca con tim (ban than/tAm hon). Sw

théa man tam thoi cho ndi khat khao nay bi nham twéng 1a tinh yéu.



Tai sao c6 qua nhiéu nham 14n vé tinh yéu? Tai sao ching ta st dung tir “yéu thwong” qua
nhiéu nhung cdm nhan vé tinh yéu dich thwc lai rat it? (Xin thi 16i cho viéc “gom diia ca
ndm” clia toi). Liéu chiing ta d3 quén mat trai tim that sy cia minh - trai tim ndi tAm - khong
phai la trai tim thé chat kia? Ciing twong ty nhw khi ta néi ching ta da quén minh la ai/la gi,
la tAm hoén thudc vé tinh than chir khéng thudc vé thé xac, 1a y thirc chir khong phai 1a vt
chit. Chinh niém tin lwu gitt trong tiém thirc cho rang ching ta chi 1a nhirng thwc thé vat
chat, cang cling c6 thém niém tin tinh yéu thwong thudc vé pham tru vit chéit, 1a cai c6 thé
tim kiém dwoc, bat dwoc, gianh dwoc, cit gitt dwoc va tiéu thu gidng nhu moi thir do vat
chat khac. Vi 1é dd, ching ta tim kiém tinh yéu thwong theo cach thirc sai, & noi sai. “Niém
tin 1Am lac” nay 1a nguyén nhan géc ré cho sw thiéu ving tinh yéu thwong dang lan tran
khap thé gidi; 1a nguyén nhan coi ré sinh ra nhitng mau thun, xung dot véi ngwoi khac va
v6i chinh minh. Tuy nhién, that khéng dé dang nhan thiy mdi lién hé nhan qua nay cho dén
khi chiing ta danh thoi gian dé chiém nghiém, suy ngdm va thién dinh vé nhirng y twéng,

cling nhw kha nang nay; qua dé, nhin ra sw that vé ban thin ta.

Dé hiéu chinh xac vi sao ching ta lac mat nhin thirc thit sy vé “ban than” - 1a yéu thwong
- va la mot thwce thé ndi tAm, chidng ta hdy cung tim hi€u ciu chuyén mo ta vé “ngudi ban
dong hanh xa xwa nhit va... than thwong nhit” caa ta - chinh 1a cdi tdi gia tao trong modi
ching ta. Ching ta déu c6 ngwoi ban nay. Nguwoi 4y khéng mudn ta tim thay tinh yéu dich
thwc, that ra 1a khéng muon ta hiéu biét con nguwdi thit cha ta. Vi khi lam vay, nguoi y sé

phai... chét!

Ban khong thé yéu thwong ban thin minh! Tai sao vay?

Tinh yéu la tén goi cho dang nhdn thirc thudn khiét, trong sdng va cho ngudn dnh sdng y
thitc rwc ré khi con ngwoi tw do thodt khéi moi gdn két, moi ham muén chiém hieu, bdm gitk,
so& hitu hodc doi héi. Tinh yéu la toi, la ban va la chiing ta. N6i “Téi yéu bdn than cta t6i” chi sé
nuéi dudng cho do twéng rang cé6 mot nhdn vdt “Téi” va mdt nhdn vat “bdn thdn” khdc, trong

nin

khi that ra chi c6 mdt minh “T6i” dang ndi “Téi la”. “Téi” ddy chinh la bdn thdn. Khong cé hai

“To6i”! Vi vdy, ban khéng thé yéu thwong bdn thdn ctua ban! “Tinh yéu thwong” khéng thé yéu



thwong “tinh yéu thwong”. Cd bdn thdn va tinh yéu thwong déu khong phdi la déi twong. Tinh

yéu ton tai vi ban c6 ton tai.



Phan 2 - Cau chuyén THAT SU

Pay cling la cau chuyén cua ban. Nhung hay nha, chi la
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cau chuyén thoi.

Ngay xtra ngay xua...

Lan diu tién ban hién hiru trén c6i doi nay, ban khong biét minh 13 ai hay 1a gi, thdm chi
khong nhin ra ban dang & trong mot co thé. Trong hinh hai cia mét dira tré, ban khong

nhan ra ban la dra tré, vi ban khéng c6 nhan thirc vé sy phan biét.

Trong khi nhin d&i qua doi mit, ban khong nhin ra ban c¢6 mat. Ban bi mé hoic béi mot
thé gi¢i dy sic mau, da dang vé hinh thirc biéu hién. Niém han hoan va vui swéng trong vii
diéu 4nh sang nay lam cho ddi mat ngoi sang 14p lanh, mot nu cudi twoi nd trén gwong mat
va nhiéu tiéng cwoi khic khich phat ra tir d6i moi ban, song ban chwa nhin ra ban dang lam
diéu dé.

Ngac nhién 16n dau tién xuat hién khi ngwoi nao dé dat mot vat thé truede cai ma ban sé
sém hoc dwoc, biét dwgc, d6 1a ban tay cia ban. Khi cham vao vat thé, ban c6 cdm gidc s&

cham va lan dau tién nhin biét vé diéu gi dé tach biét véi ban. Dan da, ban cé cdm twdng



nhitng gi dang xuat hién trong y thirc cia ban la ban. Do chwa hoc cach suy nghi, tw duy chin
chan, thdu d4o, ban khong nghi rang d6 chi 1a nhan thirc ngdy ngd ban dau ctia minh. Roi
gwong mét ctia nhirng nguwoi 1én kia - nhitng ngwdi ma sau nay ban biét dé 1a cha me minh -
bat dau xuit hién thudng xuyén véi nu cudi trén méi. Cang thi vi hon nira 12 moi khi mot
trong nhirng gwong mat nay hién 1én trong nhin thirc cia ban, mét cdm giac 4m ap, nhw thé
c6 mdt lubng anh sadng dang téa chiéu vao ban. Nhwng sau do6, ban cdm nhin anh sang ay
khong phai dén tir bén ngoai, ma chinh ban dang tw tda ra anh sdng cia minh. P6i khi mét
trong nhirng gwong mit nady khong mim cudi, ban bat ddu cdm th4y bi nhitc nhdi, dau don
trong long; cdm nhin cda con tim tir tir dwoc hién hién qua gwong mit, thé 1a nét mét cau c6
xudt hién. Trong nhitng khoanh khic 4y, ban dang phan chi€u 4nh sang, 1an séng rung dong

cta nguoi khac qua tim gwong dnh sang cia minh.

Sau vai ngay hodc vai tudn, ban din nhin ra sy khac biét, riéng biét cia minh véi ngoai
canh xung quanh qua cach thitrc néi chuyén, cach cuwdi va cich ma nhitng gwong mat kia
nhin ban. Dan da, viéc cam thu lién tuc qua cac gidc quan thé chat da gidp ban hiéu dwoc
mot thwc té€ méi mé, nghia 1a ban c6 hinh hai co thé, moét phwong tién tirng dwdi quyén
kiém soat cia ban. Mot cach bAt ngd, ban c6 thé cham va nam gitr d6 vat ma trwédc kia ching
chi 1a nhitng hinh anh tréi v6 dinh qua nhén thirc ctia ban. S phéi hop gitra d6i tay va doi
mat - xdc gidc va thi gidc - bat dau phat trién, ban nhan ra nhirng gi tirng xuit hién truwdc kia
thi that sw “& ngoai kia”, tich biét khéi ban. Gwong mit ban sé thwdng xuyén phan anh nbi
hoang mang dang ting 1én nay va vang tran diy nép nhin sé ké ciu chuyén vé nhirng

khodnh khac bdi réi khi ban hoc cach 1éo 14i, tim hwéng di cho minh trong thé gidi vat chat.

Trong ltc 4y, nhitng ngwoi 1on khac cir dén roéi di, ban nhan thay minh dang “dwoc bong
1én” va “dat xudng”, “nwng niu” va “khéng dwoc nwng niu”, ai dé6 cwdi véi minh va khong ai
thém cwoi véi minh. Ban hoan toan nhay cam trwéc tam trang cua ho, ban bi anh huwéng
theo nhip thing trdm trong cam xuc cia ho. Trong khi khéng biét chinh xac ban dang cam
thiy thé nao, thi ban c6 thé cdm nhin dwoc cdm xdc cia ho ngay ca khi ho khong hién dién
trong cin phong. Tuy viy, ban chi 10 m¢ nhin ra moi lién hé giita diéu ban dang cam thiy

va ho.



Khi y thirc vé sw khac biét, tich biét gitta ban v&i moi treong xung quanh tré nén manh
mé, va khi nhitng nguwoi 16n kia chi cho ban xem nhiéu vat thé va tao ra 4m thanh, tiéng
dong, ban bat dau 1am y nhw vay. Ban nhan ra ban sé dwoc twdng thwdng bang con séng
ding tran cdm gidc nong dm tlr ho khi ban hoc cach giy nén “tiéng 6n” - sau nay ban méi
biét dé 1a tir ngit, cAu noi, réi y twdng va sau do la quan niém. Tuy nhién, ngén ngir ban hoc
duoc cling la ngon ngit cia sw chia cach, phan biét, va tir ttr ban nhan ra tinh trang cé lap,
cach ly cia minh, chi riéng mot minh ban, ban... khac biét. Theo cach hiéu cua nhirng ngwoi
16m 4y, ban hoc héi dwoc rang ban 1a mot c6 bé hoic ciu bé, ban 1a mot dira bé xinh xan, ban
c6 gwong mat dang yéu, hodc ban c6 mot cai dau nho xinh hay cé tinh nghich ngom, ban

ngoan hay ban hu.

Ban ngdy ngob tin twdng nhitng diéu ho ndi vé ban. Hinh anh vé ban than va y thirc vé
nhan dang ctia ban bt ddu dugc dinh hinh. Nhwng ban khéng biét nhitng gi ban hoc duorc,
nhitng gi ban dwgc chi bdo vé ban than thi khong han 1a khén ngoan, sang sudt, né that vo
nghia. Ban da khéng ngd ban bi “l1ap trinh” b&i nhirng 4o twdng va niém tin thudc vé thé gidi
xung quanh dang lan tran phd bién. Va “chwong trinh” co ban 4y c6 tén la “Nhitng nhin

dang khac nhau ctia t6i”.

Truwéc khi nhan ra tit ca sw viéc, ban chi biét ban da la mot thanh vién trong gia dinh; néu
ho cda gia dinh la Smith, ban la Smith nhé. Ban lién tuc nghe thiy tir David hodc Mary - ban
chwa biét do la tén goi - va vi vdy ban tré thanh David hodc Mary. Roi lan dau tién di hoc,
ban dong héa minh véi ngdi treong dy. Khi choi véi ban be, ban bit chudc theo nhitng
ngwoi hung va “ngbi sao” trén ti-vi, ban hoc cich déng héa minh véi cdc nhin vit truyén
hinh. Khi ban nhin dwoc quyén ho chiéu (passport) dau tién, ban nhin dang ban than qua
qudc tich noi ban dang dinh cw. Khi ban dat dwoc trinh do chuyén mén nhit dinh va mét sé
vin bang, nhin dang mé&i vé chuyén moén dwoc thém vao danh sach - “Nhirng nhan dang
khac nhau cua t6i”. Cong viéc diu tién cda ban tiép tuc mang dén hai nhin dang méi dwoc
dwa trén nhirng nhiém vu ban di hoan thanh va vi tri ban ddm nhiém. R6i dén luc ban lap
gia dinh va bat diu c6 “con ci cla tdi” va ban tré vé nha véi “gia dinh cta t6i”, theo d6 ban

tao ra “nhdn mac” gia dinh.



Cubi cung, ban sé mang vac theo rat nhiéu nhan dang khac nhau. Khi bat ky nhan dang
nao trong sd d6 bi de doa, d6i khi do chi 1 sy twdng twong, suy dién cta ban théi, thi ban
cling cam thay lo Au va bit an. Sém mudn gi ndi lo 4u nay ciing bién thanh nhirng khoanh
khic tirc gian khi ban hoc cach str dung “vii khi” néng gidn dé phong vé cho mot hay nhiégu
nhan dang khic nhau cia minh. Thinh thoang ban tu héi tai sao cudc doi ngay cang bi
nhitng khoanh khic den tdi xen ngang, 14n lwét, ma sau ndy ban m&i nhan ra doé 1a stress.
Trong khi cudc song tredrc ddy da tirng c6 ca quing thoi gian dai tét dep, tran day niém vui,
niém hanh phic, nhung gi¢ moi thr dang dan tré nén ngan ngii hon va hoi hot hon. Cudc
séng quanh ta dwong nhw gip rat, héi ha, tit bat hon. Khi dong thoi gian troi qua véi tée do
dang “khiép s¢”, ban cadm th4y ban phai 1am nhanh hon, gip gap hon dé€ con c6 thé gii chic

nhirng nhan dang khac nhau ctia minh.

Gitra nhip song ban ron khong ngirng gia tang nay, song song v&i viéc muwu sinh dé nudi
than la viéc quan ly nhitng nhian dang khac nhau kia, né khién ban phi hoai phan 16n thoi
gian va sy d€ tAm chu y. Song, that khé nhan thiy stress, ndi dau cdm xtc va ndi bat hanh
ciia ban luén do ban than ban tao ra. Nhitng cau chuyén hoang duwdng dang lan nhanh nay
day - ban da tiép thu va dong hoa v&i né tir thoi tho du - da thuyét phuc ban rang “Khong
phai do t6i, 1a do ho. Ho dang khién t6i cdm thiy nhw thé nay”. Niém tin dwoc thu nhat nay
sé nudi dudng cho mot trong nhitng nhan dang gia tao thwdong xuyén gap nhit “Téi 1a nan
nhan”. Cang xem ban than la nan nhan, ban cang vin vao nhirng sy kién va hoan canh bén

ngoai dé€ khang dinh thém cho tinh cdnh nan nhan cta minh.

Khi cip do stress va thi€u thodi mai gia ting, con nguwdi cam thdy can thoat khai tinh
trang hién tai nay, khong chi cir song theo kiéu phong tht hodc tin cong, vi cuéc song dau
phai 12 mot cudc ddu tranh sinh ton. Ban bat d4u y thirc tim kiém nhitng nguyén do va giai
phap cho ndi bat hanh, cho sw cuc cin, git gong, cho sw cing thang va dau khd cla ban.
Trong su6t qua trinh tim kiém, ban thiy minh d3 lang phi cudc doi dé tin ban la diéu gi do
hay la ai d6 vén khong phai la minh. Ban dang “gid vo”! Sw tich tu nhitrng nhan dang khac
nhau va dong héa véi chiing 1a nguyén nhan tiém 4n sinh ra ndi thit vong, s hai, stress, va
theo d6 1a ndi bat hanh. Khong chi riéng ban, moi nguoi ciing dang trong tinh trang “séng

gia vo” ma khong nhan ra!



T tlr, ban bat dau x6a chwong trinh “Nhitng ki€u nhan dang khac nhau cta t6i” khéi “hé

diéu hanh” y thic, trong tich cwc nd lwc dé chAm dit sw gia vo.



Cham dut sw gia vor
Kiéu gia vor 1
“T6i la hinh hai co thé nay.”

May thay, khong dung nhu vay!

Néu tirng doc qua bat Ky c6 thw nao, tirng nghién ctru triét ly séng ctia hiu hét nhirng vi
thay tAm linh (guru) trén thé gi¢i va néu da nghe bai giang cia nhitng bic thiy da giac ngod
cua thé gidi hién dai, ban sé thay tat ca ho déu dong tinh véi nhau mot diéu: Ban khong phai
la cai hinh dang ban dang trd ngu trong dé. Ban khong phai 1a hinh thé dwoc phan chiéu lai
tir chiéc gwong soi. Nhwng khi xem lai cdu chuyén cta chung ta, d6 la diéu dau tién ban
dwoc day dé tin. Nén day la sw gid vor dau tién trong danh sach dai nhitng diéu gia vo ma
ching ta sé ciing nhau m6 xé! Khi ban tin minh 13 cai vat thé dang nhin cham cham tl trong
guong, tiép noi sau do6 1a hang tram niém tin khac un un kéo dén bop nghet ndi tAm ban va

khién cho cudc s6ng ctia ban roi vao bat hanh, khon kho.

Mot loai niém tin yén vi trong y thirc ban, né da theo ban su6t cudc doi la niém tin vé sw

ton tai htru han ctia ban, rang ban sé chét, vi d6 1a diéu co thé sé phai trai qua.

Nhitng gi gia tam thi vong doi ca n6 chong két thic. Gid vor minh 13 co thé, ban dé dang
nhin thiy ngay vién canh chdm ditt clia cudc doi. Tir niém tin nay, néi s¢ hai dwoc sinh ra,
chu yéu la so mat mat cai gi d6 hay ai d6, nhwng that ra dé 1a sw két thic sé hiru nhirng diéu
ay. So hii 13 stress, 1a kh6é dau. Nhwng ching ta hoc cach che diy, bién minh thé hién qua
viéc vor chip nhin né 1a ty nhién va can thiét. R6i chung ta sém biét dwoc so hai khong thé

di doi véi tinh yéu thwong.

Di nhién hoan toan khéng c6 cach nao d€ chirng minh bang khoa hoc rang nhan vat “T6i”

thwong ndi “To6i 13”7 1a mot thwe thé song khac biét so véi than thé ma ban trd ngu, ban trao



strc song va st dung n6. Nhwng it nhit cling hdy xem xét nhirng trai nghiém dwoc day cong
thu thap, ghi chép vé Trai nghiém ra khoi co thé/Chét 1am sang (OBE - Out of Body
Experiences) va Trai nghiém can t& (NDE - Near Death Experiences). Lwu y rang du co thé
cda cu dng/cu ba dang c6 nhiéu thém nhirng nép nhan vi tudi tac, nhwng c6 vé nhw ho dang
bwéc vao thoi tho du thi hai khi tinh than ho tré nén nhe nhang, thanh than hon va giéng
v&i tré con hon, trong khi co thé lai ngay mot gia di. Vay cai gi gia cii di va cai gi thi khong?
Hay ghi chd lai trai nghiém c6 thé xac minh vé co thé ctia chinh ban dang “dwoc dat” trong
cian phong vao lic nay. Gio n6 khong thé & noi khac, nhwng “ban” cé thé roi khdi phong
ngay luc nay va di vao mét chiéu khong gian khac, hoan toan mit di nhin thirc vé co thé cla
ban va vé cin phong. Ai da lam diéu d6? Cai gi da lam diéu d6? Cai gi da roi bo khéng gian
cta can phong dé di vao chiéu khéng gian khac. Chinh ban, nhan vat “T6i” n6i “T6i 13" da

lam viéc nay! Thuc thé song khong cé tén goi - nhwng lai gia vor 1a cé tén - lam diéu do!

Vay cai gi that hon, ngén tay ctia ban hay suy nghi vé ngén tay cua ban? Cai gi gan véi ban
hon, ngén tay hay suy nghi vé ngén tay? Ban khong thé dwa suy nghi vao 6ng nghiém dé
kiém tra. Ai tao ra suy nghi cia ban? Chinh ban! Viy, ban 1a ngwi sng tao ra cai khong thé
bi cat, dét, nhdn chim, cham hay ném! Cai gi d6 khong phai 1a vat chit. N6 ham y diéu gi vé

ban, ngwi sdng tao? Ban 1a mot thuwc thé s6ng phi vat chat.

Nhitng suy nghi va hiéu biét vé ban thé thit suw, vé con ngwoi ndi tm thi khong méi,
nhung ching ta chwa bao gio dwoc nghe day da vé ching. Thé gi¢i quanh ta khuyén khich
va gilp ta gid vo minh 1a co thé! Thi vui cta “ho” 1a gitt ban lién tuc “séng gid” vi “ho” dang
dwa ciy vao ban dé chi trd cho viéc ho gidp ban nudi dudng sw gid vo nay! Gio day, vé ly
thuyét, c6 thé ban biét minh thét sw 1a ai va la gi, nhwng ngay khi dat quyén sach nay xuodng,
ban lai bit dau lo toan cho cong viéc, trang diém, than phién chuyén thoi tiét, chi trich
nguoi khac, nubi hy vong ngay mai cudc séng sé tot dep hon, nghia la chwa cé tac dung gi.
Ban van dang nhin va dang séng trong thé gi¢i véi sw nhan dang sai 1am vé ban than. Do
vy, lo 1ang - hinh thai biéu hién thong thudng nhat ctia ndi s - gan nhw chic chin s& xuit

hién thwong truc trong cudc séng hang ngay cia ban.

Can mot chut thoi gian va long kién nhin dé chuyén dich 1y thuyét vé “ban thé that su”

thanh nhin thirc ding vé ban thian. Qua trinh nay phu thudc nhiéu vao viéc ban ty xem xét,



kiém tra ndi tim minh thudng xuyén nhu thé ndo, ban tran trong khodnh khic tinh tai, binh
yén ndi tim nhiéu bao nhiéu, ban chuin bi cho cudc thwc nghiém di vao trong “tinh ling”,
thoi gian danh dé thwe hanh thién dinh va ban danh gia gia tri ctia viéc suy niém trong thinh
lang dwoc dén dau. Tat cd nhitrng hinh thirc vin dong ndi tAm trong y thirc nhw thé nay gép
phén lam thic tinh tré lai nhin thirc that vé ban thin va hoa hgp nhén thirc dy véi nhirng
hoat dong thwdong nhit cia ban. Pong thoi, ching gép phan chdm dit sy gia v dau tién va

siu sdc nhat nay.

Tr& nén khong mang hinh hai

Viéc giai thoat ban thin khoi théi quen nhin dang minh vé&i hinh hai vat chit 1a diy thi

thach, nhung dang dan dwoc thao go.

Rat nhiéu tho6i quen suy nghi thwdng ngay cia ching ta dwgc dinh hinh dwa trén “méi du
lo y thirc co thé/y thirc vé nhirng diéu kién bén ngoai”. Hiy danh ra vai phut dé thuc hién
bai tip muwong twgng sau va nghiém xem trong chéc lat, né c6 thé gidp ban tw do thoat khoi
sw gan két, sw bam viu, rang budc tlr trong y thirc vdi cai hinh hai ban dang tri ngu khong.
Tim cho minh mét goc yén tinh va hinh dung ban dang cAm mét cuc tiy. Ban sé tdy xda tirng
phan trén than thé ban ra khéi tAm tri, mdi Ian x6a di mot phan. Vé ra hinh dnh than thé ban
trén man hinh tdm tri. Bt dau tir doi ban chan cta ban. Dung cuc tdy dé xda di doi ban
chan, x6a 1én dén phan cang chin va tir tir “b6i” hét ca ddi chan. Roi ddy nhe cuc tdy 1én dén
than minh va x6a dan cho dén khi mat han. Tiép tuc x6a 1én dén nguc cho dén hét. X4a ludn
vai va c6. Cudi cung, lwét cuc tdy d€ x6a han gwong mit. Toan than ban da dwoc tiy x0a, tuy
nhién ban van nhan thirc dugc vé ban than, ban van “4 day”, c6 y thirc va nhan thirc. Ban tw
do thoat khoi 4m anh vé hinh dang bé ngoai ctia minh trong mat lic. Ban c6 d€ y thiy rang

modi lo du da bién mit va cdm giac diém tinh dang dan tang 1én?




Kiéu gia vor 2
“Toi la dan 6ng/phu nit.”

Thatrala... khong!

“Kiéu gid vo” dau tién - “T6i la hinh hai co thé nay” - 1a diéu co ban cho tit ca nhirng “kiéu
gid vo” khac ma ban hoc hoi, tiép thu dwoc. Gidi tinh lién quan dén sinh ly co thé, nhung
khong phai 12 “ban than” ban. Chiing ta déu 1a dan 6ng va phu nit, va chiing ta déu cé sdn
tiém nang dé phat trién nhirng dic diém va khuynh hwéng tinh cach hay nhan cach ctia dan
ong va phu nit. Tuy nhién, ngay tir nho, chiing ta da bi tAp nhiém cach “nhin dang” minh véi
gidi tinh nay va khéng phai 1a gi¢i tinh kia, theo d6 ta hoc cach gid vor minh la “ddng may

rau” hay 1a “phai yéu”.

Khi chiing ta “minh hoa” song dong theo ding niém tin vé gi¢i tinh da dwoc chi bao,
ching ta nhan dwgc sw khuyén khich, cong nhan va loi khing dinh tir ngwoi khac rang
ching ta la ngwdi phu nit gioi giang, ddm dang hay la nguwdi dan 6ng manh mé, ban linh,
rang ching ta dang “di ddng hwdng”. Sw thira nhan cta ngwdi khac tré thanh phan thuéng
d6i véi ta, nhung rot cude nd cé thé tré thanh mét dang 1€ thudc. N6 khuyén khich ching ta
phat trién mét s6 nét tinh cdch (nam/nitt) nay va dé nén nhirng nét tinh cach khac. bung la
c6 nhitng anh hwdng tr kich thich t6 (hodéc-mon) & ca hai gi¢i tinh, ma cac kich thich to thi
thudc vé vat chit; song, bang cach thwc hanh tip trung va thién dinh, ching ta c6 thé hoc
cach khong dé tinh thdn minh bi &nh hwdng béi tic dong tir nhirng hop chit hoa hoc do co

thé tiét ra dé tic dong lén tAm tri.

Tat ca ching ta déu biét c6 ngwdi mang hinh hai phu nit nhwng lai nam tinh hon nhiéu
ngudi dan dng, va ngwoc lai. Diéu nay gin nhw 1a mot bang chirng cho thiy ban thé that sw -
con nguoi dich thuc - hoan toan vwot thoat khoi gi¢i tinh. Nhwng khong may 1a cai thé gidi
yéu chudng san pham va cic phong cach séng nay, thé gidi cia tap chi va thé thao, thé gidi

cda ciu lac bé va spa nay khéng nghi theo cach nhw vay. Viéc ban duy tri “sw gia vor vé gidi



tinh” tré thanh nguon lgi, nguén song ti€p strc cho guong may thé gi¢i vat chat dy hoat

dong manh mé.

& hau hét cac linh vuc clia cudc séng, nhan dang gidi tinh dwoc xem 13 phin quan trong
dén mirc song con. Vi ly do d6, dan 6ng sé chdng lai phu nit va phu nit sé ra strc chéng lai
canh dan dng, cudc chién nay c6 nghia 1a sw mau thuan vé gi¢i ludn dién ra & moi cip do.
Moi chuyén déu khdi ngudn tir sw nham lan tdi 13 gi¢i tinh. Nhwng vé co ban, gidi tinh chi
cho biét tbi thudc “loai co thé” nao ma thoi. Con vé ban chit, ban khéng phai la loai co thé
nay. Ban tru ngu trong co thé, nhuwng dé khong phai la ban, giong nhw ban c6 thé tri ngu

trong can nha che muwa, che ning ctia ban nhung cin nha khong phai 1a ban.

Khi niém tin gi&i tinh, do twdng vé gidi tinh dwgce nhin nhin thiu suét, ta hiéu doé chi la
mot phan trong “chwong trinh dwoc lap trinh” tir truede thoi, thé 1a ban c6 thé giai thoat ban
than khoi ndi bat hanh, khé s& 1au ngay tré thanh théi quen. Nhitng théi quen nhw so sanh
co thé cia minh véi co thé cia nguwdi khac ludn 1a cach 1am tén hai dén long quy trong ban
than that sw. Thoi quen buc doc, khé chiu vé cach dn mdc sao cho phu hop, phai sdm stra
quan 4o nhw thé nao chic chan sé& 1am nhan tdi tién cta ban. Nhitng théi quen nhu “td son
trat phan”, bom don thém cho cic bo phin trén co thé, b6 sung kich thich t6 déu nuodi
dudng cho ndi bt an. Con thdi quen c6 gang cwéng lai tién trinh 130 hoa theo tudi tac, thAm
chi c8 cong tim kiém cho bang dwoc loai “tién don than dwgc tredng sinh bat 130" chi c6 thé
dan dén két qua 1a c6 nhiéu toc bac hon. T4t ca nhitng thdi quen nay - va con nhiéu hon nira
- ¢6 nguyén nhan cdi ré 1a sw nhan dang sai lAm ban than qua gi¢i tinh v&i niém tin “T6i 12
co thé cua t6i”. Pay khong phai la y twdng hay chut nao! “Gid vo” sé khong mang lai hanh

phuc!
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Giai thoat khoi niém tin vé gid¢i tinh
Niém tin vé giéi tinh la mdt trong nhirng niém tin cé stec thuyét phuc manh mé nhdt cé thé
khién ta cdm thdy minh dang bi mdc bdy. Néu cé thé loai bé y twdng nay - vi suy cho cting né
cling chi la y twdong - ta khong chi dworc gidi thodt khéi “nhdn dang giéi tinh” gid tao, ma con

“mién nhiém” truwéc nhirng bikc théng diép tir ngoai cdnh “dn bdm” theo niém tin vé gidi tinh.



Hdy ngung gid vo rdng ban la con trai hay con gdi, dan 6ng hay phu nit vi bdn thdn ban la
mét thwe thé séng vwrot 1én trén cd gidi tinh va vi dai hon gidi tinh ctia cdi hinh hai ma ban
truyén sitc séng cho né. Khi nhin tir quan diém “tdm linh”, moi sw tré nén ré rang, sdng to
hon. N6 ly gidi nguyén nhédn vi sao “sw gidi phéng phu ni¥” va “phong trao ctia phdi manh” van
bi viréng vao nhieng cdng thang vé vdn dé gidi. Viéc gidi phéng “bdn thdn” khdi niém tin gidi

tinh sé gitp ta thodt khéi moi cdng thdng.



Kiéu gia vor 3
“Toi 1a nhan sac, voc dang cia toi!”

E rang khong phai nhw thé!

Mot cach tw nhién, néu ban khéng phai 1a hinh didng hay gi&i tinh ctia ban, theo d6 ban
cling khong phai 1a ngoai hinh hay nhan sic cta ban. Ban khong phai 1a gwong mit, vé dep,

voc dang thon gon, map hay om...

nay. Khi long quy trong ban than bi dan xen v&i hinh anh vé gwong mat va hinh thé, né
tré thanh cong thirc hoan hao sinh ra méi lo 4u va ki€u nhin thirc ha thap gia tri ban than.
Ngay tir lic chao doi, khi duwoc nghe nhitng 1 nhuw “Dira bé trong khau khinh, dé thwong
ghé”, “Con bé xinh ddo d&”, “Thang nho nay that banh trai”, néu khéng phai da sé thi cling
nhiéu ngwoi ching ta dé dang tré nén “y thirc vé dung mao bé ngoai”. Ching ta sé cd giit
minh trong that dep, that duyén trwdc ngudi khac dé thu hit sw chd y va nhan dwoc 1o

khen.

Sw ting thi€u va thém khat nhirng loi khang dinh vé sac voc cla ta da tré thanh mot thoi
quen deo bam ta sudt cudc doi. Néu co thé khong dwoc wa nhin theo thwdc do cia xa héi,
ching ta sé lam bAt cr chuyén gi khac thwong dé thay doi diéu dé. Ngay ca khi vé dep gin
nhw 12 hoan hdo, ching ta vAn dwoc khuyén khich nhin ra diém thiéu sét cAn dugc chinh
stra. TG quan 4o, cac ngdn kéo trong nha ban déu khong thiéu mot mén sdn phdm lam dep
nao nham phuc vu cho nhu ciu lam ban trong “néng béng” va “bat mat” hon! T4t ca 1a vi
ching ta gan két qua mic v6i y twdng gwong mat va voc dang phai trong ra sao khi xuat

hién truedc moi nguoi.

Nhung diéu tot lanh xwa nay la: Vé dep dich thwc 4n siu hon 16p da bé ngoai. Vé dep
khong nam & nhitng dwdng cong, véc dang thon tha hay mau da, khong dwgc phd bay qua

my phdm lam dep. Nhw ching ta déu biét, vé dep phai xuit phat tir bén trong. Thim chi n6



khong sinh ra tir nhan cach hay tinh tinh, ma thé hién théng qua tinh cach. V& ban chit, moi
nguoi chung ta déu dep tir ndi tAm, nhwng khéng phai la kiéu vé dep ma trai ngwoc véi nd
la x4u xi. DAy chinh la vé dep thit sy, 1a “san phdm” tw nhién nhit ctia tim hén. Nét dep nay
chi c¢6 thé cdAm nhan dwoc chir khong thé nhin thiy, khong dwoc nhan biét bang gidc quan
va khéng thé do dém. Ban biét n6 khi n6 cham dén ban. Thong thwong, mot ngwdi gia vai
gwong mat han 1én nhirng nép nhin cda tudi tac, tran day sw thong thai, hi€u biét vé cudc
s6ng va binh yén, thanh than trong cudc doi sé 1am cho ban cam thdy dé chiu ngay tic thi.
Khi ho chia sé vé ban thin ho v&i tinh cdm yéu thwong thiat nhat, ban khéng con mang y
nghi “Trong ching dep chit nao”. Hoic gia nhw ai d6 hanh x that rong lwong, hao phong

mot cach vo vi lgi, ban sé noéi “Thit 1a mot hanh vi t6t dep, tuyét voil”.

Vé dep that su chinh 13 tinh yéu thwong. Tinh yéu khong thé dwoc nhin thiy bang d6i mat
hay dwoc cham vao bang doi tay. Khong thé mua, déng géi hay san xuit ra tinh yéu. Chi c6
hanh déng yéu thwong méi cé thé dwoc nhin thdy va dwoc ghi lai trong ky c. Viéc tin
twdng, gia vo ban la cai vé wa nhin bén ngoai sé lam dit doan s¢i day lién hé véi tinh yéu
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thwong, véi trai tim ban, véi “ban than” ban. Du khéng phai la y twéng hay nhung lai la mot
16i Iam phd bién. Vé dep tw nhién v6n ching can dén nhitng hinh thirc gia trang nao nhw in

mac chai chudt, “moi son, ma phin” hoic tip thé hinh.

Bi quyét dé tré nén xinh dep!

Nghe nhw thé ddy la mét twa sdch hay va téi ngac nhién la chwa cé ai chdp biit viét vé né.
Thdt ra, bi quyét dé tré nén xinh dep chi c¢é thé lién quan dén “sw thdt/chdn ly”, don gidn la vi
moi sw thdt sdu xa nhdt déu dep. Ngwoi ta thwong néi dén “vé dep cta chdn ly”. Vdy, chan ly la
g1? La sw that, va nhitng gi vén la thdt thi khéng bao gio thay déi. N6 la vinh hdng, khéng bi
tdc déng bdi thoi gian va sw suy tan. Hay ngdi tinh Idng, giir cho thé gidi ngoai kia bién mdt
khdi nhdn thire ciia ban trong mét liic. D€ moi suy nghi mo ddn, moi cdm xtic tan bién, moi ky

trc bién mdt, va con lai la gi? Chi con ban théi.

Trong khodnh khdc dy, ban sé biét vé con ngwoi thdt sw ciia ban. D6 la diéu gi dé dep dé dé
nhin ngdm, nhung khéng thé chiém giit né. Trong khodnh khdc dy, ban biét nhitng gi khéng

phdi la ban thi kho trdnh khdi viéc phdi thay déi va tré nén suy tan, va do dé ma khéng con



dep nira. Bdng truc gidc, ban cdm nhdn chi c6 ban méi la thdt, va moi thit khdc déu gid déi...
nhwng vui. Ttr nhdn thirc ding ddn dy, tir vé dep cua tinh yéu, chiing ta van sé séng thanh

thdn gitka nhitng bién dong ctia cudc doi.



Kiéu gia vo 4

“T6i 1a noi toi song.”

Khong thé nhw vay!

Néu ban dwoc sinh ra & vung dat nao do, ban tw dong dwoc dan cho chiéc nhian mang tén
vung dit ay. “Co vé nhu” nd bién ban tré thanh con ngwoi khac, khac biét so véi nhirng
ngudi xuat xit tir noi khac. Ban bat diu “séng gid” véi chiéc nhan “noi chdn”. Nhan dang cta
ban chim khuit dwdi chiéc nhan. Khi mot s6 ngwoi véi “nhan tén” quoc tich khac buwéc vao
phong, ban c6 thé phét 1 ho hodc thim chi gy han véi ho, hodc don gian 1a phan xét rang
ho thap kém hon. Twong ty nhw khi ta n6i hop dau x6t ca nay t6t hon hdp kia do nhian mac

clia n6 c6 mau twoi sang, bat mat hon.

Nhung ban cé phai la “chiéc nhan” khong? Di nhién l1a khong. Nhuwng ching ta gia vo
ching ta la cai nhan iy va tir d6 xdy dwng nén nét van hoéa, phong tuc, truyén théng quanh
chiéc nhan 4y. Su cao ngao ndi 1én khi ching ta xem nén van héa “cta chung ta” 1a t6t nhét,

va coi thwdng nén van héa cua nhirng ngudi khac hodc xem d6 1a méi de doa tiém an.



Noi chén chidng qua chi 1a mot khai niém ton tai trong tAm tri con ngwdi. Con ngdn ngit 1a
nhirtng 4m thanh bi€u dat phat ra tir co thé, dwoc phat trién theo nhiéu cach khac nhau;
trong khi ngoén ngi that sy cia con ngwdi 1a ngdn ngit cia tinh yéu thwong. bay khong phai
la tinh yéu thwong theo kiéu cta Hollywood, ma Ia tinh yéu thwong tao nén sw hoa hop,
thdng nhit gitta nguoi véi ngudi va khong bi chia cat. D6 1a kiu ngdn ngit vwot 1én moi
nhdn mac. N6 lién két va thong nhit con ngwdi véi nhau. Vi thé, con ngwdi khong thé trao
yéu thwong cho nhau khi ho déng héa ban thin véi “nhan mac cia t6i” va thay “nhan mac
cta ho” 1a khic biét, thua kém hon. Tinh thwong thit sy thi khong mang dén nhian mac nao,
vi ban than tinh thwong khong nhin thay sw phan chia, tich biét, rao cdn & bit ct noi dau

hay vao luc nao.

Trong khi co thé ctia ban dwoc che phi dwdi 1ép vo boc nhan mac (nhit la sau mot 1an di
mua sam!), nhung “ban” - con ngudi dich thuc - thi khong. Diéu gi khong thé nhin thiy thi
khong thé bi dan nhan, nghia 1a khong thé bi dong hoa. Vang, mot s6 ngudi ¢6 thé nhin xét
rang ban 13 “ngwoi x4u xa” hodc “ban 12 mot ngwdi thich phéng dai”, nhung day 1a nhirng
chiéc nhan cho nhén cach ctia ban va ban thi khéng phai 1a nhan cach. Ban tao ra nhan cach
cda minh, tuy nhién d6 khéng phai la ban. Nhan cach dwoc xy dung dwa trén tit ca cac
khuynh hwéng, ddc diém tinh cich va théi quen do ban tao ra truwdc kia trong doi. Con
nguoi sang tao - chinh ban - khéng phai la tao vat 4y. Ban khong phai 1a nhan cich cua ban.
T nhan cach bit ngudn tir tir “persona”, nghia 1a mit na. Ban khong phai 1a chiéc mat na,
ban tao ra va deo ching cho minh. Mot s6 ngwoi trong ching ta tao ra nhiéu 1&p mat na
nhan cach khac nhau, dé la ly do tai sao doi khi ching ta cdm nhan va hanh x khac nhau
tuy theo tirng déi twong. Nghia 1a y thirc vé ban thin - nhin dang thit cta ching ta - bi lac
16ng trong nhan cach, twong tw nhw mot sd dién vién quén mat minh qua nhan vat ho tha
dién, hodc mot s8 hoa silac hon vao trong nhitng bitc tranh ho vé, thAm chi ho néi rang “Toi

1a birc tranh cua tbi”. Tuy nhién, khéng thé c6 chuyén do!

Hinh dung ra mot thé gi¢i khong ton tai nhdan mac

Hdy hinh dung ra mét thé giéi khéng cé nhdn mdc gdn trén bdt civ ai hay vat gi. D6 la mét

thé gi6i bi phdn chia hay la mot thé gi¢i théng nhdt? D6 la mét thé giéi mdu thudn hay la mot



thé gi¢i hoa hop? Hdy hinh dung ra mdt thé gi¢i ma moi hinh thirc ddn nhdn déu bién mdt
khdi tdt cd cdc cudc chuyén tro. Vdy, chiing ta sé néi nhiéu hon hay néi it di? Nhiéu hon bao
nhiéu hodc it di bao nhiéu? Chiing ta sé dung gi dé ldp ddy “khodng tréng” dy? Hdy hinh dung
ra mot thé gi¢i ma & dé, méi khi ban dé cdp dén mét loai nhdn mdc, moi nguwdi sé tim tim
cwdi va néi “O, anh vén chwa hiéu, chwa hiéu... Anh vén con nhin thdy nhitng chiéc nhan kia”.
Ban sé cdm thdy ngwong hay thém trdn trong ho vi ho dd nhdc nhé ban? Ban c¢é thé tiép tuc
cudc tro chuyén khéng cdn ké ra bdt ky cdi nhdn nao chit? Néu vdy, ban sé néi vé diéu gi? Hay
thwc tdp ngay trong ngay hém nay. Ban sé nhdn thikc sdu sdc viéc “gdn nhdn mdc” da chodn

hét nhdn thikc, suy nghi ctia ban vé bdn thdn, vé ngwoi khdc nhiéu bao nhiéu.



Kiéu gia vor 5
“T6i 1a nhirng niém tin nay.”

Chac chan khéng phai nhw vay!

Cac ton gido déu dwoc hinh thanh dwa trén hé niém tin riéng biét nao d6. Hé thong niém
tin 4y do mot s6 ngwoi tao ra trong qua khit, sau dé6 dwoc ghi chép lai, roi dwoc “dién giai,

trinh bay” bang 1, tir nglt, truyén tir thé hé nay sang thé hé khac.

Ban dwoc sinh ra trong mot hinh hai co thé chir khong dwoc héa thin vao mot hé niém
tin, hé tw twdng va quan niém, hiéu biét ciia ngwoi khac. Ban khong dwoc sinh ra cung tw
twdng hay khai niém niém tin nao dé. Tuy nhién, nhitng niém tin nay khong phai la BAN, du

nhitng loi day 4y nghe c6 vé hop ly dén diu di nira.

Ban c6 thé thay do6i niém tin ciia minh khéng? D1 nhién la c6 thé. C6 thé ban tirng tin trai
dat nay 1a phang, det; nhung mot ngay no, khi nhin thiy tdm hinh chup trai dat 1a mot khoi
ciu tron, ban lién thay doi niém tin vé hinh dang trai dit. Ma ai da tao ra su thay do6i nay?
Chinh ban. Vi viy, hay phén tich, ly ludn mot cach hop 1y néu d6 khéng phai la trai nghiém
cda ca nhin ban. Ban ton tai, roi niém tin cia ban méi dwoc sinh ra, cho nén ban khéng phai
12 niém tin cia minh. Ban khong bi bat budc phai tin vao bat ctr diéu gi. Ban khong can gia
v ban 13 niém tin cta ban! Ngay khi ban bam chit véi mot hé niém tin, ban bat ddu dong
héa “ban than” v&i ching. Ban sé ludn tin la minh ding - dwa theo niém tin ctia ban - va
doan chic ngwoi kia sé sai néu ho mang niém tin khac. Ban tach biét khdi con nguwoi that
cia minh va déng chat ban than minh v&i nhitng niém tin khac, véi ca nhirng ngwoi dang cé
niém tin khac biét kia. Sau d6, that dé dang dé nhan thiy ho 12 méi de doa tiém tang. Mot s8
ngudi sé tién hanh cudc chién dé phong vé va bao chita cho “niém tin cta t6i”, b&i vi ho tin

“T6i la niém tin 4y”.



Trong khi d6, d6i v&i nhitng tAm hon sang su6t, ho khong bao gi¢r vién dan ly do tét dep,
th4u tinh dat ly d€ tién hanh cudc chién. Chang qua moi chuyén chi 1a do hai nhém nguoi

thit lac nhan dang that ctia ban than trong nhirng hé niém tin khac nhau.

Thoi quen ddng hoa ban than v&i hé niém tin qua siu sac dén noi that khé dé trat bo 16p
nhén dang gia tao nay. Bén canh do, lai cé rat nhiéu “cong cu” khac bo tre va cling c6 thém
cho théi quen gia vo nhw: nghi thirc hang ngay; déng phuc; dung uy quyén dé tran ap nguwoi
khac; sw cao ngao “chinh dang”; nhirng rao can dwgc dung lén dé€ ngdn chdn niém tin cta
nguoi khac “xam nhip vao” hong stra doi, lam lung lac niém tin “ctia ching ta”; mac cam toi
16i khi chiing ta c6 mdt chit hoai nghi vé nhirng niém tin da hoc héi dwoc; dung thu doan dé

lam nguwoi khac di theo niém tin giéng minh.

Né&u ban cam thiy thit nyc cwoi khi “chi biét tin” vao nhirng gi ngwdi khac néi, nhirng gi
nguoi khac trinh bay/ giai thich trong sach vé (ké ca quyén sach nay), ban dang vwot thoat
khoi niém tin, nghia 1a ban da hi€u biét. M6t khi da hiéu biét, thi niém tin khong cin nira.
Chang han nhw khi ban cdm th4y ban than san long cdi mé va tw do lién hé, tiép cin voi
nguoi khac, thoat khoi mong muén dwgc dén on, va ban hanh dong dwa trén y nghi dy, ban
sé& “cam th4y” tran ngip yéu thuwong. Trong khoanh khic 4y, ban biét va nhin ra minh chinh

12 yéu thwong, nén khong cin phai tin rang ban 1a yéu thwong.

Nhwng c6 1é ban nghi ban phai c6 mét vai niém tin, b&i vi nhw nguwoi ta néi “To6i phai co
chinh kién cht”. Phai khéng ban? Liéu diy c6 thé lai la mot niém tin phé bién khac khién
ching ta chiu 4p lwc tw gan cho minh rang phai “c6 chinh kién”? Ching ta “phai” c6, “phai” 1a
hay “phai” lam diéu gi d6 sao? Hay thir mot ngay khong bay to bat ky quan diém nao va
kiém tra xem ban that sy “hién hitu” nhiéu bao nhiéu déi v&i ngwdi khac, ban “binh an”
trong suy nghi va “tich cwc” trong thai do dén chirng mwc ndo. Lang nghe 1ong minh, ban sé&
nhanh ch6ng nhin ra ban dang tin vao diéu gi. Hiy quan sat xem diéu gi kh&i xwdng khi ban
bay té niém tin cia minh. Cht y xem cach ban cdm nhén c6 phai la nhitng cdm xuc lién quan
dén cam giac lo 4u, cau ban, tirc t8i hay ndi budn nao dé hay khong. Ban c6 “giit thé phong

thd” khi nghe thay niém tin cia ngwdi khac khong trung hop véi niém tin ctia ban?

Nhitng d4u hiéu trén cho thdy ban dang bi biy va bi nhét trong nguc ti do chinh ban tao

ra. Nhitng hang song st 1a nhitng niém tin ¢ hitu cia ban. Chiéc khéa 1a sy cirng nhic



trong niém tin mang nhan s6: “T6i ding”, va roi ban khéng nhin ra dé cling chi la mot loai
niém tin khac. Khi ban nh6t minh trong dé, ban cach ly minh véi ngwoi khic, véi thé gidi
xung quanh. Péng co, clt chi yéu thwong - xung lwc tw nhién dé vwron ra va lién hé véi nguoi
khéc - hiu nhuw khong thé thuc hién dugec. Vi 1& do, c6 cAu néi rang “Dlrng voi tin vao diéu g
ma hay kiém nghiém lai moi diéu”. Trong sudt qua trinh kiém tra, ban sé c6 thé nhin vwot

1én trén niém tin va khAm pha ra diéu gi 1a that, b&i niém tin chwa han 1a chan ly.

Quan diém

Trdn trong sw thdt rdng moi ngudi déu cé quan diém riéng cé thé gitip ta mé rong sw tin
twong va khéng khuén dinh moi thiv theo niém tin ctia minh. Hdy ndi dén cdu chuyén hai
ngwdi cung nhin vao mot cdi cdy. Sau dé, méi ngwoi mé td lai nhirng gi minh thdy. Nhdn biét
ctia cd hai ngwoi c6 thé khdc nhau tity theo trinh do hoc vdn. Song, dé khéng han la vdn dé. Ho
khdc nhau la vi ho nhin tir nhitng géc dé khdc nhau hay “diém nhin” khdc nhau. Vdy thi ai c6
g6c nhin ding? Cd hai déu diing khi xét ttr quan diém ctia méi ngwoi. Twong tw nhw vay doi
v&i bdt ky niém tin nao. Niém tin la dang “nhdn thirc bi déng cirng” vao mét khodnh khdc nao
do trong qud khir va dwoc bdo qudn trong “vdn khé 'y thirc”. Viéc lwu giiv nhirng niém tin nay
khéng cho phép ta “x6 chdn vao déi giay cua ngwoi khdc”! C6 mét cau chuyén minh hoa cho y
nay: Ngay no, ba cdu hoc tro cung dén gdp sw phu ctia minh. Vi thdy gio mét béng hoa 1én va

héi hoc tro béng hoa mau gi. Hoc tro ddu tién noi:

“Da, béng hoa nay mau dé tham a”. Thdy trd loi: “Tro néi diing”. Hoc tro thw hai ddp: “Da,
con thdy béng hoa c6 mau tim xanh a”. Thdy ciing tra loi: “Con ndéi diing”. Thdy vdy, hoc tro
thtr ba thdc mdc: “Nhung thwa thdy, cd hai ban khéng thé dong thoi ding dwoc”. Vi thdy van

én ton ddp: “Con ndi diing”.



Kiéu gia vor 6
“T6i 1a nhirng diéu t6i lam.”

D6 la mot sai lam thwong thay!

Ban c6 bao gi¢ gip van dé rac rdi khi roi khoi co quan? Ban c¢6 mang theo cong viéc vé
nha khong, khong phai loai cong viéc nam trong cdp ho so, ma 1a cong viéc & trong dau ban?
O’ nha, tdm tri ban vin ban roén suy nghi vé cong viéc & co quan chit? P6 1a ddu hiéu cho biét
ban dang gin nhan dang clia minh vao nhitng gi ban 1am hoic da 1am, 12 mot sai 1Am chung
trong thé gidi siéu ban ron, diy ray nhitng con ngwdi cuc ky ban ron dang 1am cai viéc ma
ho tin 1a v0 cung quan trong. Nghia la ching ta chwa nhan ra ching ta khéng phai la cong
viéc.

Chung ta hdy néi vé anh chang David, anh la mét kién tric sw. Nhiéu nguoi quen biét
David nhiéu nim qua bao v&i anh riang ho nghi anh 13 mot kién tric sw dai tai, va anh tin
vao lod ho. R6i mot ngay no, ai d6 xudt hién va néi: “Vay ra anh la nguoi da xay cai thi
nhéch nhic ddng bo di & cudi phd diy a?”. David sé cdm thiy thé nao? Néu khong sup dé, thi
c6 18 cting budn. Tir ndi budn chuyén thanh con gian va sw phan nd. Lin sau, David gap lai
nguoi 4y va anh tranh néi nhw cudp 1oi: “Xin 16i, t6i khong thé nan lai dé ti€p chuyén véi

anh, t6i cé viéc phai di day”, vi anh so nguwoi kia c6 thé lai néi diéu twong tw nhu vay.

Vay, David da lam gi? Anh ta da tao ra ba khoanh khic dau dén cho ban than - budn, gian

va so. Tai sao? B&i vi anh “tin” minh 1a mét kién tric su.

Nhung kién tric sw 1a con ngwi that ctia anh hay 1a cong viéc anh 1am? D6 1a cong viéc, 1a
nghé nghiép cua anh. Nhwng anh da hoc cach tin twéng dé la con ngudi anh. Sw nhian dang
sai [Am nay tré thanh nguyén nhan géc ré cho ndi dau cdm xiic vén hoan toan do ban than
tao ra. Néu David khéng dong h6a minh v&i nhirng gi anh lam, anh sé khéng phan ng mét

cach diy cdm xdc nhw viy. Trong tinh huéng 4y, anh c6 thé dap loi: “Qua 13 mot cdm nhén



thud vi. Anh khong thich diéu gi & né? To6i 14y lam thich thd mudn biét r6 hon dé rut kinh
nghiém cho nhitrng dw 4n twong tw t6i c6 thé thuwc hién trong twong lai” hodc mét loi 1€ hiéu
qua nao dé. Khong gy ra cam giac dau dén, khong cé phan rng diy cam xuc, day chi la cach
ddi dap diém tinh va biét suy nghi cin nhic, than trong - vi David khong dong héa ban than
vGi diéu anh lam. Vé ban chat, nhirng gi ching ta “lam” chi la mét trong nhiéu vai tro ching
ta “tha dién”. Hay th{r hoi bat ky dién vién nao va ho sé tra loi ban rang ho khong phai 1a
phan vai ho dong. That nguy hiém khi dong hoa véi vai dién hay gia vo minh 1a vai dién y.
Ho ciling sé& nhac nh& ban rang ban thu dién nhiéu vai khac nhau trén sin khiu cudc doi va
néu ban khéng “thoat” ra dwoc mot hodc hai vai nao diy - thwong xay ra véi hau hét moi
nguoi - sy sdng tao va niém vui sut gidm va ching ta bat dau lam cho moi viéc tré nén qua

nghiém trong. Piéu nay quen thudc véi ban chir?

Da phén “viéc nghiém trong héa” xuit phat tir mot sé biéu hién s¢ hii. Ching han nhw
nhitng ngudi 1am dn kinh doanh thwdng dé 1am cho sw viéc thanh nghiém trong vi ho tin
rang kinh doanh doi héi phai nghiém tic! N6i so that bai, s¢ lun bai, s¢ “chuyén lam &n”
khong thanh c& chwe cho uy hiép vi doanh nhéin c¢6 khuynh hwéng dong hda ban than véi
“viéc kinh doanh”! Vi 1€ d6, mirc do stress trong kinh doanh dang ngay cang gia tang trong
su6t hai thap ky qua. Cam xuc lo 4u ngan chung ta lién hé, néi két, chdp nhin va danh gia
cao nguoi khac. Po6 1a diu hiéu cho thiy ta nhot minh quanh y twdng ta lam gi va déong héa
ban thin v&i y twdng ay. Tr d6, chung ta phat trién théi quen nhin diu ciing thiy moi de

doa d6i vdi vai tro cia ta, xem ching nhw 1a méi de doa d6i véi ban than.

Trong cudc séng hang ngay, moi khi sw viéc tré nén nghiém trong mot chut, hiy danh ra

mot lic d€ suy ngdm, ban sé& thiy ban dang gia v&r “1a” nhitng céng viéc minh lam!

Gia tri cuia ban la gi?

Ban c¢6 “suy nghi” nhiéu dén vi tri, lwong béng, tai sdn sé hiru va ddc quyén ctia minh trong
cudc séng khéng? Néu ban dang thiét Idp gid tri bdn thdn va long quy trong bdn thdn 1én diéu
g1 dé nhdt thoi, hoi hot va gid tam bé ngoai, cdm gidc lo du va thiéu an toan sé la vi khdch

A

khéng moi thwong xuyén ghé tham vi tdt cd nhitng “diéu” kia cé thé vut bién mdt vao bdt cte

Itic nao. Khi nhitng cdm gidc bdt an nay chiém hiku trdi tim ban, tdm hon ban khéng thé nao



Yyéu thwong, tré nén ddng yéu hay ddng quy nira. Liic ta bdn rén “ndm giit” nhitng gi ta tin
rdng né dinh hinh gid tri bdn thén, ta khong thé thw thdi, thanh thdn trong long, trdi tim ta cé
xu hwéng dn rit vao bén trong. Néu trdi tim ta cé thé néi, nd sé lén tiéng: “Hdy cho téi biét khi
nao ban hoan tdt cdi viéc lam suy kiét bdn thdn bdng cdch c6 ‘bdm gii¥’ tdt cd nhitng thir dy!
Téi sé c6 mdt dé ém siét ban vdi thdt nhiéu tinh yéu thwong dén ndi ban phdi ngac nhién tw
hdi tai sao trwdc kia ban da phét lo téi”. Nhwng chiing ta la trdi tim minh, chung ta la yéu
thwong, chiing ta vén di la ndng lwong quy gid nhdt trong thé gian nay; vi vdy, cé Ié chiing ta
cdn bdt ddu chuyén tro véi bdn than theo cdch thirc ngot ngao, diu dang va triu mén! Hay tién

biét néi du lo, xin gid biét ndi bdt an. Cudi ciing, yéu thwong la diéu an toan tuyét doi.



Kiéu gia vor 7
“Toi la vi tri cua to6i.”

That vay khong?

Ngay khi ban nhin dang ban thin qua vi tri/dia vi, du la trong moét t6 chirc, mdt cong
déng, hodc thim chi chi trong pham vi gia dinh nho ctia ban, cdm giac tw ton hodc la 16i suy
nghi tw ti sé cé co hoi thim nhip. Néu ban xem minh dang dirng & vi thé cao hon nguoi
khéc, ho cAm thdy ngay cai vé ngao nghé, tw dic & ban va bat diu deé chirng, gitt khoang
cach. Con néu ban nghi minh dang git vi tri thip kém hon so v&i moi ngudi, xu hwdng quy
luy, khiim niim va cdm giac khé khan, ting quan xuit hién trong hanh vi ctia ban. Lam vay
cang khién nguoi khac loi dung hodc phét 1o ban. Nhwng néu ban khéng nhin dang minh
qua vi tri/dia vi, du d6 la vi tri quan trong hay binh thwong, ban déu nhin ngwoi khac véi
thai do ngang bang va hanh x v&i sw chip nhan, khiém t6n va nho nhj, vén c6 xu huéng

thu hat diéu twong ty dap lai.

Diéu nay khong hin 1a dé dang bédi vi ching ta di tin rang dia vi ddng nghia véi sttc manh
va quyén lwc. Nghia 1 ching ta tin minh c6 thé ki€ém soat ngwoi khac bang uy quyén, nhung
that ra day la viéc lam khong kha thi, twong tw nhw hanh dong dirng doan tau dang lao
nhanh bang tay khéng. Dia vi ctia ban c6 thé gieo ndi s¢ trong long ngwdi khac dé tir d6 bat
budc ho phdi tudn tha ban; chinh vi vdy, ban twédng minh dang kiém soat dwoc ho. Tuy
nhién, dé6 khong phai 1a uy quyén hay strc manh, cang khong phai 1a sw kiém soat. Chang
qua day chi 1a ndi so hii dwoc khoi day bing thAm quyén - mdot thi thuat khéo léo thwong
dwoc nguwoi 16m chi day - va dwgce van dung tai tinh trong nhirng té chirc dwoc diéu hanh baoi
nhirng nha quan tri lwoi biéng. Nhung né chi ¢ tdc dung trong treong hop ngudi khac so
nhitng gi ho tin ddy 1a thAm quyén cao hon, hodc ho lo lang, khiép s¢ truéc phan (ng day
cam xuc tiéu cwc cda ai d6. That r6 dai khi dung cach nay hong dat dwgc diéu ban mong
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muon trong cadc moi quan heé.



Maéi khi ban dong héa minh qua dia vi, “gia vo” 1a dia vi, hdy d€ y xem ban thwong xuyén
cam thay khéng an toan ra sao néu ban nhin ra moi de doa chwc cho “chiém doat” vi tri dy.
Khi tin ta 1a vi tri ta dang ndm gitt, ta ky vong dwgc né nang, ton trong trén mirc binh
thwong theo cach thirc nao dé. Con gia nhw khong nhin dwoc sy né trong theo y muén, ta
c6 khuynh hwéng tréd nén tirc gidn, thwong thé hién ra dwdi hinh thirc oan trach. Chung ta
“ném” noi 0an gian 4y vao mdi quan hé, roi tw hdi tai sao méi quan hé bi d6 v va trach sao

ta phai “htrng chiu” ndi 0dn gian tir ngwoi khac!

Né&u van khat khao dwoc moi ngudi thira nhan va kinh né, néu van dang tim kiém sw chap
nhan va 1oi khang dinh tir ngudi khac, ta kho tranh khai viéc lam dung dia vi, chirc twdc dé
dat duwoc nhitng diéu d6. Nhung sw cdng nhan, 1&i khing dinh va chdp nhan clia ngudi khéc,
tdt cA déu 1a nhirng cam bay v6 hinh. M6t khi bat diu “ti€p nhan” nhitng dang ning lwong
nay tir nguoi khac, sw 1é thudc vao ho manh nha phat trién trong ta. Sy ting thiéu tir noi
tAm s& tuw thé hién thong qua 1o néi va hanh dong cla ta. Khi ngudi khac “bat” dwgc cam
giac thiéu thon 4y & ta, ho c6 thé lgi dung co hoi thao ting ta hodc tir chdi trao di cai ta dang
tim ki€m dé théa min wéc mong. Lwu y rang ho cang cd sirc manh chi phdi ta khi ta phan
rng quyét liét trude sw khwéce tir ctia ho. 6 1a nhitng tro choi ta thwong choi véi nhau do
khong biét dén tinh yéu thwong that su! Nhwng tai sao lai din dén co sy nay? Béi vi nguyén
nhan gdc ré gy tung thi€u 1a “loi kéu khoc” can co tinh yéu thwong, ma viéc lam dung dia
vi, chitc quyén dé duwoc thira nhan va né nang thi khong phai 1a con dwdng dung dan dua ta
quay vé tinh yéu dich thwc. Ban muon nguwdi khac lam cho ban cdm thiy dwoc yéu thwong
vi ban chwa nhan ra rang ban 1a sudi ngudn yéu thwong; ban phai chiu trach nhiém cho xtc
cam cda minh, khéng phai do “ho” khién ban cadm thiy dwoc chip nhin, tin thanh va né

trong... Chinh ban than ban quyét dinh tit ca nhirng diéu do!

BAN la gi?

Védy, néu ban khéng phdi la hinh ddng ctia ban, khéng phdi la dién mao ctia ban, khéng phdi
la vi tri céng viéc, khéng phdi la niém tin ban dang tén tho, thé BAN la ai? Thdt don gidn, ban
la nhan vdt “T6i” thwong noi “Toi la”. Chinh “T6i” nhdn ra “Téi”, vi vdy “Téi” la nhdn thirc.

Chiing ta déu biét minh c6 nhdn thirc, moi diéu & “trong” nhdn thikc thi khéng phdi la ta.



~

Khodng thoi gian ban ddu thwe hanh “git?” nhdn thirc nay sé cé chit thdch thirc, béi vi ta
dd qud quen nhdn dang bdn thdn vdi nhirng gi “¢ trong” nhdn thikc ctia minh. Nhwng dan da,
ban bat dau “thdy” va biét bdan than la nhdn thikc thudn khiét, trong sdng, moi cdi khdc chi la
“néi dung” trong nhdn thirc ma théi. Tir ddy, cdm gidc hai long, médn nguyén tréi ddy thwdong

xuyén hon va ton tai bén ldu hon.

Sw ra doi cia “ban dong hanh xa xwa nhat va... than

Moi hinh thirc nhin dang sai ldm ké trén khong chi 1a 4o twdng hay con goi 1a nhirng cau
chuyén hoang dwong ma ching ta tao ra xoay quanh nhin dang ctia minh. Pay khong phai
cach thirc duy nhit ta dong gia la diéu gi d6 von khéng phai la minh, nhwng c6 1€ ching la
nhitng hinh thai thudng gip nhat, dé nhan ra nhit. Moi ngay, tit ca ching ta déu nhan lam
minh v&i hang tram diéu, ma ban than ching ta lai khong hé nhin biét diéu do. Vi vy ciing
dé hiéu vi sao ching ta quén ching ta 1a tinh yéu thwong, va d6 ciing 1a Iy do ching ta danh
mat kha ndng yéu thwong trong moi quan hé gitra minh véi ngwoi khac. Pay ciling 1a cach
ma “nguwdi ban dong hanh xa xwa nhit va... than thwong nhit” - cai toi gia tao dwoc sinh ra.
N6 dang séng va dang ton tai bén canh ta. Trai ngwoc véi mot s6 quan niém pho bién trong
xa hoi ngay nay, cai toi gia tao khong phai la nguén lwc gitp léo 1ai cudc doi ta; khéng phai
12 toan b gia tri va niém tin cua ta; khong phai 1a “ban than” ta, diu rang déi khi no cé vé
nhuw vay. Cai toi gia tao la ké thu duy nhat trong cudc doi ta. N6 giét chét niém hanh phic,

kha nang sang tao va kha nang twong giao tich cwc cia ta véi nguoi kKhac.



Moi chwong trinh phét trién ban thin, moi chuyén gia c¢d vin vé méi quan hé tét dep, moi
nd luwc tinh than va cac hinh thirc ky luat tAm linh trén thé gi¢i sé tao ra sw khac biét nho
nhd cho chit lwgng cudc doi ta hodc mang dén cho ta cdm giac hai long cho dén khi ta thoat
khoi “ngwdi ban ddong hanh” xwa cii va gan giii nhat ndy. Tuy nhién, cai toi nay 1a gbc ré cho
moi khé dau cua con nguwdi vi n6 dwa trén sy doi trd. Nhan ra sw déi tra, nguwng nudi duwdng
diéu doi tra thi kho dau sé khong con niva. Hi€u vé cai toi, ban sé hiéu ra hiu hét moi diéu.

Nao, ban hay ngdi diy va cai khda an toan vi ching ta sap stra di vao thé gi¢i tdm téi cua
“nhitng bong ma”, noi ma moi hinh thirc gia vor déu c6 ngudn goc siu xa ctia nd. Sau day la
mot s6 diu hiéu gitp ching ta nhin nhan lai minh:

- Dang sau tit ca nhitng nhan dang gia tao kia, ban that sw 1 ai?

- DAu khong thich nhwng tai sao ban van lién tuc mang cdm giac tiéu cuwc ay?

- Néu ban c6 quyén dé minh dwoc tw do, thadnh thoi, vy ban c6 thé gidi thoat ban than
khdi moi nhiéu loan cdm xuc bang cach nao?

- Lam thé nao dé lai tré nén xinh dep va quay vé ban chat that su?

D3 tir rat 1au ban khéng con 1a chinh minh. Tuy nhién, tir gi¢, ban dirng phi thoi gian doi

minh cho tinh trang d6 nira!



CAI TOI GIA TAO

ngan tré anh sang cda tinh thwong nhw thé nao?

Chi gan day thoi, mot 1an séng mai tir nhiéu tac gia va nhirng bac thiy da nd lwc 1am sang
td va béc tran sw ton tai cla cai toi gia tao (ban ngi) cung tic dong ctua n6 doi véi niém
hanh phic c4 nhan, sy chung s6ng, cliing ton tai gitta con ngwdi véi nhau. Dau van con doi
chut khac biét trong dinh nghia Cai téi la gi - song, c6 mot diéu ma hau hét moi nguwdi déu
déng y: Cai toi gia tao la ké thu cta sy tinh thirc, nhan thirc that sy vé ban thin. Tuy nhién,
né khong han 1a ké th vi xét cho cling, né khong c6 that. Ly do khong c6 sw dong long, nhit
tri tuyét doi vé Cai toi 1a gi dwdng nhuw 1a do thiéu sw nhat tri trong cach hiéu vé Y thirc 1a gi,
Tam tri l1a gi, Tri tué 1a gi va Lwong tAm la gi, dong thoi, nhitng “bd phan” thudc y thirc nay

twong giao va lién hé véi nhau nhw thé nao.

Néu ban da kham pha ra ban chat va phwong thirc hoat dong ctia y thirc - cda chinh ban
than - ban sé biét rang tir ngit chi 12 phwong tién d€ mo ta, 1a bién chi duwdng va 1a gy dan
dwong trong diéu kién tot nhat; twong tw nhw tim ban d6 khdng phai 1a ving dat ma ching
chi dan, nhung ching ta van dé bi virdng chip trong viéc tranh luan né 1a lanh thé. Di vao
linh vuc y thirc, khi ching ta tim hiéu y nghia ctia nhirng khai niém nhuw trwc giac, tim tri, ky
rc, cdm xudc va cam giac, ban hay cdi mé& don nhan 16i tw duy cia mot nha nghién cru ham
hoc hoi va day nhiét tim dang néng long kham pha diéu méi mé. Hay xem ban c6 thé nhin
ra “khu rirng y thirc” cia minh qua nhitng mé ta bang loi va bang khai niém cla toi khong

nhé!



Méi khi ban nhin lai minh qua nhitng 1&i dwoc mé ta & day, hay tim cach ghi chi cin than.
C6 1é nén dadnh diu & bén 1é sach. Néu ban khéng thé nhin ra diéu dwoc moé ta, cé 1é nén
danh mot ddu chdm hoi (?) dé€ ban c6 thé quay lai giai quyét sau, roi sau do tiép tuc. Nhung
néu c6 diéu gi dé khong ré rang, truede khi tiép tuc, vui long danh ra vai phut dé€ xem ban c6
cam thay bat ky cam giac chdi bé nao déi véi nhitng diéu téi dang mo td khong. Néu cé,
khong phai 1a ban khdng thé nhin ra diéu t6i mo6 ta, ma dwong nhw ban khdng mudn nhin ra
né. Ban cling c6 thé nhin thiy sw ch6i bo hién hiru dong nghia v&i cai toi gid tao dang hoat
déng. N6 dang khép chat cadnh cra y thirc dé dadm bao ban khéng kham pha ra su thit mai
mé - vi khi d6, n6 khong con dwgc cdn dén nira. Hiay nhin ra sw khang cw, mim cwoi day
hiéu biét v&i né va tiép tuc tién bwédc. Cudi cung, téi dé nghi ban dirng tiép tuc doc néu ban
cam thdy mét mai theo bat ky cach nao. Hiy cho doi cho dén khi ban tré nén twoi méi va
tip trung tré lai. Ching ta cung bat diu v&i dinh nghia va m6 ta vé ngudi ban xwa cii ca
minh - cai tdi gid tao. Hay danh ra mot lic dé€ suy ngdm, gac qua mot bén bat ky dinh nghia
nao ban da doc hay bat gip trong qua kht. Hoic ban dong sach lai trong mot vai gidy, hoac
tim ra mot trang gidy tréng dau d6 ding sau quyén sach va viét xudng loi dinh nghia, 11 mé
ta cda ban vé cai t6i gid tao. Ban dang bwéc vao thé gidi cua tAm trang, cua tinh khi, cta 1é
thoéi cfi, hwéng vao ndi tAm trong khi ban van dang nhin ra bén ngoai... @€ néi chuyén. Ban
sé dinh nghia thé nao vé cai tbi - hiy viét xudng. Khéng c6 ciu tra 1oi didng, chi 1a ciu tra 1oi

cua ban thoi.

Sau khi két thic suy ngdm va viét ra y twdng, hdy quay tré lai trang sach nay.



Pinh nghia va M6 ta vé CAI TOI GIA TAO
Nhitng khai niém nhw niém tin, suy nghi, cam xuc, gia tri, long quy trong, hinh anh, nhin
nhin ban than, ngay cd dén nhin cach, déu la s6 it trong s6 nhirng bd phin ciu thanh ma
nguoi ta tin chiing hinh thanh nén cai téi. Cai toi thwdong dwoc xem la “dong luc” ctia cudc
doi va di nhién day 1a tir giy lién twdng dén “ban than” nhiéu nhat. Pay la dinh nghia va loi
mod ta ma toi wa thich. N6 khong mang tinh bat di bat dich, néu né khéng cé tic dung déi véi
ban, hiay bdé qua! Qua dinh nghia nay, tbi cling mo6 ta cai tdi dwoc hinh thanh nhw thé nao

trong y thirc con nguoi.

N,

Cdi téi la sw gan két vao hinh dnh sai 1éch vé “bdn thdn”

hodc niém tin vé “bdn thdn”.

A

Va sau do, trién khai ra mot chit CAI TOI 12 “ban than” (nhan vat “Tdi” néi “Téi 13”) gan
két minh véi hinh anh hodc véi niém tin ma Téi [Am twdng ching 1a con nguwdi toi.
Luc nay, néu ban “tw nhan thitc” vé diéu ma ban tré nén gan két vadi ching, ban ciing sé

“lvu y” dén 3 diéu:

1. sw gin két “dién ra” trong y thirc cia ban.
2. ban danh mat y thirc vé “nhin dang” thit cda minh trong “hinh dnh” cia doi
twong gin két do ban tao ra trén man hinh tam tri.

3. “hinh anh” @6 c6 thé 1a mot vat thé, y twdng, Ky trc hay niém tin.

Do do

CAI TOI la bdn thén (“T6i”) gdn két va PONG HOA véi
hinh dnh vén khong phdi la con ngwoi toi

Viéc nay hoan toan dién ra bén trong y thitc, trong ndi tai ban than, trén man hinh tam

A

tri. Tam tri & trong ban, trong y thirc, nhwng “T6i” khong phai la tam tri. Ching ta roi vao sw



nham lan nay hang trdm 1an moi ngdy nhwng khong nhan ra. Ching han nhu, trong khi dang
14i chi€&c BMW, ban nhin thdy m6t mAu xe m&i chay dén. Ban tw nhi “Dugc rdi! Minh sé tiu
duoc mot chiéc nhw thé”. Sau ba tuan, ban ngdi chém ché trong chi€éc BMW méi cdu canh.
Ban “cudi” xe xudéng phd, chay vut qua nhitng ngudi ban quen. Anh mét va nu cudi ha hé
trén gwong mit ban da thay cho 1 néi: “E, trong t& day, dirng nhin té 1am chi, nhin vao
chiéc xe nay di!”. Trong khoanh khic 4y, ban mudn ho nhin vao chiéc xe nhung c6 thém ban
ngoi trong dé. Ban muén ho xem ban nhw chiéc xe, chiéc xe la biéu twgng cho ban. Hinh anh
ban dang mudn phong chiéu 1én tAm tri ho vé ban than ban la hinh anh chiéc BMW. Luc d6,
ban khéng chi “gan két” v&i chiéc xe, ma “nhan dang” ban than ciing dwoc giti gdm hét vao

chiéc xe.

Suw gan két nay dé dang dwoc chirtng minh khi mdt “ké pha binh” 1an la dén chiéc BMW
méi cau cliia ban va dung déng xu cao xwdc 1ép son, ban cdm thiy thé nao? Bubn mot chiat?
Gian mot chut? Ban nhan ra hanh vi cia ho khoi mao cho con thinh nd. Ban dang vui vé,
thoai mai hay dau dén? Ban dang dau dén. Nhung ai tao ra ndi dau ctia ban, con gian cta
ban? La chinh ban. Khong phai “ké pha binh” kia tao ra noi khé ctia ban tir hanh déng cta
han ta, ma chinh ban. Nguoi dy chi 1am céi viéc cao tray xudc chiéc xe mot chit véi dong xu.
Vay, tir quan diém hiru ly, anh ta cao vao chiéc xe ctia ban va ban cadm thay dau dén, nghia la
BAN NGHI BAN LA CHIEC XE! Nhw vy, ban dang chim trong 4o twdng mé mo ring ban la
chiéc xe. Hién nhién, trong ltic d6 ban khong “nhin ra” ban dang déng héa minh v&i chiéc

xe. Ban chi biét ndng gidn 1én thoi.

T4t cA ching ta déu pham cing mdt sai IAm nay trong y thtrc nhiéu lan méi ngay voi
nhirng vit thé, con ngwoi, y twdng, niém tin... khac nhau. Pay 1a 1y do tai sao dinh nghia don
gian nhAt veé cai toi do 1a C4i toi 1a “sw Jam 1an”.

Ching ta IAm ban than minh véi diéu gi d6 khéng phai la ta.

DPé nhin ra chinh xac chdng ta lam diéu nay nhw thé nao, ching ta cin di dén noi ta thuc
hién - né & ngay trong y thitc ctia ching ta. Y thitc chi don gian 1a niang lwong ctia ban than

va - trong treong nang lwong y thirc - c6 mot bd phan dwgc biét dén la tAm tri. Moi nguoi

déu c6 mot tAm tri. TAm tri giong nhw chiéc man hinh, 1a khéng gian sang tao cda ban. Ban



c6 thé dwa bat c diéu gi 1én man hinh tAm tri - suy nghi, hinh anh, y twdng, quan niém, biéu

twong, ky trc - vao bat c luc nao.

La chd nhan day kiéu hanh bén chiéc BMW m&i citng, ban dirng nhin ngdm chiéc xe cua
minh dang diu trén dwdng. Ban ghi nhan hinh anh chiéc xe thong qua déi mat, va dwa hinh
anh 4y 1én man hinh tAm tri. Chdng thanh van dé khi ban phai suy nghi vé chiéc xe, d6 xang
cho né, chui rita cho né... Nhung nham lan bat dau khi “ban” r&i khéi trung tAm cia y thikc,
va di vao tam tri. Khong chi cé thé, “ban” di vao hinh anh chiéc xe trong man hinh tam tri.
Ban danh mét y thirc vé “T6i” - y thirc vé “ban thin” - qua hinh anh chiéc xe. Pay dwoc goi la

“g&n két” v6i hinh anh.

Tiép sau d6 xuit hién hinh dnh ga pha binh cao tray chiéc xe méi cia ban, ban cam thiy
thé nao? Qua tirc giin, qua dau khé w? Tai sao? Ban khong chi gan két vao chiéc xe, ma con
déng hdéa minh véi né. Vi vay, khi ké pha binh kia cham vao chiéc xe “ngoai kia”, thi nhw thé
12 hdn ta cham vao ban. Hién nhién 1a vo6 ly! Ban khéng phai 1a chiéc xe va han ta khong
cham vao ban. Nhwng phan &ng diy gian dir cia ban cho thiy ban nghi ban la chiéc xe. Vi
vay, néu khong muén chiu dwng dén dau, néu khong mudén néng gidn, thit don gian la ban
dirng gan két vi chiéc xe nita. Plrng danh mit y thirc vé ban than qua hinh anh chiéc xe
trén man hinh tam tri. No6i cach khac, hay gitt minh tach ra va cé thai do khach quan, nghia
12 néu chiéc xe bi tray xwéc hay bi hiy hoai theo cach nao d6, chuyén d6 van khong lam ban
phai néi gian, phai phan rng néng voi va giy ra ndi dau cdm xdc cho minh. Ban thiy nhw

vay c6 dung khong?

Ve ly thuyét nghe c6 vé don gian, nhung trén thuc té€ chac chdn 1a khong. Trong khi tat ca
ching ta déu hoc cach “gin két” vao nhiéu diéu, nhu con cai ching han, ching ta khong
nhan ra minh dang lam vay. Khong ai chi bo ta biét nhitng két qua ctia sw gin két & cip do

tinh than va cdm xuc sé la gi.

Khéng ai giai thich cho ta hiéu co ché cta y thirc. Mic du ban dau khong dé dé “nhin” ra
tién trinh gan két dién ra trong ndi tAm. NhAm 1an minh v&i cac loai hinh &nh 13 nguyén
nhan géc ré gay ra TAT CA dén dau tinh thin/cam xiic mdi ngay cta ching ta. Néu c6 thé
nhin ra co ché nay, néu c6 thé nhan ra ban dang 1am gi trong y thitc cia minh khi ban “gén

két”, néu co6 thé thiy dwoc “sai Jam” nay, ban dang bwéc dau phuc hoi lai tw do that sy va



theo d6 1a niém hanh phtc dich thwc cho cudc doi ban. Tai sao? Vi géc ré cho MOI bat hanh,
khé dau, xuit phat tir cing mot 16i [Am ching ta mac phai (nghia 1a gan két v&i nhirng hinh
anh khac nhau) trong y thirc ctia ta. Chung ta danh doéi sw tw do, thanh thoi cia minh dé 1y

ndi khé dau ngay khodnh khic ta gdn ghép ban than véi diéu gi do.

Chi khi ban danh thoi gian dé dirng lai va xem xét, khong chi doc th6éi ma dirng lai, suy
ngam, nhan thirc ban dang lam gi trong y thirc clia minh, ban m¢i thiy ré ban nham 1an ban
than v&i diéu gi d6 khong phai 1a ban thwong xuyén nhw thé nao. Khi ban hwéng sy cha y
clia minh ra ngoai thé gi¢i va chuyén chi vao cach tao ra thé gi¢i “ngoai kia” bang hinh anh
“trong nay” - trén man hinh tAm tri - ban bat dau nhan biét vé thdi quen gan két. Bang cach

do, ban c6 thé gidi thoat cho minh dwoc tw do.

Noi khé dau - Diéu vén khéng tw nhién dd tré nén tw
nhién
Cau ly ludn thwong xuyén la “Di nhién phai néi gidn, phai dau, phai phan &ng truéc hanh

vi giy thiét hai dén tai san, 1a chiéc xe cda toi ch&?”.

Khi ban cdm thiy bat ky ndi khé dau nao, du 16n hay nhd, thi déu nghia 1a c6 diéu gi dé
“khong tw nhién” dang dién ra, diéu gi d6 mat can bang, mat hai hoa trong ban than ban,
trong y thirc ctia ban. Chi c6 ban méi c6 thé stva doi, vi chi c6 ban tao ra n6. Nhwng ngay khi
ban nhan thay minh tic gidn hodc sg hii, diéu cudi cing ban c6 thé thiy va nhan ra: BAN la
ngudi tao ra con gian hay ndi s¢ cia minh vi BAN da gin két ban than va dong héa ban than

v&i diéu khong phai 1a ban.

Cé 1& ban dang nghi “Nhwng cdm thiy dau khoé khi nhitng chuyén nhw thé xay ra trong
cudc doi la diéu ty nhién va binh thuwong chi sao?”. D6 1a mét niém tin pho bién ma nhiéu
ngudi gan két véi né trong thé gidi ngay nay. Nhung néu ching ta néi rang ndi dau tinh
thin va cam xuc la binh thwong, cum tir twong dwong & cip do thé chit sé 1a “cdm thiy binh
thuwdong khi bi vt nhon cdm vao chan”. Ban thiy khong, d6 1a diéu hoan toan khong binh
thudng. C6 18 ban chwa nhan ra rang ban c6 strc manh dé lwa chon cach ban mudn cam thiy

ra sao khi phan rng trwéc bat ky tinh huéng nao. Néu viy, nghia la ban hoan toan chwa



nhén ra ban chiu trach nhiém hoan toan cho moi cadm xdc (t&c gidn, dau khé...) ctia ban. Noi
cach khac, ban van “tin” chinh ké pha binh véi dong xu dang ghét da giy ra con gian, ndi
dau nay trong ban. Hoan toan 1a do ban, vi d6 1a cach (rng pho cta ban, va chi méi ban chiu

trach nhiém cho cach &ng phé cia minh.

C6 thé ban dang nghi chiéc xe d6i véi minh khdng phai la van dé, ma la thoi gian va s6
tién minh bé ra d€ mua chiéc xe dy. Néu vay, cai ban gan két khong phai 1a hinh anh chiéc
xe, ma la sé tién ban bo ra va khodng thoi gian dé kiém dwoc so tién dy. Co ché nay cling
chang khac gi may. Ban khong dang gén két véi hinh anh chiéc xe, ma ban dang gan két vao

déng hoa véi doi twong khéc, 1a tién va thoi gian...

C6 thé ban van nghi chiéc xe, tién bac hay thoi gian da dau tw vao chiéc xe van khong phai
la vAn dé, ban dang phién mudn vi phai mit thoi gian dé dwa chiéc xe di stra. Ma ban lai
dang gan két va dong hoa véi hinh anh can st dung quy thoi gian cda minh dé 1am diéu gi
dé khac. Gio, sw cd trdy xwéc nay khién ban phai lam cai diéu ban khong mong muén. Ban
cam thay nhw bi “mit mat”, bi tir chéi dwoc phép l1am nhitng gi mudn lam. Khé dau thi
twong tw nhung hinh 4nh ban gan két lai khac nhau. Néu ban khong gan két véi viéc lam
diéu gi d6 khac bang quy thoi gian nay cda ban; néu ban dé minh tach ra, ban sé linh hoat va
thanh thoi, tw do xubi theo dong chay cudc doi, dén nhan nhitng gi cuéc doi mang dén cho
ban trén dwong di. Trong trwong hop nay, ban sé& “chuyén coéng tic y thirc”, danh thoi gian
va s chud y cho viéc stra xe ma khong phan nan, ca than dé réi chiu dung dau khé. Cudi
cung, ban hiéu rang “diéu gi phai x4y ra thi sé xay ra”, d6 1a diéu tw nhién ctia cudc séng trén
hanh tinh nay! Hodc c6 1é khong phai do chiéc xe, tién bac hay thoi gian 1a van dé, ma day la
chuyén lién quan dén “su ton trong”. Ban tin rang ai d6 da thé hién sy thiéu ton trong doi
v&i ban, va c6 18 véi ca xa hoi, qua viéc 1am hw hai chiéc xe ciia ban. Hinh anh ban gan két 1a
“ban la moét con ngwdi day tw trong” va “ngudi khac nén tén trong ban”. Nhwng néu ban
budng bo hinh dnh minh phai dwoc ton trong, néu ban khéng con “mong cau” sw ton trong
tir ngwoi khac dé cung c6 long tw trong cia ban, thi ban sé khéng con khé dau nao. Khi do,
néu ngudi ta khong ton trong ban, ban van c6 thé tiép tuc tién budc dé dang, khdong mat di
binh an, strc manh hodc niém hanh phic trong ban. Con néu ban thém khat dwoc thira nhan
va dwoc ton trong tir ngwdi khac thi that sy diéu dé khong phai do “ban” can, ma chinh cai

toi gia tao kia can. Gi¢r day, c6 thé ban thdm nghi toi dang bao ban nén cam chiu khi nguoi



nao do6 huy hoai tai san ctia ban hay khi ho 1am va néi diéu gi d6 chuéng tai gai mit. Tuy
nhién, “tdch ra” khéng mang nghia nhw vdy. Ching ta hdy ndéi dén chiéc xe gio da bi tray
xwéc, ban sé phan rng nhw thé ndo? Ban c6 quyén lua chon. Néu ké pha binh van con dé,
ban c6 thé néi “T6i chap thuin viéc anh sé chi trd cho hanh dong giy ton hai ma anh da thuc
hién”. Hodc ban c6 thé goi canh sat khi ké d6 c6 hanh vi vi pham luit phap. Nhwng thong
thwong véi nhirng vu viéc nhw vay, ké pha binh lam tray xwéc xe xong roi bé chay. Vay, lua
chon cta ban la gi: a) ban c6 thé tw tra tién dé x6a bo vét tray xwéc, b) ban c6 thé 14y tién
bao hiém dé thanh toan cho viéc sira xe, c) ban cé thé dé mic vét xwdc & dé va tiép tuc st

dung xe, d) ban c6 thé ban chiéc xe tray xwéc ay di.

Ban ludn c6 lwa chon. Tai sao ban khong thé “sang tao ra” nhitrng bién phap kha thi? Viy
thirc cia ban chit chira ddy cdm xdc giin di. Va ban khong thé sang tao khi ban dang chim
trong ndi so hai hay tirc gidn. Cam xtc tiéu cwc cd tinh hily hoai ban than, vi n6 giét chét kha
ndng sang tao ciia ban. May man thay, né chi 1a tam thoi, vi moi cdm xtc déu phai qua di.
Tach ra khong cé nghia 1a ban khéng quan tdm dén chiéc xe, hodc ban khong dém xia dén
gia tri clia chiéc xe. Chiing ta nhan thdy gin két khic véi quan tAm; gan két thuwong bi 1am
14n v&i sy tran trong, nhan biét dugc gia tri, song khong thé “gan gia tri” cho bat ky diéu gi

chirng nao ban con gan két, dinh chit vao né.

Chiéc xe bi tray xwdc chi 1a mét vi du dién hinh. V&i nhiéu nguwdi, vét xwédce con con kia
chang bao git 1a vin deé. D6i véi ho, c6 thé 1a nhirng chuyén khac, ddi twong khac, nhuw 1a
tdm thdm mé&i chang han. Ban vira m&i mua mot tAm tham va cdm thdy qua hanh phuc véi
tdm tham mé&i tinh. Nhwng chi khong 1au sau khi nhitng vi khach dung com t6i dén, tat ca
ngodi quay quan trong phong khéch, va roi ca phé tran ra mép tach, tirng giot “dang” chay

'H

xudng tdim tham! Ban khéc tham vé&i ndi dau déon “0i, tAm tham méi cda toi!”. Trong lic d6,
ban xem minh la tAm tham. Ban quén di mot trong nhirng céng thirc quan trong nhit cta
cudc doi: tAm tham + trong lwc + ca phé = vét 6; xe hoi + ngwdi qua khich + 1é diu xe bén
duwong = nhitng chiéc xe hoi bi va quét tray xwdc. Dwa trén phép tinh iy, ta nhan thiy tim
tham duoc thiét ké 1a d€ don bat ca phé chay xudng va chiéc xe dwoc thiét ké 1a dé bi tray

xwdc vao lac dé. Cudc doi la the!



bi dén cwc diém

Chuyén gi xay ra néu nhw ching ta dwa diéu nay lén dén cwc di€m clia né: chuyén gi xay
ra néu con cta ban bi 1am hai? Chac chan ching ta khong thé thd o trong chuyén nay. Ban
khong thé tach roi khi chuyén dy xay ra. Néu khi d6 ma ban binh tinh thi cé phai l1a ban

khong quan tAm hay khong? D6 1a ciu hoi thwdong c6 trong bat ky cudc hoi thao nao.

Cau tra loi 1a nhw nhau, vi co ché van hanh trong y thirc la nhw nhau. Khé hon hét 1a viéc
nhin ra va thwc hanh, 4p dung, vi mdi rang budc, gan két sdu xa nhit ma chung ta hinh
thanh 1a gan két vdi gia dinh ctia minh. Gia nhw con cta ban bi ngwdi khac hanh hung, ban
cam thiy thé nao? Hau hét moi nguoi sé cdm thiy thé nao? Xen 1an gitra ndi budn 1a cdm
xuc gidn dir va tén thwong, trong d6 con gian ton tai lau hon hai cadm xuc kia va ngay cang
leo thang, nhw thé 1a ban ciling dang ganh chiu dén dau. Nhwng ldc d6, dia tré cin gi? N6
can sv thiu cdm, quan tAm, tinh yéu thwong, sw ho trg va tinh than ro rang, sing suét cua

ban dé dwa ra quyét dinh nhanh chéng va quan trong nhw “bPi bénh vién ngay thoi!”.

Nhung néu ban dang cdm thiy dén dau, ban khong thé quan tim, hd trg, dua ra quyét
dinh sang su6t... That ra lic 4y ban méi 1a ngwoi cin dwoc quan tim, ho tro, béi vi ban than
ban dang kho s&. Ngwoi nao chim trong dau khé thi khong thé giip d& nguwoi khac thoat
khoi dau khé mot cach hiéu qua dwoc. Hon nita ban cling khong thé bang bé vét thuwong

trong tAm trang bit 6n nhuw vy.

bay KHONG phai 1a 1y thuyét sudng

Khong thé giao phé nhivng dé tai vé tinh yéu thwong, cdi téi va cdm xiic cho cdc chuyén gia,
vi trong nhieng linh vwec nay khéng cdn dén chuyén gia. Tinh yéu thwong khéng phdi la mot dé
tai ma han ldm cé thé nghién ciru trong Hoc vién - noi tdp hop nhitng ngwoi ma chiing ta xem
la ¢é thdm quyén va tin twdéng vao hoc thirc cia ho. Chiing ta nghi rdng minh cdn dwoc ho
gido duc. Nhwng nhitng ngwoi dwgc xem la binh thwong nhw ngwoi ndi tror hay tho mdy...
dang thwc hanh thién dinh va khdm phd tdm linh trong nhiéu ndm dwdng nhw cé sy thdu hiéu
ré rang vé tinh yéu thwong hon la nhiéu gido sw vién si. Ngwoi tim kiém nghiém tic, né luc dé

hiéu tai sao ho chiu khd s& qud nhiéu lai thdu hiéu ré rang sw hinh thanh va co ché vdn hanh



ctia cdi téi tét hon cdc nha tham vdn tdm ly véi bdng cdp cte nhdn. Cudi cung, nguwoi duy nhdt
am hiéu vé dé tai yéu thwong, cdi téi va cdm xtc la chinh ban. Phong thi nghiém ma ban thuwc
hién cudc nghién cteu la chinh ban. Phwong phdp ludn la thién dinh, viéc suy niém va suy

ngdm trong tinh ldng dwa trén nhiing gi dang dién ra... trong ban!

V&i nhiéu ngwdi, “tach ra” 1a mét tir mang y nghia lanh lung, v6 cdm, xa cach va khéng cé
tinh thwong, nhwng tach ra khong mang nghia nhw thé. Tach ra nghia la ban khéng cam
thiy kho s&, dén dau khi ngwoi khac dau kho; nghia 1a ban khong déng héa minh véi dau
kho ctia ngwoi khac; nghia la ban khéng roi vao tinh trang r6i loan cam xtc cung véi ho; ban
c6 thé gitr diém tinh, manh mé va hoan toan c6 thé nhin thiy va dwa ra cach rng pho thich
hop nhit cho ndi dau ctia nguwoi khac, va dé dap ing nhu ciu cta ho trong ltc do. Khi ban
“phén rng lai” mot cach diy cam xic trwdc ndi dau clia ngudi khac, nghia 1a ban dang gén
két va déng héa véi hinh anh dau dén cta ho, ban dang tao ra hinh anh dy trong tam tri
minh, ban dang IAm twéng chinh minh ngip chim trong ndi dau ctia ho! Song, day chi 1a tro
dua cua cai toi gia tao.

Trong khi ching ta hoc cach tré nén dé dang gan két vao nhirng su vat xung quanh nhw
dia vi, quyén lwc, lwong béng, dic quyén, nhitng ngudi khac cing ndi dau cta ho, thuc té tat
ca doi twong gin két 4y déu khong & ngoai ban than. Ching 13 hinh dnh hoic quan niém do

ching ta tao ra trén man hinh tam tri cia minh.

Chuing ta ciing dé dang gin két va dong hoa v&i nhiéu diéu nhu y twéng, ky e va thong
thwong la niém tin cta ta. Pa bao gio ban tranh cii chwa? Khi ban tranh cai, nghia la ban c6
quan diém riéng va trong tAm c6t 16i cia quan diém nay 1a niém tin ban dang ndm gitr. Khi
lang nghe quan diém ddi nghich cia ngwdi khac, ban xem niém tin cia ho 12 méi de doa
khong chi doi véi niém tin cia ban, ma con d6i véi ca nhan ban. Tai sao? Bdi vi ban khong
chi gin két v&i niém tin, ban ddéng héa minh v&i nd. Trong luc 4y, nhu thé ban 13 niém tin
d6. Cudc tranh cii ndy sinh c6 thé chuyén thanh cudc d6i dau nay lra. Nong ndy 1a ddu hiéu
cho biét ban dang chiu dau dén. Nong ndy 1a diu hiéu ciua cam xuc, thwong thé hién dudi
dang tirc gidn. Nhwng ban cé phai 1a niém tin cia minh khong? Pé c6 phai la ban khong?

Ban c6 thé thay d6i niém tin cia minh khéng? Di nhién ban cé thé. Vay thi ai tao ra sw thay



d6i? Chinh ban. Cé ban, niém tin cia ban méi ton tai. VAy ban khong phai 1a niém tin minh
nam gitr.

Cach thirc hitu hiéu dé lam ngudi ngoai ban than va ngwoi khac truede khi cudc tranh cai
bung né chi don gian 1a no6i: “That thu vi, toi c6 thé thay tai sao ban tin diéu dé. Vé ca nhan
thi t6i khong tin, tdi c6 mot quan diém khac. Nhwng hay cho toi biét thém vé quan diém cda
ban trong chuyén nay”. Luc nay, ban tach ra va ngung dong héa véi niém tin cia ban. Con
néng nay qua di, sw chdi bo cia ban trwéc niém tin cia nguwoi kia bién mit va sy giao tiép
binh thwong dwgc thiét lap lai. Cach nay ldc nao ciing hiéu qua. Ban chi can tich minh ra
khoi niém tin ban dang tao ra va dang nuéi duwdng trong tdm tri. D nhién, trir khi ban la
nguoi thich khoi dy cudc tranh cai, d€ ban c6 c& nong gian (dang tran cadm xtic) nham thda

man chirng nghién cam xdc ctia minh. Ching ta sé cung phan tich ré y nay sau.

Tim hiéu vé cai t6i va viéc ban di tao ra n6 nhw thé nao cho phép ban hi€éu nguyén nhan
vi sao ngwoi ta lam vay, tai sao ho hanh xtr theo cach nhw vay, tai sao ban cw xi theo cach
nhu thé.

& dau c6 CAI TOI, & d6 c6 GAN KET

& dau c6 GAN KET, & d6 c6 sw CHONG BOI

O dau c6 sw CHONG DO, & d6 c6 SO HAI

Vay, dé két thtic vong 1an quan nay, hiy biét du & dau hay liic nao c6 SO’ HAI, thi CAI TOI

dang hién htru.

? ~ = 1A
Stra chira sai lam
T4t c& ndi s¢ déu do cai toi gia tao ma ra. Vi vay, néu tit ca cang thing (stress) 1a ndi so
duoc nguy trang va moi cdi toi chi 1a sw nhim l1an (nhan dang nhim), néu ban mudn thoat
khdi stress, nhitng gi ban cin lam 1a stra sai 16i lAm nay. C6 thé vao lic ndo d6 ban sé thic
méic (néu ban chwa thic mic trwdc d6): “Vay todi nén gin két va dong hda véi hinh anh

nao?”. Néu cai toi 1a sw gan két vao hinh anh sai, vy hinh anh nao 1a ding?



Thuec t€, khong c6 “hinh dnh dung”, vi ban khong phai la hinh anh. Ching ta khéng phai la
hinh anh, ching ta la nhitng thuc thé c6 y thirc - 1a y thirc, va y thirc thi khong cé hinh anh.
Thuwec thé c6 y thirc - ban than - 1a ngwoi sang tao va phong chiéu hinh anh. Hinh anh la bic
tranh/y twéng trén man hinh tdm tri, con ban khong phai l1a hinh anh/y twéng ay. Thoat
nghe diéu nay dwong nhw di ngwoc lai véi nhivng gi ching ta da hoc dwoc. D6 1a ly do tai
sao cach phuc ho6i sttc manh n6i tim, niém binh an va hanh phuc ctia ban khong dwoc dwa
trén diéu gi d6 m&i mé ma bang cach dirng hoc lai nhitng diéu c6 htru. Ban thé that s - con
nguwdi ndi tAm - thi khong cé hinh dnh. Buéng b moi gan két khadi bat ky hinh dnh nao, ban
sé lai 1a chinh minh. Hiy ngung dong héa ban thin vi diéu gi d6 khong 1a ban, roi ban sé lai
khdm pha ra chinh minh la tinh yéu thwong. Dy 1a muc dich cta thién dinh - nhin ra va
budng bo tit ca hinh dnh ban dang danh mAt minh trong d6 nham phuc hdi lai nhan thic
thuan khiét vé ban than!

g

Chirng nao niang lwong cla ban, 4nh sang ctia ban bi bay nhét vao “diéu” gi d6 trong tAm
tri, thi ban khong thé n6i két chinh xac, diy yéu thwong véi ngwoi khac, ban khong thé tudén
tran yéu thwong cho moi nguoi. Yéu thwong 1a sw ndi két, lién két. Tinh yéu thwong tudén
chay ra bén ngoai, n6i két véi con ngudi, cling nhw véi ca thé gidi. Khi tinh yéu thwong tuén
chdy va n6i két chinh xac, nghia 1a ban than khong con ban ron gin két véi hay dong héa voi

H'

diéu khong phai 1a ban - nhan vat “T6i” dang n6i “Téi la

Thong hiéu nguwoi khac
Théat khé dé€ nhin ra ngudi ta gin két vao diéu gi bdi sw gin két ludn dién ra bén trong y
thirc ctia ho. Thong thuwdng khé ma nhin ra ban chit that cia ndi so hdi ma con ngudi mang
theo vi chung ta tai gidi trong viéc che ddy ndi so ciia minh. Song ban khéng thé che day

hanh vi, von luén thé hién dwéi dang chéng doi.

Nhitng dau hiéu va triéu chirng cho biét sw hién dién

cuia Gan két va Cai toi



Vay ngudi ta thwong 1am nhitng gi khi ho so, khi ho bi &nh hwéng béi ndi s¢, khi ho gan
két va dong héa véi dieu khong 1a ho? Nhitng ki€u hanh vi chdng ddi nao ban sé bat gip
trong mot ngay binh thwdong cia minh? Sau diy l1a danh sach gian lwoc cac ki€u hanh vi

chong doi:
Phé binh, Phan nan, D6 16i/Trach ctt, Ua thich,
Khong wa thich, Phan déi/Ché bai,
S& hiru, D6 ky, Ham mudn, Phong chiéu,
Canh tranh, Ki€m soat, Ha minh, Stra sai, Nghi ngo,
Phong thu, Phan xét, Ty gi¢i han ban than, Chia ré,
Dao thoat, Tranh né, Phii nhan, D6 tra, Lo lang

Bang trai nghiém c4 nhan vé hanh vi cw x, ban c6 thé IAn tim ngudn gdc khai sinh ra

ching trong y thirc ctia ban.

Ban s& thdy minh dang gan két va danh mit minh vao nhirng hinh anh/y twéng/niém tin

nao trén man hinh tam tri.

Ching ta hdy chon ra hai hanh vi cu thé va déng vai tham tr d€ tim hiéu vé hanh vi, xem
chung dang dién ra nhw thé ndo va tai sao nhw vay, va nguyén nhan géc ré nao (hinh anh/y

twdng/niém tin nao chung ta da dong héa véi ching) giy ra nhirng kiéu hanh vi y.

1. PHE BINH
Vidu

“Y kién dé ctia ban a? Xoang thé! Chdng cé gi hay ho khi nghi nhw vdy. Té6i ddm bdo la
khéng dwoc.”

Noi so that sw

T6i nghi y kién cta t6i hay hon. T6i s¢ y ki€n ctia ban sé dwgc chip thuén, nén téi méi

phé binh (cong kich) nhw vay.



Sw dong héa/Gan két

Do ddng héa va gin két véi HINH ANH y kién cia minh nén tdi nhan thdy y kién cta ban
la méi de doa cho y twdng cua tbi. T6i thiy y kién ctia ban la mét don tin cong toi. Toi phai
phé binh y kién ay. D6 1a cach thirc tdi ra sttc bao vé cho y kién cda minh, nghia la bao vé

cho ban than toi.

Daoi khi ai dé chot ndy ra mot y twong méi va noi: “Nay, téi c6 mot y twdng tuyét voi day.
To6i sé giao n6 cho ban, hdy thoai mai str dung, con néu ban khéng muén dung né thi cling
khong sao. T6i van séng thodi mai hét cudc doi minh va tao ra thém mot vai y twéng nita”.
Nhitng ngwoi nay kha tach roi khéi y twdng cia ho. Trong khi nhiéu ngwdi khac lai cé thai
dd va truyén tai séng niang lwong hoan toan khac. Ho khang khing doi: “Y twéong CUA TOI 1a
hay nhat, va n6 phai dwoc trong dung”. Khi nhin thay ngwdi khac khéng thira nhan nhw vy,

ho tré nén cau gian va budn long. Ho dau khd va roi vao bé tic.

2 ~

Vidu

“Téi khdng thich cdi kiéu ban cwoi dia va vui vé ra mdt véi ngwoi kia & budi tiéc ti hom
qua. Ban & bén ngwoi dy téi 22 phiit 18 gidy... phdi khéng? Ban thich ngwdi dy chie gi? Ban sé
lai gdp ngwoi dy chir? Ban sé khdng bé roi toi ddy chir? Lam on dirng bé roi téi!”

Noi so that sw

T6i s¢ ban khong con thich toi nhw trweére nira. Khong chirng ban con bé roi toi.

Sw dong héa/Gan két

Pbong hoa va gin két véi HINH ANH ciia nguoi kia. Sw gdn két sdu xa nhit cta ching ta
thwong 1a gan két véi ngudi khac, né thwong bi nham 1an véi tinh yéu thwong. Ban ¢6 bao
gir gap phai ngudi ndo db ¢d gang s& hitu ban chwa? Duwdng nhw ban cling cdm nhan duoc
sw gan két, y mudn chiém hitu ctia ho. Piéu diu tién ching ta hay 1am 1 gat ho di, hodc né

tranh gdp g& (trir khi ching ta ¢6 nhu cAu muén c6 sw gin két 4y cta ho, nghia 1a ching ta

cling gin két véi ho! P6 1a sy s& hitu qua lai gitra ta va ho!).



Dén day, sé nay ra thic mic vé nhirtng mdi quan hé gan giii trong gia dinh, dic biét 1a m6i
quan hé v&i con cai. Ngwoi ta thdy khé chdp nhin y twdng tach roi la lanh manh. Cau hoi
thwong gap 1a: “Néi nhw vy c6 nghia 1a tdi khong nén phan &ng, khong nén dé minh dang
trao cam xdc nao ca hay khong nén cau kinh khi c6 chuyén gi d6 xay ra vi con cta t6i? Toi
nghi rang viéc budn phién va thé hién ndéi budn khi con cai ton hai 1a diéu cin thiét va tu

nhién nhat ch?”.

Ching ta déu hiéu la khi b6 me roi boi va dau khé thi sé khéng thé gitup con, khéng thé
quan tdm, thau hi€u con cling nhw khéng thé hién tinh thwong thit sy dwgc. Ban than ho
ciing khong thé dwa ra quyét dinh ro rang. Vao nhirng lic nhw vy, b6 me phai tinh tdo, tach
minh ra khéi sw viéc, thi méi cé thé gitap ich cho con. (Thinh thodng xay ra treong hop dira
con da tach ra khoi ndi dau dén cia né va né bat dau thau hiéu nodi dau ctia b6 me!). Ly giai
diéu nay & mirc do sau sic hon, da chiéu hon lai 1a mot thach thirc 16n. D€ xem n6 hop véi
ban & mic dd ndo. Ludn nhé rang muc dich phan tich ngon nganh vé sy gan két nham gitp
ching ta thdy minh ludn 1a nguoi c6 quyén lwa chon cach (rng pho truwedc moi sw viéc xay ra.
Chung ta dang tim ra lwa chon t6t nhit bang cach nhan ra cach ching dwoc hinh thanh ra
sao, va cai toi gia tao hay sw gan két da can thiép va pha binh ddi v&i nhitng lwa chon cla

ching ta nhw thé nao.

Khi cha me dau bu6n vi cé6 diéu gi d6 xay ra véi con minh, liéu cé phai la do ho tin dé la
“con CUA TOI” khong? N6i cach khac, c6 “diing” khi cha me néi: “Pay 1a con CUA TOI”, ham y
rang cha me s& hitu dta con? Con céi 1a nhitng c4 thé riéng biét va c6 tinh cach riéng. Ching
cling dang séng cudc doi cla riéng ching. Cha me chic chdn c6 thién chirc 13 tré thanh
ngudi dan dit, ngudi dinh hwéng, huin luyén vién, ngwdi thiy, ngwdi ban, nha ¢ van bén
canh vai tro lam cha lam me. Ho cé co hdi sang tao va gitt nhiéu vai tro trong méi quan hé
véi con cai; khi ho dién nhitng phan vai bang tinh yéu thuwong, ho dang day cho con minh

cling lam nhw vay.

Tuy nhién, dwong nhw cac bac phu huynh thuwdong khé nhan ra diéu dé. C6 thé hiéu rang
do gin két (“Con CUA TOI” nén lam y nhw nhitng gi toi bao né!), nhiéu cha me c6 xu hwéng
déng duy nhat mot vai tro - 1a “nguoi kiém soat” - trong moi quan hé gitra ho véi con. Ngay

khi di¥a con khong lam theo diéu dang 1& phai lam, mot s6 phu huynh té ra cau gat, that



vong va tham chi 1a tic gidn, tir d6 ho day cho con tré 7 bai hoc vé ich: 1) ngwoi 1on kiém
soat ngudi nhoé hon, 2) cach néi gian, 3) gidn ngudi khac 1a t6t, 4) viéc mang ndi dau cam
xuc la diéu that tw nhién va binh thwong, 5) niém hanh phic cia cha me phu thudc vao con
cai, 6) sw gin két dudi dang cd gang s hiru ngwdi khac 12 viéc 1am 1anh manh, 7) phuc ting,

chiéu theo y mudn cia ngwoi khac sé mang lai binh yén va giir hoa khi.

Mot Ian nira, 16i IJAm thwdng xay ra nhit trong linh virc nay 1a sy pha tron cac y nghia véi
nhau. Tach roi khong cé nghia la chung ta khong them quan tam, khong trao yéu thwong.
Thét ra, ta chi c6 thé gi trao sw quan tim (yéu thwong) khi git thai d6 khach quan, doc lap
trwedc con ngwdi va hoan canh. Pay 1a 1y do vi sao cac bac si, y td va canh sat dwoc huin
luyén rang phai gitt minh tach roi nhw 12 mot phan yéu ciu trong cong viéc cia ho. Néu
khong, ho sé thiy kho6 khan trong viéc khong dé minh bi tic dong vé cdm xidc khi déi mat

v&inhiéu tinh huéng cong viéc hang ngay.

Tach ra khong c6 nghia la ban khéng quan tim dén con céi. N6 mang y nghia 1a ban khéng
néi chiing 1a “CUA TOI”. Su d6c dao va riéng biét clia con cai hoan toan dwoc ton trong. Ban
biét minh khong s& hitu hay chiém hiru chiing. Ban biét bit cir diéu gi cling c6 thé xay ra véi
ching, bat ké ching cdm thiy thé nao; nhwng diéu d6 khéng xay ra véi ban. Tir trong tAm
tri, ban khéng danh mit minh qua hinh anh cta chdng, hodc chim trong hinh dnh khé dau

cta chung.

Gia sir ban va tdi déu & trong mdt phong vao luc nay, chic chan ban sé& chic ludi: “That
khong dé&”, toi sé dap lai: “Ban hoan toan dung, qua 1a khong dé, né di ngwoc lai nhitng gi
ching ta tirng dwoc day bao, va chic chan di ngwoc lai véi cach ma cac phwong tién truyén
théng mo ta vé cac moi quan hé”. Du hau hét cac bo phim, vé kich déu dwoc san xuat dua
vao nhirng hinh thttc biéu hién khac nhau ctia ndéi dau cdm xtc - trong do6, sw gan két lan
tran rong khap va cai tdi dwgc thira nhan 1a hién nhién -, déi khi cling c6 mot “hwdéng” tng
phé khac véi nhirng bién ¢ ca nhan nhw “Vi con... minh phai manh mé 1én”. Vé co ban, day
12 sw tach roi cdm xidc va thoat khéi ndi sau khd, da cam. Va gior diy dén lwot ban. Chi doc
théi sé khéng danh thirc dwoc nhan thirc ré rang va lién tuc vé tién trinh ndi tim nay. Cach
nhan thirc hiéu qua nhit 1a hoi twdng lai qua khir, chon 1y mot sw kién, quan sat nhirng gi

da xay ra, lan theo dau vét da sinh ra nhirng ki€éu phan rng tiéu cwc cia ban. Tir d6 ban sé



biét diéu gi da tré thanh théi quen, tién dén pha bo thdi quen va c6 cach &ng phd khac vao
IAn sau. T6i d& nghi ban hay chon 14y 3 ki€u hanh vi (3, 4 va 5 - Phan nan, D6 16i/Trach c
va Ty giéi han ban than) va truy tim nguyén nhan nhw ching ta da thwc hién qua 2 vi du
trwére (Phé binh va S& hitu). Hay rut ra bai hoc kinh nghiém cho ban va dwa ra vi du khi nao
ban di cu x theo nhitng cich ndy, va sau d6 1an theo diu vét dan dén cai toi, nghia 1a dén

v&i hinh dnh ban gan két, dong hda trong tAm tri minh, trwéc khi hanh vi dién ra.

Hay déng sach lai va 14y mot to gidy, ké 6, chon mdi hanh vi va dwa ra vi du tir trai
nghiém ctia ban. Ban tw héi minh ndi so hii & day 1a gi, hinh 4nh nao ban da gin két hoic

doéng héa véi né trong tam tri.

Pong héa/ Gan két (vé hinh anh trong tim

Hanhvi Vidu Noi s¢r dac thu
tri)
"T6i nghi y twdng cia ban khéng Toi nghi y twdong cha toi tot | . . .,
1. Phé . ) Gan két va dong héa véi HINH ANH vé y tuwdng
hay lam va sé chang bao gio phathon va t6i s¢ y twéng cda
binh cua toi
huy tac dung dau” ban sé& dwoc chdp nhan

"T6i khong thich cii kiu ban o L, .
Toi s¢ ban khéng con thich Pong hdéa va gan két véi HINH ANH vé nguwoi da
cuoi dua va vui vé ra mat véi )
2.Sé hitu ) ! toi nita, hodc tham chi la roikhuat/ da ra di, gio day t6i cdm twdéng nhw mot
ngwoi kia & budi tiéc t6i hom
xa toi. phan trong téi cling chét theo/ di xa cling ho.

qua
3. Phan
nan

4. DP§ 16i/
Trach ct

5. Tu gioi
han ban

than
Ban c6 thé lam lai 2 vi du vé kiéu hanh vi Chi trich va S6¢ hiru néu thay can.

Ban diu, nhiéu ngwoi thay bai tip vé nhin thirc nay c6 phan thach dé va doéi khi kho thuc
hién. Song, nhuw bat ky cong viéc nao khac, chi cadn thwc hanh thi sé thanh céng. Moi su tré
nén dé dang hon khi ban nhan ra minh dang lam gi trong y thitc - noi khéi sinh sw gan
két/1é thudc, ndi so va hanh dong. Khi ban thdy rang moi ndi s¢ hai déu xuit phat tir bén
trong ban thin va ching hoan toan do ban tao ra, thi mot hwéng lwa chon méi bat ngor mé

ra cho ban. Ban c¢6 thé lwa chon khong gin két, khong tao ra sw so hai, gitt can dam, nghia Ia



khong con céi tdi gia tao/cao ngao. Hay danh ra 5 phut mdi ngay dé suy ngdm vé mot phan
rng dic thu cia ngdy hom 4y, ban sé& nhanh chéng nhin ra chinh x4c tai sao ndi s¢ lai ting

1én. Gio, chung ta hdy cung kham pha moét so6 vi du vé 3 ki€u hanh vi kia.

PHAN NAN
Vidu

Ban buéc vao mét nha hang. Ban goi mot bat xtip. Ngwdi phuc vu mang ra cho ban mot
bat xiip ngudi ngit. Ban bit dau phan nan véi nhitng ngudi ciing ban: “Oi trdd, bat xip ngudi
ngat thé nay. Ai ma an dugc. Sao ho ddm buwng cho minh bat xdp nay véi gia cit c¢6 nhu thé?
Buwc minh qua di!”. Ban tirc gian va tit yéu sé cam thiy dau khé. Ma ai tao ra ndi khé nay?

Chinh ban diy thoi!
Noi so that sw

NOi s¢ ban tao ra cling don gidn. Ban nghi minh sé phai &n bat xtip ngudi lanh 4y hoic ban
xem day nhw la ddu hiéu cho thiy nguwoi khac thiéu tén trong ban va so vu viéc nay cé thé
sé tiép dién.

Sw dong héa/Gan két

Trong tim tri ban la hinh &nh mo6t bat xip néng hoi. Ban da dinh dang nhw thé va ky vong
minh phai dugc tiép don nhw thé. Ban da gan két va dong hoa véi hinh dnh dy. Mot [An nita,
toi khong dé nghi ban phai yén lang cam chiu tat cad moi chuyén. Viy, ban nén lam gi? Ban
yéu ciu ngwdi boi ban “Xin 16i, bat xip nay hoi ngudi roi. Anh c6 thé hAm noéng lai gium toi
khong? Cam on anh”. Pay khong phai la 1oi phan nan, diy 1a sw phan hoi va dwa ra dé nghi.
Lam nhuw viy, ban khéng cam thiy dau kho. Ban c6 thé cho bat xip dwgc hAm néng béi ban
khong gan két va dong hda véi hinh anh bat xip phai néng héi. Ban tich minh ra khoéi tinh

huéng nay va chip nhin thinh thodng nguwi ta phuc vu ban nhw vy ciing 1a binh thuwong!

C6 thé ban dang nghi: “Thoi nao! Chic chan trong trudrng hop nay toi phai phan nan chi.
Ma sw viéc nay qua nhd, c6 cau gian cling cé phai la chuyén gi to tat dau?”. Pirng quén ban la

ngudi phai chiu dau démn vé cdm xuic khi ban phan nan, va ndi dau nay 1a do ban tao ra cho



minh. N6i ding hon, cai toi da l1am cong viéc 4y. Liéu ban cé tw gy dau khé cho minh néu
ban biét ban c¢6 quyén lwa chon khac di? Du ban c¢6 thé nghi hi hitu 1dm méi c6 chuyén nhw
vay xay ra, thi bwc minh moét ti ciing khéng sao, nhung ban dirng quén rang nhitrng nodi dau
nghiém trong trong doi déu khéi phét tir nhirng ndi dau vun vit hang ngady ma ra. T4t ca

déu la do ban khong nhan ra minh tw gy dau kho cho minh.

PO LOI/ TRACH CU¥
Vi du
Ban trach méc nguwoi khac vi tré han: “Ban bao cio chwa xong 12 16i cia ho”.
Noi so that sw
Ngudi khac c6 thé nghi rang ban c6 16i trong chuyén 1am ban bao cdo chim tré.
Pong héa/Gan két

Ban gan két va dong héa véi hinh dnh ban than ban 1a “Ngwoi Hoan hao”, ngwoi chwa bao
gir 1am sai hay 1am tré nai diéu gi.

O hiau hét cac co quan, t6 chitrc déu cé nhitng hanh vi khién trach, d6 16i. Nhwng ciing c6
khi mot ai d6 gio tay nhan 16i: “Vang, d6 1a do t6i, toi sé chiu trach nhiém cho viéc lam &y”.
Nguoc lai véi céi toi 1a sw khiém t6n. Ho da khiém tén nhan 16i va trung thuec, vi vdy ching
ta ton trong ho vi sw trung thuc ay. Chinh hanh vi cia ho da khién nguwdi ta phai ton trong,

kinh né.

T nhitng vi du trén cho thdy khong hé c6 ciu tra loi chung nao. C6 nhitng khi ndi s¢ va
sw gan két lai 16 dién dwdi kiu hanh vi “khang cu”. O trwong hop Phan nan, c6 thé bat xtp
ngudi lanh dwoc hiéu nhw 1a diu hiéu cua sw thiéu ton trong, vi vy hinh anh ching ta tao ra
va dong hoéa véi né 12 “Toi 1a ngwdi rat duwoc ton trong, vi né”. Con trudng hop D6 16i lai 1a
ndi lo so c6 thé bi mat viéc hoic khong dwoc ting lwong. O day ta gan két, dong hda minh

véi hinh anh 1a “minh sé dwoc tang lwong” hodc “vi tri cong viéc dang c6”.

Tro “P6 161, khién trach” thuwdmg 12 mot trong nhirng tro wa thich & thé gi¢i thu nhé 1a noi

lam viéc va thé gi¢i rong 16n hon 1a pham vi qudc gia. Thoi khong dé 161, khién trach nguoi



khéc 12 mot chuyén, nhung roi ban 1am gi khi nguoi ta d6 16i, khién trach ban? Trudc hét,
ban hay hi€u néu ho d6 16i, khién trach ban, 1a ho dang gin két, nhan dang sai va ho dang
hoang so. Diéu gi da xay ra gio cling da thudc vé qua khit, khong thay déi dwoc nira, nhung
ban c6 thé giup ho chuyén hwéng tip trung chid y vao twong lai. Hay lwu ¥, néu ban chuyén
sang phong thd trwédc 1oi khién trach, d6 16i ciia ho, chinh ban dang tao ra noi s¢. Khi dé,
hay tim ra diéu gan két 4n sau hanh dong phong vé cua ban, thwong d6i twong gan két &
day lién quan dén thanh danh cta ban trong mat ngwoi khac hoic ban gin két véi cong viéc
clia minh. Cudi cuing, khong ai dang bi khién trach hay bi d6 16i, ma tit ca ching ta déu c6

trach nhiém.

TW GIOT HAN BAN THAN
Vidu
T6i khong thé hoc 1ai xe.
Néi so dic thu
Ban s¢' minh thanh céng (khdng phai so thit bai).
Pong héa/Gan két
Gan két va dong hoa véi hinh anh tdi kém coi, thi€u kha n3ng.

Tw gi¢i han minh thuwong bat dau véi nhirng 161 nhw “Téi khong thé” hodc “To6i khong c6
kha niang, khong c6 ning luc”. D6i khi né xuit phat tir ndi s¢ bi thit bai, nhwng thudong la

ndi so thanh cong.

Vi du nhu, héi 8 tuoi, tbi bi nga chin thwong chan khi di trwot tuyét. Toi di dén két luin la

t6i khong thé truot tuyét.

Tbi tao ra hinh anh tiéu cuc vé ban than: “T6i khong c¢6 kha nang truot tuyét” va toi gin
két, ddng héa véi hinh anh dy. Ba mwoi ndm sau, trong mot 1an nghi 16, mot s6 ngwdi ban ru
toi cung ho di trwot tuyét, téi dap lai: “T6i khong thé trwgt tuyét, cdm on nhwng khong, toi

sé& khong di ciing cac ban”. Noi s¢ & day khong phai 12 that bai ma 12 s¢ phai thanh cong.



Lic nay toi quen va thay thodi mai véi hinh anh 1a “ngwdi khong biét treot tuyét”, néu di
trwot tuyét, tdi sé phai nd lwc d€ pha bd ving thodi mai nay. Ban dang nhic tdi rang tdi clia
ngay hom nay giéi hon, t6t hon hon tdi ctia ngady hém qua. Nhung khong, toi da gan két voi
hinh anh vé t6i “nh6 nhoi, kém c6i” va t6i thich tri ngu trong cai ving thoai mai “nhé nhoi,
kém c6i” 4y do minh tao ra. Ngay ca toi con chuin bi d€ sdn sang chip nhin minh 1a ngudi
yéu dudi, that bai trwéc ngwoi khac thay vi phai phé bo hinh dnh ban than la nguoi kém coi,

thiéu nang luec.

bay that sw 1a mot bai tip tuyét voi dé lam. Hay tw pha cho minh mét tach ca phé sira
cappuccino, tim mot géc tinh lidng, lwét qua tat cd “nhirng hanh vi khang cy” trong danh
sach, tim ra nhirng vi du tir ban than minh cho mai ki€u hanh vi, va 1an theo ching d€ quay

lai noi khéi ngudn dan dat dén hanh vi - vén ludn 1a ci toi gia tao.

Ban sé& nhanh chéng hiéu va phan dinh dwoc khi nao va tai sao nguwoi ta hodng so. LUON
LUON la do ho gin két vao hinh anh trong tdm tri. LUON LUON la vay béi vi ho dang dong
dang minh v&i hinh anh 4y. Ban sé thiy ro tién trinh nay & ban thén, ban din dan nhin ra
nguyén nhan géc ré cho nhiéu loai cdm xdc va hanh vi ma ban khéng muén cdm nhén va
thwc hién! Sau d6 ban c6 thé dwa ra cach rng ph6 khac hon. Khi thwc hién lwa chon, ban
dang cung c6 strc manh ban than mét cach hiéu qua dé chuyén tir “phadn &ng” (néng voi, tiéu

cwc) sang “rng pho” (diém tinh, tich cuc, sing suot).

Tim th4y nguyén nhan cta cin bénh, ban c6 thé tiét trir né vinh vién, nhung néu chi loay
hoay giai quyét triéu chirng can bénh, no6 sé tim cach bung phat tré lai. Cai t6i gia tao l1a goc
ré cho TAT CA nhitng dén dau tinh thin/ cam xtc & khip noi, trong moi khoanh khic, vao
MOI ldc. Chinh can bénhe trong y thirc, sau d6 né tim dwong di vao suy nghi, cam xuc, 1oi
néi va hanh dong, tiép dén 1a giy ra bénh tat cho co thé. (MOt s6 ngwdi sé tranh cii rang tat
ca bénh tit thé chit déu c6 ngudn goc tir cai toi gid tao). Nhwng cai toi chi 1a mdt sw nham
14n theo thoi quen. Cling nhu bao théi quen khac, n6 cé thé thay d6i dwoc. Nhw bat ky sai

1am c6 thé tai dién nao, né c6 thé dwoc chinh stra cho ding.

biéu gi tao ra sw khac biét?



Hay 1ay trwong hop David 1am vi du. Anh buéc vao phong hop va bat dau chi trich moi
nguoi trong nhém. Anh da hanh x& nhw thé su6t miy tudn qua. Ban la ngwdi lanh dao nhom
va tat ca nhirng thanh vién con lai trong nhém dang chdn ngdy anh chang David nay, nén ho
dén gidp ban dé than phién vé hanh dong lién tuc chi trich ngu¢i khac cia David. Ho yéu cau
ban khai trir David khoéi ddi. Vi thé, ban dén gip David va ndi: “Anh la nguwoi thich chi trich
dén thé sao? Lé ra anh khong nén lam nhw viy. Ngwng ngay chuyén d6 di. Moi ngwoi da
chan ngly viéc lam nay cda anh r6i”. Lic d6, ban c¢6 hoi buén mot chut. Nhwng cho mot
phut, diéu gi that sw dang dién ra, ban dang lam gi vay? Ban ciing dang chi trich David vi
hanh dong chi trich ngwoi khac cia anh dy. Ban dang lam chinh x4c cai viéc ma anh iy da

l1am. Ban ciing dang chiu dwng n6i dau don.

Tuy nhién, sw viéc gior d3 sdng té hon. Ban biét 4n sau hanh vi chi trich cia David 1a trang
thai chong d6i dong ddi cia anh ta. Tai sao? Vi ciu ta s¢. Ciu ta dang lo s¢, dang chim trong

noi dau cdm xuc.

Khi co thé cta ban bi dau, ban di bac si. Bac si tim hiéu nguyén nhin ctia con dau thé chat
va giap chira lanh co thé. David khong bi dau & dau trén co thé, nhwng lai bi dau vé mat tinh
than va cam xtc. Ching ta s& xi tri thé nao khi ai d6 bi dau? Chic chang c6 ai 1én 4n hay chi
trich, ma thé hién long tric 4n. Vi vay, ban hdy c6 mot bwéc chuyén déi 16m - ¢6 thé 4p dung

trong cAc mdi quan hé - tir 1én 4n, két tdi sang trac 4n, nghia 1 tlr s¢ hai thanh yéu thwong.

Trong thé gi¢i ngay nay, moi ngudi dang phan xét, chi trich va két toi, 1én &n 1an nhau.
MAu thuin bat ddu tir nhitng hanh vi nhw thé, kéo theo nhiéu khé dau. Thé gi¢i dang cho
doi ching ta thwc hién buéc dich chuyén tir két tdi, 1én 4n sang trac 4n, tir cich nhin va cach
phan (rng dwa trén ndi s¢ hii va tirc gidn sang cach nhin va cach ttng pho dva trén tinh yéu
thwong. Trac 4n 1a mot hanh dong cta tinh thwong. Tai sao rat it ngwdi lam dugc diéu nay?
Vi rat it ngwdi nhan ra va hiéu rdo nguyén nhan ndi tai that sy thoi thic ta chi trich va 1én an
ngudi khac. Tai sao kho c¢é dwoc long trac 4n? Béi vi rat it ngwoi that sw hiéu co ché hoat
dbéng cua cai toi gia tao va cdch né bép méo nhin thirc, tim nhin, cudi cing la hanh vi cua ta.

Va ching ta da khong dwoc day bao cho diéu nay.

Bay gi®, ban biét David chi trich ngudi khac béi vi anh 4y dang dau dén va ndi dau 4y con

duoc hiéu 12 ndi sg. An sau ndi so 12 sw gan két, ddong hoa véi mot s6 hinh anh do chinh anh



tao ra trong tim tri minh. Liéu David cé biét do6 la gi khéng? Cé 1€ khong, vi anh iy chuwa
nhan thitc ro vé ban than. Ban c6 biét sw gan két 4y 1a gi khong? Chic chin 1a khong roi, vi
ban khong thé “di gudc trong bung” ngwoi khac. VAy ban c6 thé lam gi? Lam thé nao dé gitp
David thoét khéi ndi dau do chinh anh 4y tao ra? Ban c6 thé “khién” cho ai d6 thay déi
khong? Khéng. Khéng thé. Vay ban lam gi dé giup David day? Ban lam dwoc hai diéu. Truéc
hét, hay dat nhirng cAu hoi m& dé€ goi y cho David gidi thich diéu gi dang dién ra trong tim
tri anh, ching han nhu: “C6 diéu gi lam anh budn bwc, lo ngai vé nhém cong sw ching? Diéu
gi lam anh thiéu thoai mai? Anh nghi diéu gi dang khién anh tré thanh ngwoi hay chi trich?”.
Khi anh 4y tho 16 nhitng suy nghi va cdm xic cta minh, nhin thirc vé ban than tré nén ro
rang va anh 4y bat dau thay phai c6 trach nhiém ddi véi ndi dau cia chinh minh va theo dé
12 hanh dong ctia minh. Trong lic tro chuyén, anh 4y c6 thé dé dang nhan ra minh dang biu

viu, gan két vao diéu gi, dé roi cho qua di, nghia l1a tach roi.

Cach thi hai d€ ban gidp dwoc David 1 tré thanh tAm gwong, hinh mau. Pay 1a cach duy
nhéit dé 1anh dao trong cudc doi nay. Ban cin phai tré thanh diéu ban muén ngudi kKhac tro
thanh. Pay la bi quyét gitip ban tré thanh nha lanh dao tiém nang. Nghia la ban khong bao
gi®r cho phép minh chi trich bat ky ai. Diéu d6 c6 dé dang khong? Gi¢r ban hiéu rang néu ban
chi trich, 12 ban dang s¢, ban dang dau khé vi ban ct giit khw khw (gan két) véi mot hinh
anh nao do6 trong tam tri ban. P6 chinh la cai t6i gia tao. Pay la ly do tai sao chung ta phai
nhin cho ra va c6 moét thay doi ngay trong y thirc ciia minh trwéc khi ching ta c6 thé c6 mat

va toan tAm toan y giip nguwdi khac thay doi.

Phan sau quyén sach nay sé cung cdp thém nhirng vi du vé viéc cai toi gia tao giy ra nhiéu

hanh vi ddc treng khac nhw thé nao.

Y nghia thit sw cda viéc chuyén hoéa

Pa c6 rat nhiéu bai thuyét gidng, nhiéu cudn sach hay vé dé tai chuyén héa ban than.
Nhung chi khi cai téi gia tao dwoc chuyén héa, thi qua trinh ndy méi that sw dién ra. Néu
tach tr “chuyén héa” (transformation), ban sé c6 3 tir hodc 3 y twdng noi 1én khai niém
chuyén héa. Trans nghia 1a vuwot troi hodc virot 1én trén; form nghia 1a hinh thanh hoéc dinh

hinh; ation nghia 1a hanh déng. Con ego - cai toi - nghia 1a ban than bi mac bay trong hinh



anh do chinh minh tao ra vé ban than (trong y thirc) trén man hinh tdm tri. Khi ban than tw
dong dang minh v&i hinh anh nay hay hinh dnh khac, dwa dén hé luy la tat ca nhitng suy
nghi va cam xdc ctia ban ciing dwgc dinh hinh béi hinh dnh sai lam vé ban than. Nhw ching
ta da biét, nhirng suy nghi, cdm xic va hanh vi nay dan dén nhirng nodi dau... Ludn 1a vay! Sw
chuyén hoa ban than dién ra khi ban thin di vwot 1én hinh d&nh minh da gan két, nghia la
tach roi khoi hinh anh trén man hinh tdm tri, “gitt bo sach” hinh anh dé ban thin khéng con

bi dinh hinh qua ching nira.

Viéc nay hoan toan lam thay ddi chudi suy nghi/cam xtic/hanh dong trong ban than. Vi
vy, néu ban muén chuyén héa suy nghi ciia minh, theo dé la chuyén héa cudc doi cia ban,
khong cin phai danh vit véi suy nghi va cdm xdc clia minh, khéng can thay déi hay phat
trién nhan cach cta ban. T4t cd nhirng gi phai lam la tach ra, cho qua di hinh 4nh ma ban da
gan két, da dong hoa véi né trong tAm tri minh. R6i moi thi lai tuén chay tw do. N6i cach
khac, hdy stra doi y thirc vé nhin dang ban than, ngung déng dang v&i nhitng diéu khong

phai la ban.

Thwc ra, khong c6 nhirng diéu nhw la chuyén héa “ban than”, don gian la vi ban than
khong bao gior c6 thé 1a gi khac ngoai chinh né. Ao twéng gia ting khi ban than “tin” minh Ia
diéu gi d6 khac ngoai chinh minh. Ban than bi mic bay trong niém tin. Nhin ra diéu nay va
vuot 1én trén nhirng diéu ban tin minh la vay, chi don gidn “la minh” Ian nita, thi d6 la sy

chuyén héa.

Nghé thuat buéng bo

Tém lai, cai toi gid tao gan gidng nhw sw gan két. Néu gin két 1a nguyén nhan gdc ré gy
ra déon dau vé cam xuc thi viéc hoc cach khong gan két dwong nhw 12 gidi phap dwong nhién
va l1a cAch hwdéng dén mot 16i song thoat khdi dau don. Nhwng day khong phai 1a gidi phap
ttrc thoi, vi théi quen gin két (nhan dang sai lam) da qua tinh vi dén ndi can c6 thoi gian dé
nhan thay ro va pha bo thdi quen nay. Thién dinh la phwong phap thwc hanh can thiét dé
nhan ra ban gan két véi diéu gi va tir khi ndo. Ban than thién dinh khong phai 1a muc tiéu.
Néu ban bién né thanh muc tiéu, ban sé thit vong va lang phi nhiéu thoi gian. Thién dinh la

mot qua trinh trau d6i nhan thirc ban than, 1a qua trinh “nhin ra” va la mét cach séng. Trong



lac thién, ban biét minh that sy khong gin két véi mot ddi twong nao bén ngoai. Ban nhan
th4y ban chi gin két v4i hinh anh vé d6i twong dugc tao ra trén man hinh tAm tri. Tach roi
nghia la hoc cach tao ra hinh anh cta d6i twong nhwng khong ddnh méit y thirc vé ban thin

trong hinh anh cta doi twong.

Budc dau tién cua thién thwong la gitr minh trong trang thai “quan sat tach roi”. Trong
lac thién, ban hoc cach chi quan sat nhirng gi lwét qua man hinh tdm tri. Ban dau, dirng co
gang kiém soét suy nghi, chi theo ddi, quan sat, chirng kién nhitng gi xuit hién trong tam tri.
Sau vai lan thwc hanh, ban sé& c6 thé 1am viéc nay dé dang hon & bit ¢t noi ndo va bat ky lic
nao ban can, vi du nhw trong budi hop (1a Iic nhirng cai téi giad tao khac dung cham nhau),

thién trong ldc 14i xe, trong nha bép, trén ban lam viéc, trong ldc tro chuyén véi nguoi khac.

Khi thwc hanh thién, nghia la khi ban tré nén nhén thirc ré rang hon vé ban than (khéng
phai 1a kiéu y thitrc c4 nhan hodc chirng &m anh vé ban than), ban bit ddu nhan ra tai sao
ban lai cAm thdy nhw vay, tai sao mot cdm xuc tiéu cuc nao do cir tai dién trong ban, tai sao
nhitng ki€éu phan &ng cu thé nao d6 cr mii bung phat cling trong tinh hudng nay, cling v&i

nhirng nguwoi nay.

R&t cudc, nguyén nhan gdc ré cta “nhitng phan rng” nay luén 1a sw gin két va dan dén
nhan dang sai, hiéu vay gitip ban dé dang budng bé, cho qua di va cho phép hanh vi cia ban
thay d6i mét cach tw nhién nhw y muén. Ban sé khong cin diu tranh ndi tAm dé thay doi

hanh vi, cdm xdc. Chi can nhin ra va cho qua di, moi thit sé di theo dong chay tw nhién.

Hiéu vay, sao ban van ¢ bam chit, gan két véi nhitng “diéu gi” d6 ngay & ching dau tién?
D6 don gian 1a vi mot niém tin sai 1Am ban hoc dwoc trong doi s6ng, rang néu ban c6 dwoc
hodc s& hiru, ndm gitr dwoc diéu gi do - ngay ca nhitng thit khong nhin thiy duwoc - thi

nhitng thir iy sé:
- Gitp hoan thién con ngudi ban
- Lam ban cam thiy tot hon (hanh phic hon)
- Trao cho ban thém uy quyén, sttc manh doi véi ngwoi khac

- Dau hiéu cho thay ban thanh cong trong doi



- Chirng minh ban 13 ngu i chién thing
- Gitip ban séng sét
- Ciing c6 manh mé gia tri ciia ban thin

bay lai la nhitng niém tin gia tao ma ching ta - ca ban va t6i - déu bam chat vao, du mirc
do gan két c6 khac nhau. Nhitng 4o twdng dé nhét ta vao mot cudc doi tranh gianh, gin két,

va theo d6 1a kho dau thwong truec.

Su that phii phang
D€ giai thoat ban than khoi viéc gin két va dong hda véi nhirng gi khong phai 1a “ban”,
nghia la dé giai thoat ban than khoi cai toi gia tao, c6 7 “sw that phi phang” sau ma chi c6
ban méi c6 thé nhan ra cho ban than:

1. Giap hoan thién con ngw¢i ban

Ban khong cin thém bt ky diéu gi vao ban thin dé hoan thién con ngwoi ban. Thit ra,
ban khong thé thém gi cho chinh minh. Ban c6 thé thém nhiéu thi cho co thé nhwng cho noi

tai ban than thi khong.
2. Lam ban cam thay t6t ho'n (hanh phiic hon)

Ban khéng cin phai dat dwoc diéu gi d6 dé cam thay tét hon. That ra, ban cin cho qua di
moi diéu dé dwoc tw do, va chi khi tw do thi ban méi cé thé cam thiy hanh phuc, hai long,

man nguyeén.
3. Trao cho ban thém uy quyén, sirc manh ddi véi ngwoi khac

Ban khéng bao gi¢r c6 thé kiém soat hodc tao uy quyén doi véi bat ky ai, du dé 1a mot dira
tré hay mot ngwoi truedng thanh, du ho c6 lai lich ra sao di nira. T4t ca moi ngwoi déu cé sirc
manbh, nang luc déc dao, riéng biét. Thit ra, ban chi c6 thé cé sirc manh (kiém soat) doi véi

chinh thé chit, tAm tri va tri tué ciia minh.

4. Dau hiéu cho thiy ban thanh céng trong doi



Thanh cong trong d&i khong phai 13 sw tranh gianh, dat dwoc, khong han ai c¢6 nhiéu “d6
choi” nhit 12 ké chién thing. That ra, thanh cong 1a kha ning giit dwgc trang thai hai long
trong moi tinh huéng va &rng ph6 diém tinh, tich cwc khi moi ngwdi xung quanh & trong tinh
trang hoang loan, so hii. Phai c6 sitc manh n6i tim m&i lam dwoc nhw viy - sitc manh ay sé

khong duoc kich hoat khi ban gin két vao mot diéu gi d6 hay mot ai do.
5. Chirng minh ban 1a ngwoi chién thang

Nguodi chién thing trong cudc s6ng khong phai 1a “ngwoi dat dwoc” nhw nhiéu nguoi
trong ching ta da tirng dwoc day bao. Ngwoi chién thing that sw 1a “ngudi trao di”, nho vay
ma nhan dwoc sy ton trong va thai do tin cay tir ngwoi khac. That ra, ching ta dwoc sinh ra

la dé trao di, dong gbp, chia sé, lan tda. Khi lam vay, cudc doi sé chay vé phia ta.
6. Giap ban s6ng sét

Khi ban nhin ra minh la moét diéu gi dé trén ca cai co thé vat chat nay, ban la y thirc/tAm
h6én/ban thé nodi tdm, thi chuyén séng so6t/ton tai khong con la vin dé vi ban biét minh

khong hé chét di. That ra, chi c6 thin thé méi chét, con ban thi khéng!
7.Cang c6 manh mé gia tri cia ban thian

C6 thé ban da biét viéc dit gia tri ban thin vao nhitng diéu bén ngoai 1a mét sai lam tai
hai, vi tit ca nhirng th 4y c6 thé, sé hodc bi 14y di bat ctr lic ndo. Ban hiéu minh khong thé
nao kiém soat nhirng thi dy dwoc. Va khi ai dé c ¢6 lam nhw viy, nguwdi dy sé phai chiu

mot cudc séng bat an.

Thét ra, gia tri ctia ban la vo han vi “ban” - mét tdm hon - thi khéng c6 gi¢i han. Nhwng dé
nhin thiu diéu nay, ban cin thoat ra khoi tit cd moi ddi twong ma ban dang bam viu, gan
két, vi tit ca nhirng cai 4y déu la hitu han. Hanh thién hang ngay 1a phwong thirc hiru hiéu

dé ban cat bé sy bam viu, gin két.

Khoéng thé thém thit didu gi vao ban than. Ao twdng vé sw thém thit dé xuit hién tir
khodnh khac ching ta dwoc day dé tin rang minh 1a than thé, 13 hinh dang vat chat hitru hinh
ma ta dang cé. Ban c6 thé mac thém quan 4o vao tdm thin nay, ké xép thém nhiéu vit dung
trong nha, trung bay thém nhiéu ky niém chwong trong ti, nhuwng ban khong thé dap thém

gi vao con nguoi ndi tAm ctia ban. Khi ban nhin ra va song véi y thirc nay, ban da gan vé



dén dich. Ban biét ban khong cin lam gi thém nira, thim chi cling khong cin doc quyén sach
nay. Piéu ban can phai lam la quan sat xem khi nao ban bi roi vao cai o twong cii ky do, dé
ban c6 thé tw cwdi minh va buéng bé né. Quan sat, theo doi, nhin ra, cho qua di la mot phan
trong nghé thuét thién dinh. D6 1a ly do vi sao thién khong chi dirng lai & viéc ngbi yén trong
mot goc phong (mic di nhitng khoanh khic thwc hanh nhw thé 1a cin thiét!), thién 1a sy
trao doi, nudi dwdng nhin thirc ban thin du ta dang & diu. Gidng nhw cai ciy ting trudng
tot khi dwoc cham soc t6t, nhan thirc ban thin sé 16n 1én khi ban duy tri thwc hanh thién

dinh.

Bai thuc hanh thién:
Hay ngoi yén trong tinh lang...
tha 16ng toan thén va nhin tip trung vao mét diém truwdc mit...
Nhe nhang hwéng sw chid y vao ban than...
nhan thirc vé ban than...
Hay dé cho bat ky suy nghi va cam xic nao tw dén, roi tw ra di...
Ban dang nhan thirc vé ban than minh...
DE cho binh yén tran ngip ndi tam...
Ban biét ban 1a binh an...

dang & trong trang thai binh an.

Giai tda cdm xdc bi don nén bén trong

Mot trong nhirng phwong phap méi nhat gitp ban thin thoat khoi nhirng cdm xtc bi don
nén bay lau 12 vd nhe vai 1an 1én viing nao do trén co thé. Nhitng 1an v nhe nhw vay cé tac
dung giai tdéa nang lwgng cdm xdc cda qua khir bi don nén trong cac ciu tric va té bao trén
co thé. Nang lwong cdm xic da bi trc ché sé dwoc giai thong, mang lai lgi ich tinh té cho tAm
tri ma ban c6 thé khong nhén ra. Tuy nhién, né chi gidi quyét niang lwong cdm xuc da dwoc
tao ra va tich tuy, it c6 tdc dung thay déi nguyén nhan sinh ra ning lwong cdm xdc ay.
Nguyén nhan 4y ludn 12 sw gin két. Bang cach tdch minh ra khéi y twéng, hinh anh, niém tin

w_ Xy

va quan niém ma ta da bam chit vao ching theo théi quen, ta méi cé thé “vo” vao suw that va



sw thong tué sdu xa hon trong trai tim y thirc. Chi sau d6, ching ta méi cé thé gidi quyét

duogc “nguyén nhan” sinh ra cam xuc, chir khong chi dirng lai ¢ viéc chita lanh triéu chirng.



7 chién lwoc tach roi

Thoi quen “bam viu, gan két” da in qua siu trong ching ta. Du c6 phwong phap ding, ta
cling kho long loai bé tirc thi théi quen nay. Dwéi day 1a mot s6 chién lwgc dé ban tip tach

roi hang ngay. Khi dd quen, ban sé khong can phai dung chién thuét nao ca.

Chién luoc 1
Thay déi méi quan hé cia ban - tir ngwoi sé hivu thanh ngwoi dworc iy thdc

Hay van dung chién lugc nay khi ban thdy minh qué gan két véi tai sadn hay dia vi cla
ban. Tw nhic nhé rang khong c6 gi that sw thudc vé ban. N6i diing ra ban khong thé s hiru
gi. Tuy nhién, ban la “ngwdi dwgc Gy thac” st dung moi “th®” dén véi cudc doi ban cho dén
khi chiing dwgc chuyén giao sang cudc doi ciia ngwoi nao d6! Véi nhan thire 1a nguoi duoc
Uy théc, ban s& dé dang tach ra va giam di néi so mat mat. Dan da ban s& thiu hiéu rang
khong thir gi 1a CUA BAN, nhw ciu néi quen thudc: “Ai rodi ciing sé ra di véi hai ban tay

trang”. Didu nay that qua ro rang!

Chién lwoc 2
Buéng ra

Hay van dung chién lwoc nay khi ban c*r mu6n khw khw gitr y kién hodc quan diém nao

d6. Lan sau, néu thdy minh dang tranh cai, ban hdy dep yén su tranh cii 4y bang cach noi:

“T6i khong déng y véi ban nhwng tdi chdp nhian d6 la quan diém cia ban. Ban hdy néi ro
hon dé to6i c6 thé hiéu tai sao ban lai nhin nhan nhw thé”. Dung cich nay cho dén khi ban
nhan ra rang khong ai c6 thé dung mot cach tuyét doi ca. Ban sé khong thé bit ngudi khac
phai theo céi ly cia ban. Hay hiéu 1a khai niém ding - sai khong ton tai trong vii tru bao la

cta y thtrc.

Chién lwoc 3



Tdp cho di

Hay van dung chién lwoc nay khi ban nhin ra minh thwong xuyén (néu khong néi 1a luén
luén) mong muodn diéu gi d6 tir ngwoi khac. Ngay khi khéi phat mét ham muon nao dé, ban
da gin két véi d6i twong ban mudn roi. O dau? Trong tam tri. Pa s6 moi ngudi tp nhiém
thoi quen ndy ngay tir ldc dwoc sinh ra, va cit thé séng chang khac gi mot dira tré ca ngay
doi héi “cho con, dwa con”. Hay loai bé giong diéu nay bang cach tip cho di ma khong cau
dap lai. TAp cho dén khi ban nhan ra minh tao ra cudc doi minh bang cach cho di, chit khong

phai 1a nhan; cho dén khi ban hi€u rang cho di (giti dén ngwoi khac) tirc 12 nhan (tir minh).

Chién luorc 4
Thuc hién cudc dién tdp trong tam tri

Hay van dung chién lwoc nay khi ban s¢ sw thay ddi - nghia 1a ban da c6 sw gan két siu
sdc véi mot diéu gi do - va qua thoai mai v&i cach moi vat ton tai, hodc khi ban dang tw gidi
han ban thidn minh (“Téi khong thé”). Ngay nay, tit ca nhitng vin dong vién thé thao hang
diu déu nhan ra va st dung sttc manh tlr sw muwong twong hodc dién tip trwdc bang tAm tri.
Hay danh ra vai phut d€ mwong twong ra nhirng thay déi trong twong lai, nhw 1a mot buéc
chuin bi s&n dé chép ngay 14y co hdi khi ching that sy xuit hién. Hinh dung ban dang 1am
nhitng viéc trude kia ban nghi minh khong thé 1am. St dung chién lwoc nay cho dén khi ban
nhan ra rang diéu duy nhat khéng bao gi¢ thay d6i trong cudc doi 1a “T6i”, ngudi dang quan

~

sat thiy moi thi khac thay déi! “T6i” 4y chinh la ban.

Chién lwoc 5
Dirng dong héa minh véi tinh huéng/két qua

Hay van dung chién lwoc nay trong bat ky tién trinh nao, bat c lic nao va & dau. Nghia la
dirng lam cho niém hanh phuc cta ban phu thudc vao ngoai cdnh, dac biét dirng phu thudc
vao thanh qua tir hanh dong cia ban hodc ctia ngwdi khac. Hay hai long véi bat ky két qua
nao. N6i vy khong cd nghia 1a khong c6 su tién bd, 1a an phan, bang long mot cach tiéu cuc,

ma 1a ban da hiéu rang chuyén hanh trinh ciing quan trong nhw dich dén. Hay tAn huwdng



chuyén di, vi hanh phtc - v&i y nghia that sw la sy hai long - 1a mot lwa chon, mot quyét
dinh, khong phai 12 mot trai nghiém ngiu nhién hay 1a sy 1& thudc. Hay lam nhirng diéu tét,
qua d6, niém hanh phic trong ban sé tang 1én mot cach tw nhién. Van dung chién lwgc nay

cho dén khi ban hoan toan nhan ra moi diéu ludn dién ra vao ding thoi diém cia né.

Chién lwoc 6
Hinh dung mét ai khdc dang gidi quyét tinh huéng - ho sé xir ly né nhw thé nao?

Hay van dung chién lwgc nay khi ban thiy rd sw gan két ctia ban dang hiy hoai kha ning
giao ti€p binh tinh v&i nguwdi khac. Danh ra moét ldc dé hinh dung vé mot ngudi nao d6 ma
ban xem trong sw thong thai, hi€éu biét clia ho. Néu trong tinh huéng nay, ho sé xi 1y thé
nao? Bai tap hinh dung nay giip ban néi 1dng sw deo bam vao mot cach riéng hay mot
“nhin thirc” han hep cla riéng ban, va cudi cung sé lam suy yéu thdéi quen phan &ng néng
vOi ctia ban. Néu c6 thé tro chuyén véi ho, ban hdy hoi vé cach rng phé cia riéng ho trudc
moi tinh huéng. S dung chién lwgc nay cho dén khi ban cling ¢§ dwoc sitc manh va sy
thong thai dé gidi quyét nhirng diéu phat sinh trong cudc séng mot cach diém tinh va tich

cuec.

Chién lwoc 7
Nhin tinh huéng bdng con mdt ctia déi phwong

Thich hop cho t4t ca nhitng tinh huéng gdy mau thuan, xung dot, chién lwgc ndy gidp ban
loai bé sw gan két véi quan di€ém ca nhan va cho phép ban tim hi€u nhan thirc cta déi
phuwong & vi tri cua ho. Hoi, lang nghe, hdi, lang nghe, hoi, ling nghe 1a bi quyét gitp ban
thiu hiéu quan diém cia ngwoi khac. St dung chién lwoc nay cho dén khi ban nhin ra ban

khong thé kiém soat ngwoi khac, ban chi ¢6 thé anh hwdng dén ho ma théi!

Hay van dung chién lwoc nay cho dén khi ban hoan toan c6 thé giai thoat minh khoi mong

muén nhin dwoc bit c diéu gi tir ai do!



Chi khi ban tach ra, khong con gan két, quyén luyén nita, ban sé& gidi phong minh khdi
nhitng ki€u phan rng chira day cam xtc, vi moi cadm xtic déu c6 gdc ré tir sw gan két va sau
xa hon nira 1a tir cai toi gid tao. Pén day, cau hoi thwong xuyén xult hién la “Nhwng cdm xuc

cta con ngudi khong phai la ty nhién va lanh manh sao?”.

biéu dé tuy thudc vao cach ban hiéu cam xic c6 nghia la gi, tuy thudc vao cip do tri tué

cam x1dc cua ban hodc kha nang nhin ra va déng héa véi cdm xiic ma ban cdm nhén.

Vi vy, ching ta hay gieo trong Tri tué Cam xtc (EQ) thém mot chit va gidi phong ban

than khdi nhitng diéu hoang dwong hién dang thong tri thé gidi.



Poan doc ctia con dwong cam xuc

Hai mwoi ndm trudc, thuat ngtr Tri tué Cam xuc (Emotional Intelligence, EQ) hdu nhw
chwa dwogc biét dén. Trong suot thip ky qua, dé tai Tri tué Cam xdc di la nguén cdm hirng
cho nhiéu sach vé, cho cac bu6i hoi thao, chwong trinh néi chuyén chuyén dé va nhirng cudc
dam luin “néng hoi”! Chi trong vai ndm gan day, mot s6 mé hinh kham pha vé cam xic da di
vao hé théng gido duc chinh quy, tiép theo la sy thira nhin ngay cang cé nhiéu thiéu sét
dang Iwu y trong kha nang lam chd cdm xutc cta tré va cach hinh thanh méi quan hé lanh

manbh.

C6 vé van con 1a sw mo ho 1én xoay quanh ban chat that sw clia cdm xuc, va cdm nhan clia
con ngwoi vé nd. Nguyén nhén l1a chiing ta chwa thit sy hiéu thau dao vé cai tbi gia tao trong
khi cai toi 4y lai 12 géc ré ndy sinh moi cdm xtc. N6i nhw vay khong phai dé€ khang dinh rang
moi loai cdm xic déu la xau hodc dé khuyén bio ban khéng nén qua da cam, ma dé thay

rang cling gidng nhw cai t6i, cdAm xuic 12 mot nhan dang sai.

Nao, ching ta hdy cung di vao tim diém ctia moi cadm xtc dé nhin thiy that ra cdm xtc
khong bat ngudn tlr trai tim, va c6 thé ching ta cling s& phat hién ra rang cdm xuc 1a mot
biéu hién cta su rdi loan, tir d6 giy ra ndi dau va moi néi dau déu c6 thanh té cdm xtc trong
do6. Tir day ching ta c6 thé tim ra manh méi cho sw khac biét thit sw gitra cdm xdc va cam

giac, d€ roi bat dau hoc lai cach thirc cAm nhan va nhitng gi cAn cdm nhan!

Tri tué Cam xuc hay sw Roi loan Cam xuc?

Modi chiéu thir bay, hang trdm ngan thanh nién trai trdng va ca nhirng quy 6ng hiéu biét
kha3p thé gi¢i déu c6 cudc hanh hwong dén nhirng ngdi dén dwoc ho sung bai - diu truong
béng da. Noi day, trong 90 phut, mot s6 nguoi trong s6 ho ¢ thé boc 16 cdm xidc nhiéu hon
so v&i sudt sdu ngay khac trong tudn cong lai. Khi doi d6i phwong ghi diém, ho chung xuéng
trong that vong, tham chi cdm thiy dau khd. Con khi ddi ctia ho ghi ban, ho nhay cing 1én vi

sung swdéng; va cam giadc hao hirng nay thwong bi Iam twdng 1a hanh phic. Suét mét tiéng



rudi, va co thé vai gior sau dé, ho dé cho cdm xic ctia minh bi diéu khién béi 22 ngwdi dan

ong khac, nhirng ngudi mac quin sodc cuing dd mot qua bong trén manh sin bé ti.

Thuec ra, ho dang gan két vai céi gi? Vi doi bong cia ho. Khong chi 1a gan két, ma ho hoan
toan déong dang minh véi doi bong kia. Co gi sai nao? C6 phai ban dang cdi ly trong tdm tri
ban diy khong? Vang khong c6 gi sai c3, n6i theo dung nghia ly, thi khong c6 gi sai ca! Vé
mit nguyén tic d6i véi su viéc, tit cd déu nén 1a nhw vay. T6i chi mudn néi day 1a mot vi du
kinh dién vé nhin dang sai. Ban khong phai la m6t doi bong. Ban la ban. Nhuwng néu ban
déng hda minh v&i doi bong ay, nghia 1a ban diang ndp quyén kiém soat cdm nhén cta ban

cho 11 anh chang cau thid choi béng kia.

Veé lau dai, sw dong hoa nay sé lam ban kiét strc, suy yéu va lam ban méit di sirc manh cia
minh. Qua 1a khong lanh manh chit nao! Nhwng néu ban chia sé diéu nay véi cac c6 dong
vién bong d4, hdy chuin bi tw thé don nhin sw d6i khang. Ban sé bi xem la moi de doa cho
con nghién tw chon cua ho, vi ban chit cam xudc chi la mot dang nghién ngip. Giong nhw cac
loai ch4t gy nghién c6 thé din dén tAm trang hirng khé&i hay budn rau chan nan, sy gan két

va cam xuc ciing cé thé diéu khién tAm trang ching ta theo cach twong tu.

Do6i khi, ban thay khan gia trung lap theo doi cuing mét tran dau. Ho khong dong héa minh
v&i ddi ndo, ho vo tay tan thwdng cho ki thuat trinh dién xut sic, diéu luyén. Ho tran trong
cudc choi. Ho khong tré nén “hao hirng, cuéng nhiét” hay “buén ba” khi bén nao dé ghi ban.
Ho khong 1é thudc vao s kién dién ra trwdc mat dé kich dong trang thai cdm xtc cia minh.
Ho “trao di” nhiéu hon la “nhan 1ay” tir tran dau. Cai ho trao di la sw tran trong, danh gia
cao, lam vay khéng gdy mét moi, khéng lam suy yéu, khéng twéc di sttc manh, nhiét huyét;
hon nita, ho con truyén thém sitc manh, long nhiét tAm cho ngwdi khac bang sw danh gia
cao. “Cho di chinh la nhén lai”, ho ti€p thém stitc manh cho chinh minh. Nhwng véi nhitng
nguwoi hAm mé cuéng nhiét va bao thi, chuyén nay nghe that ngéc nghéch. Ho sé ndi “Niém
thich thu & dau?” hay “Sw hao hirng & dau?”. Nghia la ho khong chi nghién d6i bong ma con
nghién sw Kich thich thi giac khi do6i theo déi bong ctia ho. Ma cai ho dang theo déi thi “&
dau”? Puong bong thi & ngoai kia, nhung thwc té ho dang theo doi trin diu trén man hinh

tam tri, d6 1a noi s gan két dién ra. Trong luc do, cac chi em phu nit dang lam gi? A, mot s6
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nguoi cling dang ngoi trén khan dai. Nhwng nhiéu ngwdi khac dang & trong cira hiéu dé

mua sidm, dang hinh thanh méi gan két, rang budc méi véi d6 dac, quan 4o clia ho!

Nhw viy, ching ta da di vao mot 1anh tho ndi tAm tuyét voi - mot 1anh tho khong nhin
thiy dwoc va khong s cham dwoc - mot 1anh tho cé nhirng diéu da dwoc khai thac va mo ta
rat nhiéu trong vong 15 ndm gan day so vé&i 150 ndm trwde. D6 chinh 1a dia hinh cta nhirng
cam giac va cdm xuc cua con nguwoi. P6 1a noi moi diéu tré nén “rat tha vi” va sang to. Gio
toi dé nghi ban hodc gip sach lai mot lic, hodc 1at dén trang gidy trang phia sau cudn sich
va viét ra mot dinh nghia cta ban vé cam gidc va mot dinh nghia vé cam xtc. D€ cdm nhin
ro hon, ban c6 thé mang minh vwot ra khéi nhirng niém tin ¢6 hitu ma ban da nhin dinh,

doéng héa vé cdm xdc va cam giac. Khi d6, ban méi nhin ra va nhin thiec rd vé sy thit.

Khi ban tu thach d6 ban than va suy ngdm vé nhirng hién twong ndi tAm nay, hay goi nhé
va nghiém lai mét s6 cdm xuc tir mot sy viéc nao dé trong qua khi. Hiy nhin xem tai sao
cadm xuc lai troi diy vao lic dd, n6é bat ngudn tir dau, va ban chit chinh xac cia né 1a gi v.v.
roi viét ra dinh nghia vé “cam xuc” va “cam giac”. Khi ban viét xong thi quay tré lai trang

sach nay.

C6 thé ban nhan thay viéc hiéu cdm xtic va cadm giac 1a gi khong phai l1a diéu dé, ngay ca
khi ban ngbi yén va nhin vao ndi tim minh mét cach cé y thirc. Mdi khi tdi dwa ra cau héi
nay trong nhirng budi néi chuyén chuyén dé, chwa dén 3% sé ngwoi tham dw cé dwgce dinh
nghia ré vé cam xtc. Tham chi chi vai ngwdi nhan thive ro sw khac biét gitra cam xtc va cam
giac, thwong thi da s6 1an 16n cai nay véi cai kia. Mot s6 ngwdi néi cdm xuc thudc vé bén
trong, con cam giac thi & bén ngoai, trong khi s khac cho rang ngwoc lai. Mot s8 ngudi noi
ban khéng thé kiém soat cdm xdc nhwng ban c6 thé kiém soat cdm giac. Cling cé ngudi noi
cam xuc chinh l1a cam gidc va cdm giac cling 1a cdm xutc. Ngwoi khac n6i cam xdc 1a phan

trng, trong khi cdm gidc la nhitrng gi xay ra sau phan rng.

biéu lam cho dé tai nay thém phan thad vi 1a néu ban ding lui lai mét lic, nhin téng quan
cudc doi minh, ban sé thiy vé co ban, cudc s6ng 1a mot chudi cdc mdi quan hé. Diéu ching
ta can trao déi trong cac méi quan hé 1a gi? Cam xidc va cam giac. Dén git chung ta thim chi
khong biét ching la gi vy ma nhiéu chuyén vién quang cdo va tiép thi da nhan ra nhirng lgi

thé c6 thé dat dwoc bang cach khoi ddy cdm xtc con ngudi!



Ban c6 cudc tro chuyén nao vé cdm xuc chwa? Hay c6 hi€u xem né bt ngudn tir dau.
Khong quan trong 1a cdm xdc t6t hay x4u, ban s& khong thé tién bo trir khi ban bat dau c6
khai niém ro rang va mé ta twong tin xem né dwoc hinh thanh thé nao. Khi ban chwa cong
nhan dinh nghia nao d6 1a dung va nguyén nhan c6t 16i dan dén cam xuc d6, ban sé khong

thé ban luin gi, ma c6 khi con phan &ng... ddy cam x1ic!

Vi vy, toi xin phép chia sé v&i ban mét dinh nghia ma téi cho la phu hop vé cam xtc
(ching ta sé ndi vé cam giac sau). Mot lan nita, giong nhw dinh nghia vé céi téi gia tao, néu
dinh nghia vé cdm xtc khong phu hop v&i ban, ban cé thé gat bé né di va hiay dwa ra dinh
nghia riéng cho minh sau khi doc quyén sach nay. Con gi¢r day, téi moi ban theo doéi dinh

nghia va cdch mo ta nay dé “xem” né c6 ding véi trai nghiém ctia ban khong nhé!

Cam xucla...

... s nhiéu loan nang lwong cda y thirc khi déi twong

ma ta gan két, 1& thudc bi hw hai, bi de doa, bi doi

chuyén hay bi mat

Ban c6 phai 1a mét ngwdi ciu toan khong? Ban da bao gio quan sat mot ngwoi cau toan

chwa? Khi mot ngudi ciu toan budc vao phong, anh ta di thing dén chiéc ké trong goc



phong va ngay lap tirc doi lo hoa sang bén trai 5 cm kem theo 101 cau nhau: “Ai da dich

chuyén lo hoa nay vay, phai dit & chd nay va dé€ quay ra bén ngoai nhu thé nay méi duoc!”.

Néi cach khac, khi su viéc khong dwoc hoan héo, toan ven, ngwdi cau toan tw tao ra sw
nhiéu loan trong y thirc ctia minh - d6 chinh 1a cdm xtc - vi ai d6 da di doi vat thé ma ho gan
két, bam viu vao. Hodc nguwoi cau toan da tao ra hinh dnh lo hoa trén man hinh tAm tri minh
va dong hoa ban than véi hinh anh do, khi thé gidi “ngoai kia” - trong treong hop nay 1a lo
hoa trén ké - khong an khép chinh xac véi hinh dnh da dwoc “vé” sdn trong tam tri ho, ho
dam ra c4u git - mot hinh thirc nhiéu loan vé cdm xtc trong y thirc. May thay, con réi loan
nay sém diu lai va moi chuyén binh thwong tré lai, cho dén khi sw kém hoan hao khac dwoc

phat hién ra! Cau chuyén nay lai tai dién. Ban c6 thdy né quen véi ban khong?

Nhic lai cAu chuyén chiéc xe hoi bi trdy xwdc & phan trede. C6 sw nhiéu loan ning lwong
clia y thirc vi ai d6 da 1am hoéng vat thé ma ban gin két. Ban 1a ngwoi tao ra sw nhiéu loan -
con goi la sw gian dir nay. Ké pha binh kia khong phai la nguwdi tao ra con gian ctia ban. Pa
bao gi¢ ban 1am mAit chia khoa xe chwa? Luwu y rang thoi gian tim kiém cang 1au, cdm xtc lo
au cang bung phat dit doi. Tai sao lai nhw vay? Vi ban 1am m4t mén d6 minh 1é thudc va gin
két v&i n6. Ngay khi tim ra n6, ban thé dai nhe nhdm nhw cit dwoc ganh nang. Moi lo ldng
déu tan bién. M6t dinh nghia khac vé cam xtc c6 trong tir dién, rat don gian. Cam xic dwoc

xem la...

Sw kich dong cua tam tri.

Vira roi, toi da mo ta cho ré thém co ché chuyén tir Nang lwong ctia Y thitc (Energy of
Consciousness) thanh sy Chuyén dong (Motion), hodc Ning lwong Chuyén dong... Ning

lwgng trong sw Chuyén donge.

(' diém nay, ciing nhw nhiéu ngwdi, c6 thé ban dang nghi cam xtc dang dwoc kham pha &
diy déu ham 4n y nghia tiéu cwc. T6i khong thich dung tir tiéu cuc hay tich cwc trong
treong hop nay vi d6 1a sw phan dinh qua rach roi. Vé pham tru y thic, chang c6 diéu gi
rach roi trang den mot cach tuyét ddi. Vang, néu ban dang nghi vay, ban sé di theo hudng
dung vi nhirng gi tdi dang nhac dén déu 1a cdm xuc khéng lanh manh, mot diu hiéu cho biét

ban khong song vé&i con nguwdi thit cda ban - con ngwdi khéng mang cai toi gia tao nao, ma



la con ngwoi ban dich thwe. Béi vi tit cd moi cdm xidc - nhw theo dinh nghia & day - lu6n la
két qua cua cai toi gia tao (sw gin két). Nhw chiing ta da biét, cai tdi gia tao, “sw thiu lanh
manh” siu xa nhit, 1a diéu ching ta c6 thé tao ra va biét dén. Cai t6i ay chi la sai [Am ma

chiing ta da pham phai va moi sai lam déu c6 thé stra déi duorc.

San tim Tinh yéu va Hanh phtc

Qua nhitng gi chiing ta da cung kham ph4, dén day, mot cau héi tw nhién xudt hién: TINH
YEU va HANH PHUC c6 phai 1a mot cdm xtic khong? Khi dwoc héi, hau hét moi nguoi
thwong gat dau khang dinh “Vang, tit nhién 1a viy”. D6 1a diéu ma nhiéu ngwoi trong chiing
ta da dwoc day bao va da song v&i nd. Nhwng sau hon 25 nam nghién ctru, thién dinh, va c6
nhitng budi dam luan siu sic, day y nghia, t6i m&i hi€u 1y do vi sao tinh yéu va hanh phc
tré thanh mot trong nhirng dé tai giy mo ho nhat trong cudc sdng. Khi dinh nghia vé cam
xUc va cdm giac khong rd rang, sw mo ta bi xuyén tac thi y nghia cia n6 chic chan sé tré nén

mo ho..

Néu danh ra du thoi gian dé tim hiéu y nghia sdu xa cta tinh yéu thwong va hanh phic,
ban sé thiy hai thuit ngir nay dwoc con ngwoi lam dung va dung sai nhiéu nhit. Khi dung ttr

YEU THUONG, ho thudng “ham ¥’ néi dén Ham muén, Gin két, Phu thudc hoidc Pong héa.

Nhitng diéu khong phai 1a TINH YEU THUONG

C6 b6n diéu mo hé co ban vé tinh yéu thwong. Nhitng diéu nay da thdm nhip vao chiung
ta tir rat sém, ngay nhirng nim dau doi cia minh. Ching vo tinh dwoc truyén tir thé hé nay
sang thé hé khac, dwoc cing c6 virng manh, dwoc khuéch dai bdi phim dnh néi riéng va gisi
truyén thong, ti€p thi néi chung. Nhirng diéu nay xuit hién khdp noi. Ching di vao ngbn ngir
va van hoa cia chung ta, tuy nhién chiing chi c6 méi mot viéc 1a dung duwdng cho san phidm

stress c6 & trong chiing ta va tao ra cAc mau thuan

1. Tinh yéu thwong bi nham 14n véi sw HAM MUON



Khi ban di xem phim va déi theo ciu chuyén tinh kinh dién, thwong c6 khoanh khic
chang ngd 11 véi nang “Em yéu quy, anh yéu em”, nhwng ngu y that sy cia anh chang nay la
“Anh mudn c6 em. Anh mudn dwgc & bén em. Anh muon em thudc vé anh... dém nay!”. Va di
nhién c6 gai dap lai “Em cling yéu anh”, cau nay thuwdng mang nghia “Em tém dwgc anh
r6i!”. Nhung tinh yéu dich thwc khong ton tai ham muén hay sw doc chiém nao. Tinh yéu

vOn di 1a toan ven va y dinh duy nhat cda tinh yéu la n6i két, trao di, chit khéng doi hi.

2. Tinh yéu thwong bi nham 1an véi sw GAN KET, QUYEN LUYEN

N AN}

Khi ta néi “Téi yéu doi bong cta tbéi” hodc “Téi yéu chiéc xe méi cia t6i”, “Toi yéu khu
vwon cua toi”, d6 khéng phai la tinh yéu. Mot 1an nira, dy la sw st dung sai y nghia cua ti

yéu thuong. “Y” ching ta that sw mudn néi 1a “Téi gdn két véi doi bong ctia toi”, “Tdi gan két
Vi chiéc xe cta toi”.
Nhung tinh yéu thwong khong phai 1a sw gan két, moi hinh thttc gin két déu gieo ndi so

hai - trdi ngwoc véi yéu thwong. Noi so hii chinh 13 tinh yéu thwong bi bop méo béi sw gin

két.

3. Tinh yéu thwong bi nham 14n véi sw LE THUQC
Khi ching ta n6i “T6i yéu ca phé budi sang”, “T6i yéu thich phong tap thé hinh”... thi day
12 sy nham l4n tinh yéu thwong vé&i sw 1é thudc. Tinh yéu thwong khong 1é thudc vao bat cir
diéu gi. Ching ta that sw dang ngu y rang ching ta tin nhirng diéu nay sé lam cho minh hanh
phtic. Dau c6 vé 1a vy, nhuwng day khong phai 1a tinh yéu thwong dich thwc. Ching ta sé

cung kham pha diéu nay sau.

4. Tinh yéu thwong bi nham 1an véi viéc PONG HOA BAN THAN véi déi
twong minh yéu thwong
Mot s6 ngwoi thwong néi: “Pay 1a noi toi sinh ra va toéi yéu né hon bit ky noi nao khac”.

LAn nira, diy khong phai 1a tinh yéu thwong ma l1a sw déong hoa, khoanh ving. Ching ta dang



ddong héa minh v&i nhan dang noi chén, day 1a mot sy nham 1an vi “T6i” khong phai 1a noi
chén. Chirng ndo céi tdi nhan dang gia 4y con sinh ra, theo d6 ndi khé dau (cam x1c) lai tiép

tuc dang tran.

Nhitng diéu khong phai 1a HANH PHUC

Twong ty véi tinh yéu thwong, ching ta cling st dung sai y nghia cia hanh phtc. Khi
chiing ta dé cip dén hanh phc, né thwong mang y nghia la Gianh dworc, Kich thich, Tiéu thu
hodc Giai khudy. Nhitng nhadm 14n nay chi 1a do st dung bit c4n tir hanh phuc - da duoc

khac ghi vao ngdn ngir clia xa hoi tiéu diing, ngdén ngit clia linh vic quang céo.

1. Hanh phtc bi nham 14n véi viéc GIANH PUQ'C, CO PUQC

Nhitng ciu néi: “Minh thit hanh phic, that vui khi c6 dwoc tAm thdm méi nay” khong
phai 1a nhirng 11 néi xuit phat tir niém hanh phic dich thwc. Ching ta gianh dwgc/ c6 dwoc
gi do6 tir bén ngoai va chung ta hanh phuc, thi hanh phic iy cling nhanh chéng mat di vi
chiing ta dang nhan nham hanh phtic 1a GIANH PUQ'C gi d6. Khi “gi d6” mat di hoic hw héng
di, thi chung ta lai than van, d6 thira: “Troi oi! TAm tham maéi cha téi!”. Noi nhw vay chang
khac gi ching ta dang ngam noéi: “T6i dang dau dén vi téi xem minh 1 tAm tham ay!”. Pling

12 mot khoanh khac khong 14y gi 1am hanh phic.

2. Hanh phtic bi nham 14n véi s KICH THICH

Buéc ra khéi rap chidu phim, chiing ta c6 thé nghe dwoc nhitng 1oi nhu: “Oi, b6 phim hay
that! Gid toi van con cdm thiy ngiy ngat hanh phuc”. Niém hanh phic dwgc kich thich ti
bén ngoai thi d6 khong phai l1a niém hanh phuc that sw. Ban dang nham 14n gitra hanh phuc
v&i su 18 thudc. Ban chi ¢6 thé cdm thay hanh phic khi c6 nguon kich hoat nao dé tir nguoi
khéc hay tir @6 vat. Sw kich hoat 4y s& sém dan ban dén tinh trang nghién ngip, va bat hanh

sé la lé dwong nhién.



3. Hanh phtic bi nham 14n véi su TIEU THU

Ta van thuong noi:“Pay 1a loai kem khoai khau cta toi, loai s6-c6-la yéu thich ctia toi. Oi
toi hanh phiic, sung swéng qua”... A, c6 thé chiing ta c6 cach dién dat khac nhung chung quy
y ta mudn ndi la nhw vdy. Mot 1an nira, ddy khong phai la hanh phtc dich thwce vi n6 1a loai
cam xuc lé thudc vao kich thich gidc quan. Ma moi hinh thirc kich thich déu khéng mang lai

hanh phuc dung nghia. D6 van 1a su kich thich.

4. Hanh phtc bi nhim 14n véi sw GIAI KHUAY

Khi mét ngwoi di khdm rang tré vé, ching ta c6 thé nghe thiy tiéng hét 1én vi sung
swong: “Toi hét dau rang roi, hanh phic qua di!”. Mot 1an nira, d6 khéng phai 1a hanh phuc
that sy, do la sw giai thoat khdi con dau. Va sw giai thoat khoi con dau thi khong phai la

hanh phtc, d6 1a sw giai téa. Vay tinh Yéu thwong va Hanh phic LA GI?

T nhitng vi du trén, lam thé nao chung ta biét dwgc minh c6 dang lam dung tir “yéu
thwong” va “hanh phiuc” hay khéng? Thuc ra, nhitng sw nhadm lan trén déu 1a nhirng hinh
thai biéu hién cta sw 1 thudc - 1& thudc vao diéu gi d6 bén ngoai tac déng dén ban than. Con
yéu thwong, hanh phuc dich thuc thi khong 1é thudc vao diéu gi ca. Bang truc giac, ching ta

ciling biét yéu thwong l1a vo diéu kién va do d6 khéng 1é thudc vao ngoai canh.

Vay “yéu thwong” c6 nghia la gi? Ching ta da tim hiéu mét s6 pham tru hoang twdng vé
tinh yéu thwong va ban chat that sy cia yéu thwong. Tinh yéu thwong la dang nang lwgng
khong dwgc nhin thiy va khong thé s& cham dwoc, ning lwong yéu thwong lan toéa ra ngoai
tir trai tim noi tAm clia mdi con ngwdi. N6 néi két, hop nhat va gitt chiing ta bén nhau. Sau

day la mot cach khac d€ mo ta va dinh nghia vé “yéu thuwong” song dong hon mot chut.

TINH YEU 13... sw biéu 16 tw nhién cta ban than, hoic la

st cho di ban than ching ta dwéi hinh thirc:

chia sé



giap do

dong vién

ho tro

chap nhian

danh gia cao

chic mirng...

(va nhiéu cach biéu 16 khac nira)

... ma khong mong dwoc dén dap va véi dong co dem lai loi ich cho nguwoi khac.

Ngay khi ban mong dwgc dén dap, d6 khong con yéu thwong ma la mot cudc giao dich
tinh vi, cudi cing dan dén su théa hiép va c6 nguy co tan vo. Pay 1a ly do tai sao “ky vong”
thwong la hat giong gieo sw sup do cia nhiéu méi quan hé. Tinh yéu thwong khong ky vong
dan dén hanh phc vi tinh yéu 4y chi cé 4nh nhin tich cwc danh cho “ngwdi kia” va nhan ra

suw nd lwc cia ho.

T4t ca ching ta déu biét cdm giac khi khong dat dwgc diéu minh mong muén la gi. Tuy
nhién, muc dich cta tinh yéu thwong la luén dam bao nhu ciu cta ngwdi khac dwoc dap ng
trude tién. D6 1a nhu ciu nhin ra “T6i 1a” yéu thwong. Néu c6 nhu ciu, d6 1a nhu ciu nhin ra
ban chiang can gi ca! Chi sau d6 ban m&i hoan toan tw do, thanh thoi, méi quan hé ctia ban
m&i khong roi vao rac rdi, tré ngai. Tir dy, ban c6 thé trao ban than - ban than chinh 1a yéu

thwong - ma khong cdm thiy nhw thé ban dang doc can ban thin minh.

Sau dé, ban c6 thé hoan toan hién hiru vi ngwoi khac. Néu ban khong hién hiry, tinh yéu

thwong cling khong hién hiru.

Va day la dinh nghia hanh phc:

HANH PHUC 1a...



... trang thai hai long ciia ban than Khi t6i biét nhirng gi co6 gia tri thit sw déu ¢ bén
trong toi, va t6i khong mong mudn gi tir ngwei Khac - hanh phic dich thwe khong cé

diéu Kién hay 1é thudc vao bat ky ai, sw kién hay hoan canh nao.

Hanh phuc gia tding mot cach tw nhién tir trong ta, khi ban thin thoat khéi nhu ciu va
ham muén, khi ban than théi khong tranh doat, thu vén va nhan ra “Tdi 1a” tat cd nhitng gi
toi c6 thé 1a va chang tung thi€u gi. Hanh phic tw dong gia ting khi ndng lwong cta ban,
chinh la ban, dwoc trao di vo diéu kién. Chi khi nhitng viéc nhw khan xin, khao khat va 1é
thudc qua di, chi khi ban két thiic bu viu, niu giit va gin két, ban méi c6 thé hanh phic, toai
nguyén. Tém lai: binh an chinh 13 c6 sy that din dit, tinh yéu thwong hanh doéng, va hanh
phic 1a phan thwdng. Vang, cdm gidc khi ban c6 dwgc mon dé choi méi, nhan dwgc mon
qua, chirng kién ddi béng clia ban chién thing, 3n mén an ban wa thich... cling 1a hanh phc,
nhwng do chi 1a loai hanh phiic nhit thoi va phu thudc. Nhirng gi kich thich trang thai tinh
than 1én cao thi sau d6 sé tut gidm. Mot s6 ngwdi néi rang giai doan thiang va trim 1a mot
phén trong tro choi cudc doi. Qua la nhw vay, qua thoi gian, khé c6 thé dat dén nhirng trang
thai cao, trang thai cta ching ta c& di xuéng, cang ldc cang lun sdu hon va kho thoat ra
dwoc. Nhw doi véi treong hop nghién ma tdy, ban can phai gia ting “liéu lwgng” dé dat
dwoc trang thai hwung phian nhw mong muén, cho dén mot ngay khéng con cé thé 1én cao
dwoc nira. D6 1a 1y do “cdm xdc hwng phin” khong phai l1a hanh phidc that sw, né chi la sw
kich thich ma thoi.

Nhitrng ngwoi tim ki€m sw kich thich tir gidc quan

Khi chiing ta roi vao chiéc biy tim kiém nguén yéu thwong va hanh phc tir vat chit bé
ngoai, ching ta bat dau 1é thudc vao nhirng cdm giac do ching mang lai. Ching ta tré thanh
nhitng ngwoi tim kiém cdm gidc théa man tlr cac gidc quan. T4t cd déu bat ngudn tir “sw
nhan dang sai JAm” dAu tién, sw gin két dau tién, su 1& thudc diu tién véi co thé vat chat cla
ta. Y thitc vé nhan dang ban than bi nhuém mau vat chat. R6i nhan dang dy sinh ra nhitng
nhin mac ma ta gan cho than thé minh (nhw: tim véc, gidi tinh, dic diém dién mao), nhirng

nhdn mac lién quan dén co thé (nhw: dia vi, lwong béng, vat sé hiru). Do sw [Am twdng nay,



N

dwong nhw cach duy nhit dé “cam” dwoc nhirng “kich thich” yéu thwong va hanh phuc la

phai théng qua cac gidc quan thé chit.

Giai phap dé thoat khoi sw mé 1am nay thi khéng méi mé, tham chi con qua c6 xwa. b6 la
“nhén thirc ban than”, nghia l1a nhin ra nhan ding that sw va ban chat thit sy cia con nguoi.
Ban than t6i la ch6n binh an, 1a sudi nguén yéu thwong va la khong gian dé niém hanh phuc
ndy nd, sinh soi. Vi thé méi c6 ciu ndi “di tim chinh minh”. C6 hai cdch d€ nhin thic ban
that sw 1a ai va la gi, d€ qua d6 phuc héi lai moi lién hé v&i trai tim noi tAm, noi ma tinh yéu

that sy va niém hanh phic dich thwc mai nguw tri.

Nhan thirc vé ban than

L6 trinh dau tién dé nhin thirc vé ban thin la mot 16 trinh ¢6 hoi hwém khoa hoc. Giong
nhw khoa hoc thwong dwa ra ly thuyét va sau d6 thwc hién cudc thi nghiém dé€ khang dinh
tinh ding ddn cta ly thuyét 4y, ban than ta ciing chiém nghiém 1y thuyét TOI LA Al Phong
thi nghiém 1a y thirc, phwong phap nghién ctru 1a thién dinh, nguyén vét liéu la suy nghi,
thuwdc do cho sy tién bd 1a cAm nhin, sw thiu hiéu va nhan thirc, va két qua cta cudc thi
nghiém noi tdm nay la nhén thirc sang té vé ban than. Trudc hét, von khong co gi la méi mé,
ching ta c6 co sé ly thuyét nhw sau:

“urp A ep

6i” Ia mét “thuwc thé” cé y thirc, cé nhdn thitc vé bdn thdn. Y thitc la ndng Iwong nhung
khéng phdi dang ndng lwong cé thé nhin thdy bang mat thwong. Ndng lwong nay khdng bi
htly hoai va thwong dwoc lién twéng dén nhw la tdm hon hodc bdn thé sdng thdt sw. N6 khdng
tdch biét véi ban than. Chinh TOI néi “TOI LA TOI!” Chinh ning lwong tir TOI - tdm hon - théi
Iubng sinh khi, tiép sirc s6ng cho hinh hai co thé. Bdn chdt nguyén thily cua “Téi” la binh an va

Yyéu thuong.

D6 1a ly thuyét dwoc dién dat bang 1o va bang y twéng. Tir diy, cudc thi nghiém dwoc
thwc hién trong “phong thi nghiém y thirc”; cling nhw nhirng thi nghiém khoa hoc khac, muc
tiéu 1a xac nhan tinh hep 1&, tinh ddng dan hodc bac bo ly thuyét. Bang “phwong phap luin
thién dinh”, t6i chiém nghiém nhitng y twéng/niém tin/quan niém ham chta trong ly
thuyét, toi tap trung toan bd sw chi y vao bén trong dwa trén nhirng y nghi kia. Dan da, khi

nhitng y nghi 4y tré nén siu sic hon, chiing thAm thiu vao trai tim y thirc, cing lic do,



chuyén thanh sy tinh lang. CAm twdng nhw thé ching go vao canh clra trai tim; khi trai tim
nodi tAm mé ra, c6 san sw thiu hiéu/thiu sudt (insight, cling c6 nghia 1a thiy & bén trong -
sight in) tir trong trai tim, trong ban thé noi tAm. Tdi nhan ra “Tdi 1a ai”, chang cin thém
that diéu gi vao “T6i” ntra. Thdm chi khong con suy nghi vé “T6i”, chi c6 mot nhan thirc
thuan khiét, trong sang. DU la nhén thic trong tinh ldng, tinh tai, nhwng lan séng binh an
lién tuc lan toa ra xung quanh. T6i, ban thé ndi tm, nhin ra minh 1a nhén thirc thuin khiét,

trong sang.

T khodnh khic 4y, moi “nhan dang do hoc hdéi, tiép thu dwgc ma c6” kia khong con uy
lwc trwedre ban thé nodi tAm that sy, gior dang di vao trang thai nguyén thuy va dich thwc cda

minh. Vi1a “nhitng do twéng” vé TOI nén (hau hét) ching tan bién mat.

Hoi twdng vé ban than - con ngwoi that sw

Viéc duy tri nhan thirc ban than tré thanh céng viéc hang ngay ctia néi tam ching ta. Sw
thau hi€u Tdi 13 ai dwoc nudi duwéng bang cach “hdi twdng lai”. Tuy nhién, thoi quen dong
héa minh véi cai khong phai 1a minh qua manh mé dén ndi trong ngay, ching ta khéng thé
tranh khoéi nhirng khodnh khic ma nhan thirc ban than bi ngt quén, va chiing ta quay vé v&i
sw nhan dang sai Iam. Vi vay, can “nd luc” twdng nhé, goi nhic lai va phuc hdi y thirc “TOI
LA” nhan thitc thuan khiét, trong sang. Qua th&i gian, sw hdi twdng nay lam suy yéu thoi
quen cho phép nhirng nhan dang cii, gid déi xAm chiém y thirc ctia ban, theo d6 chiém doat
luén suy nghi va cdm nhén. Khi 6n dinh minh trong nhin thirc ban than, y thirc thit sy vé
thwc thé ndi tAm thuin khiét tré nén rd rang va nhit quan. Pay 1a con dwong din dat ta dat
dén trang thai khong con cai toi gia tao, hoac la “sw giai thoat cho tim hon”. Ban vén 1a nhw
vy, nhung do viéc nhin dang 1dm ban thin di tré thanh théi quen, nén can c6 sw chd y va

gitt nhan thirc, thuc hanh “nhin xuyén qua” chung va cho qua di.

Mot ddu hiéu chic chdn rang nhan thirc ban than 1a chan that chinh 13 ¢6 su bién chuyén
vé nhin thirc. T viéc nhin ngwdi khac nhw 1a “ké thu” va theo d6, nhin ho nhw 1a moi de
doa tiém 4n, tir viéc nhin thé gi¢i nay 1a chén tranh d4u, viing vay, tranh gianh dé sinh ton,
day hiém nguy rinh rap, nay ban c6 thé chap nhin va 6m chat moi ngwdi, vi gior ban thiy ho

cling 1a nhirng thuwc thé ndi tAm v&i nhan thiec thuin khiét (ngay ca khi ho chwa thé nhin



ban than ho theo cluing cach nhw viy); dong thoi, ban cling thiy thé gi¢i nay trao cho ban co

hoi dé dang tay 6m ap va hoa diéu véi van vit.

Tién trinh loai bd nhitng vo6 boc gia tao

Con dwong thir hai dwa ban quay lai ban thé n6i tAm that sw 1a tién trinh loai bé nhirng vo
boc gia tao bé ngoai. Bang cach nhan ra “T6i” khéng phai 1a gi, ban din dan “16t 16p vo
ngoai” bao boc 1dy ban thé thit sw - von ludn hién hiru va thuin khiét, trong sang. Thay vi
bat dau véi TOI LA Al hiy thuc nghiém véi TOI KHONG PHAI LA Al hodc TOI KHONG PHAI
LA GL.

Sau dd, hay xac dinh tat ca nhirng diéu ban déng héa minh v&i ching dwédi dnh sadng cua
nhan thitc, tw héi minh DO CO PHAI LA TOI KHONG? Sé khong mAt nhiéu thoi gian dé tra
loi. N6 sé bao gbm nhirng “cai” ching ta da kham pha trwéc day, nhw: nghé nghiép chuyén
moén, dia danh... T4t cd déu la nhirng nhan mac, y twdng, quan niém. Ching khong phai la
“T6i”. Khi ti€n bd hon, ban c6 thé ndm bat dwoc sw that rang ban ciing khong 1a ching tdc,
gidi tinh va ngay ca hinh hai co thé nay cia ban. M6t lan nita, ching la nhirng nhin mac,
chang han nhu co thé chi bao gdm thit va xwong dwoc trao sttc séng béi “Toi”. Nhitng thi
nhu suy nghi, cdm xuc, ngay ca niém tin va ky rc ctia ban ciing cé thé khoi nguén cho nhan
dang sai lAm. Hién nhién la nhirng “th” tinh té nay, nhw bao “th” khac, ¢ dén va di, tuy

nhién “T6i” ludn ludn ton tai.

Vay con lai gi sau tién trinh 16t bd tit cd nhitng 1&p nhan dang sai lam, tit cd nhitng “sw
gia vo"? Chang gi con sot lai. Chi con nhan thirc. Thoat dau nghe qua c6 vé hoi dang so (vé ly
thuyét), nhw thé hoan toan danh mit nhin dang ban than. Tuy nhién, thwc ra day la sw phuc
ho6i “nhin dang” thwc sw vi nhin dang thit da thwong xuyén bi thit lac theo théi quen trong
nhitng “nhdn mac” kia. “Nhan dang” that cta ban la “khong c6 nhan dang”, khong phai la
loai nhan dang c6 thé “bat dwoc” bang 1o, bang y twdng hodc khai niém. Ching chi c6 thé
“chi r6” ban la gi. Sw phuc h6i nhén thic vé “T6i” thudn khiét khong phai 1a mét y twdng
hodc mot ly thuyét nao khac, néu khéng day lai 1a mot kiéu déng dang méi véi mot y twdng,
mot ly thuyét nhit dinh. “Nhan dang” that cda con ngwdi vwot trén ca ly thuyét, khai niém

va y twdng. Do viy... két thuc tién trinh loai trtr, ban chi con lai nhin thic vé ban than.



Trong khi diéu nay nghe that triru twong (vi né phai dwoc chuyén tai bang ngdn ngir doi
thwong), nhung no cling rat thuce té (bang y thirc), hiu ro nhan dang that ctia minh sé mang

dén sy ty do, thanh than va ti€p thém nang lvgng song.

Pa dén luc Theoi gian 1én tiéng

Viéc chién diu va phong vé cho cai nhan dang gia tao; moi tranh dau chong lai nhitrng méi
de doa d6i v&i cac nhan dang kia; tit ca nhitng dén dau cdm xuc, stress c6 nguyén nhan goc
ré 1a sy gang sirc xay dung va duy tri nhitng nhin dang gia tao kia tré nén khong con y
nghia. Ban khéng cén tiép tuc duy tri “sw gid vo” nao nira. Ban khong phai gia vo 1a diéu gi
d6 von khong 1a ban. Néu van con mudn tiép tuc “dién” thi cling t6t, nhung gi¢r day, nhu mot
dién vién trén sin khiu cudc doi, ban nhan ra rang ban dang “dién” va diy l1a co hoi dé
“dién” sao cho that dat, that vui, b&i vi ban dang truyén sitc sang tao cia minh véi tinh yéu

thwong, bang tinh khoi hai cia ban, ban mang tinh yéu thuwong dén véi moi nguoi.

Doi khi ban “xudt hién” véi dang vé that nghiém trong, nhung 4n sau d6, chang c6 gi
nghiém trong vi ban biét chi 1a tro choi théi. Ban dang choi mét tro choi cé tén la cudc doi.
Khi ban nhan thdy méi dau khé nao khac trong tro choi cudc doi, ban dién phan vai “hién
dién & do6 vi ho”, ban trai tinh yéu thwong cia minh dén ho va biét rang dau dén cua ho xuit
phat tlr viéc ho lam cho cudc choi nay tré nén qua nghiém trong. Ban biét ho chwa nhan ra
ho chiu dén dau vi ho tin ho la ai d6/diéu gi d6 khong phai la ho. Ho quén va chwa tinh thic
truwede sw that do 1a tro choi, mét vé kich, mot co hoi dé “choi mét cach sang tao”, vui vé véi
moi ngwoi. “Choi vui” 1a cach tim lai muc dich s6ng. Nguwoi vui vé 1a ngwdi thé hién tinh yéu

thwong qua hanh déng, d6 1a vii diéu ctia yéu thwong trén Trai dat.

L.a chinh minh

Viéc giai thoat “ban than” khéi tit ca nhitng cam biy do “minh” dit ra sé gitip khoi thong
dong nhiét huyét va niém vui séng bi rc ché lau ngay. Tuy nhién, diéu d6 chi dén khi ban da
that sy hi€u ban than, néu khong thi sé c6 sw khang cw, chdng tra. Ban sé c6 y nghi rang viéc

4y “chang 1a gi, chang c6 gi” va thét ra nhirng diéu dai loai nhw “Nhwng toi thich tranh du...



Toi ciAn diu tranh... cudc séng va dau khé ludn song hanh cling nhau... phai khong? bi la
nguoi thi phadi ném trai nhirng diéu dé ch&?”. Thwc ra, d6 la do ban da bi nghién mét chut
dau dén cdm xtc - ndi dau ma ban chwa nhan ra 1a do ban than tao ra, hodc né van chuwa qua

16n dén mirc phai lam gi dé. i véi ban lac do, cau hoi TOI LA Al khéng thich hop!

Chi bang cach loai bo di moi dieu vén khong 1a ban, nhirng gi con lai 1a nhan thirc thuin
khiét vé “T6i”. Chi la “T6i”. Ngay ca khéng c6 suy nghi “Téi 1a”. Ban khdng thé nhin thay,
cham vao n6, ngri dwgce no, thiéu chay nd, phan chia nd, nhan chim nd. Tuy nhién, nhin

thirc “T6i” chdn thit hon bat c& diéu gi ban tirng biét.

Vang, di nhién ban van phai chuin bi bita dn sang, dén co’ quan lam viéc, mua qua Giang
sinh cho bon tré. Tham chi ban van c6 thé xem phim, xem thi ddu. Nhung sw khac biét & day
l1a ban khong con lam cho moi chuyén tré nén qua nghiém trong. Ban quan tadm, nhwng ban
khong 1ay lam nghiém trong, vi hanh phtc cia ban khéng con phu thudc vao bat ky ai, bat
ky sw kién, két qua hay déi twong nao. Ban 1a mot tAm hoén tw do, hanh phic ciing nhuw “sw
man nguyén” 1a ban tinh cta ban. Ban khéng can c6 ly do dé€ hanh phc, chi can gitr minh hai
long thoi. Yéu thwong 1a y dinh tw nhién cta ban, khéng can dip dic biét nao dé dé tré nén
dang yéu. Strc manh binh an trong ban 1a bé dirng vitng chai cho tinh yéu thwong va sw man
nguyén. Khéng diéu gi, khong mot ai, khong sw kién nao c6 thé 1am ban ngac nhién, giy séc
hay khién ban chao ddo. Ban khéng thé diu tranh cho diéu nay vi lam viy khéng hiéu qua,
day khong phai l1a mét cong viéc. Ban chi can quay vé trang thai nay, trang thai ton tai tw
nhién qua qua trinh “nhin” va nhan ra. N6 lwc duy nhit 1a quan sat; cang quan sat, ban cang
nhén thiy minh l1a ngwoi quan sat, nhin “thdy” nhitng diéu khong la ban. Ban nhin xuyén
qua ting ting 1&p 16p nhitng 4o twdng do minh tao nén vé ban than va vé nguwoi khac. Tat ca
nhitng gi ngan ngui, chéng qua va tam thoi thi khéng phai 1a ban. Trong thi that, nhung

ching kém xac thwc hon sw that vé con nguwdi ban.

Phét trién thwc hanh

Pang & day, 1a tAm diém quan sat hoat dong vong doi - dang chuyén dong, dang thay déi,
dang di 1én, dang roi xudng, dang lui va dang chdy quanh ban than - khéng gan két va dong

héa, khong “bi 16i kéo”... tAt cd déu cin phai thwc hanh. Tuy nhién, chi khi ban that sw bat



diu thwc hanh, khodng cach gitra ly thuyét va thwc té méi dwoc nhin thiy ro. Ly thuyét

sudng ludn dé dang, con thuc hanh méi gap nhiéu thir thach.
Nhitng 1o dAn sau day c6 thé thwc hanh dwoc:
Ngo6i xuéng mét noi yén tinh
...chi y quan sat
Rut vao bén trong...
... chu y quan sat hon...
... nhung khéng cang thang
Nhan ra ai dang quan sat
Théy rang moi thir dwoc quan sat déu dang chuyén dong...
... nhung ngudi quan sat dirng yén
Moi thit dwoc quan sat ci lwdt qua...
... con lai nguwdi quan sat
Va BAN dang & do
Ban la nguwoi quan sat
Ban dang quan sat
Vwot trén ca thoi gian
Vwot ra ngoai khong gian
Chi quan sat
Hoan toan c6 mat
O day
Bay gio

Ban dang quan sat.



Ghi nhé: Trong ldc thwce hanh, ban dirng mong doi hay ky vong bat ky diéu gi xay ra,
khong so sanh minh vé&i nguoi khac, va tuyét doi khéng co dé co lai “trdi nghiém néi tai”

truedre do.



R6i loan cam xtc, Ao twdng va Ao giac

To6i dinh noi rang “phan 16m” chung ta déu bi “rdi loan cdm xuc”, nhwng c6 1& chinh xac
hon khi n6i TAT CA ching ta déu bi nhw vAy, vi tit ca déu bi nhiém cling mot dang “vi-rat
tam linh” ma ching ta da biét dich xac 1a CAI TOI GIA TAO. Moi cam xtic déu 13 tir cai tdi, tuy
khong phai ai cling nhan ra né. Tham chi ching ta con khong biét minh dang méic ching réi
loan cAm xic. Mot khi ching ta khong nhan thirc minh, thi that khong dé d€ nhan ra sw khac
biét gitra nhitng loai cdm xuc dic thi nao d6, nhung diy khong phai 1a vin dé ric réi cla

chiing ta vao ldc nay. Hay cung xem cach chiing ta tao ra nhitng cadm xic ay thé nao.

Viéc khong biét vé cdm xtic dan dén két qua 1a ching ta thiu kha ning nhan ra minh
dang cdm thay thé nao, dé€ xua tan ching va khéng tao ra ching ngay & ching dau tién. Con
khi ching ta da tao ra ching, roi sau dé c6 kiém soat hodc giai téa chung, thi ching sé cang
réi hon va cang manh mé hon. T4t cd déu nam trong tAm diém clia cai ma ta goi 1a Tri tué
Cam xtc da dwgc noi trong mot thap ky qua. Nhung dwdng nhu it ai nhin ra rang cang tré

nén da cam, ching ta c6 thé kém thong minh hon, dic biét xung quanh van dé... cdm xdc.

Vi viy, trede khi tim hiéu vé nhirng moi hoang mang cam xdc dic thu, dang c6 xu huwédng
théng tri toan bo cudc doi ta, that cin thiét dé€ hi€u ré hon y twdng vé tri théng minh. Tri

thong minh la gi? Sau day la mét dinh nghia don gian:

Tri thong minh 13 st dung nhitng gi ban BIET, theo

ding cach, dung cho, ding lic va véi y dinh ddng.

Né&u ban khong “biét”, va ban biét rang ban khong “biét”, thi hanh dong thong minh la
chip nhan rang ban khong biét. Trong khi mot s6 ngwoi biét nhitng diéu ma minh khong
biét, thi nhiéu ngwdi khac lai khéng biét nhirng diéu minh khong biét. Sw khong biét ctia ho
1a v6 tinh, trong sang. Ho khong gia v 1a ho khong biét. Ho hanh dong nhw thé ho dang lam

diéu dung va chinh xac theo thoi diém.



V&i muc dich khdm pha vé tinh yéu thwong, ban c6 thé néi “tri thong minh ctia ban than”
nam & 3 pham vi - ly trf (rational), cdm xudc (emotional) va tAm linh (spiritual), ngoai ra c6

thé thém vao loai tri thdng minh thi tw 1a “tri thdng minh trwe giac” (Intuitive Intelligence).

Tri thong minh ly tri hay con goi la Chi s6 thong minh
(Rational Intelligence - IQ)

Chi s6 thong minh hay kha ndng tw duy 16-gic, phén tich la loai hinh tri théng minh ching
ta phat trién trong trueong hoc, cling nhw trong treong doi. Vé ban chit, do 1a cach thirc st
dung thong tin, kinh nghiém, suy nghi va ly do dé dwa ra quyét dinh mét cach hop ly. Hoi
chdm mot chiat va doi héi suy nghi, ddng ndo nhiéu, nén ching ta thwong néi “Téi can suy
nghi vé chuyén nay”. Nhwng khi tAm tri qua “6n ao” v&i nhiéu suy nghi, né c6 thé gy ra mét
modi. Kha ndng suy xét, phin tich nay rat 16-gic nhwng khong gitip dwa ra quyét dinh nhanh.
Vi du, l4n dau tién trong doi, ban nhian dwoc thong tin néu ban bwéc ra dwong trong lic xe
c6 dang chay va co thé ban va dung véi mot trong nhirng chiéc xe kia thi co thé ban sé chiu
nhiéu dau dén va c6 thé tir vong. Sir dung thong tin d6 bang tri thong minh duy 1y, ban biét
minh cin bang qua dwong sao cho khong bi xe dung vao. Nhu thé nghia 1a ban dang 4p dung
nhitng gi ban biét vé co thé va xe c6 theo mot cach théng minh, ding cach, ding chd, ding
ldc, voi y dinh “vAn phai séng va khong bi tén thwong”. Nhirng ai khong biét chuyén gi xay
ra khi co thé dung phai xe - hodc quén diéu nay - sé bi cho la ngiy ngd vé mdéi quan hé gitra

chiéc xe, tdc dd va co thé nguwdi, va theo d6 1a khong thong minh.

Tri thong minh truc giac (Kha nang tryc giac)

Kha nadng truc giac thwong dwoc xem la thé manh cia niv gi¢i, nhwng day 1a kha nang ma
tit ca chung ta déu c6 song hiém khi dwgc chi tAm phat trién. Truwc gidc 1a “sw hiéu biét”
nao dé chot xuat hién trong y thirc, khong co 1o giai thich hop Iy nao vé né. N6 thién vé cam
tinh hon 13 tw duy theo ly tinh. Han ban ciing tirng dwoc hoi cu hoéi dai loai nhw “Tai sao
ban di theo hwédng nay ma khong phai 1a hwéng kia?” va ban dap “T6i cling khong biét tai

sao, chi “cdm thiy” nhw viy la ding”. Ban dwa ra quyét dinh dwa trén cam nhén tic thoi,



khéic véi qua trinh dwa ra quyét dinh sau khi 14p luan, suy nghi cin nhic, kj ludng. Trong
khi viéc suy nghi vé diéu gi d6 mat thoi gian va tao ra nhiéu ndo dong trong tim tri, cam
nhan truyc gidc 1d mot “cai nhin” tic thdi bang con mit ndi tAm. Con mat nay doéi khi con
dwoec lién twdng dén “tri tué”, khong phai la dang tri tué mang tinh hoc thuit, ma 1a tri tué &
dang kha nang nhin ra, “phin biét, nhan thirc r6” chit lwgng cta y twdng, hodc nhan ra sw
that hién nhién/chan ly. Tri tué (intellect) 1a bo phin thi& hai cta y thic, né c6 thé hoat

dong mot cach hitu ly hoac theo truc cam.

Khi trf tué van hanh bang trwc cdm, hiu nhw khong mat thdi gian va tdn hao it ning
lwong dé dwa ra quyét dinh. Ttr khéng gian tinh lang trong ndi tim, trwc gidc ndi lén trén bé
mit y thirc va di vao 4nh sang clia nhan thirc. Bén trong mdi ngudi ching ta 1a sy thong thai
ndi tAm. Truc giac 1a kha ning lang nghe sy thong thai 4y d€ ban c6 thé phan biét diéu gi
ding va diéu gi chéch khoi hwéng ding. D6 1a tiéng néi tinh lang clia “quén sw ndi tim” ludn
san sang huwdng dan ta. N6 ludn mach bao ta, nhwng ching ta thudng that bai trong viéc
nghe tiéng noi dy vi ching ta c6 théi quen ban ron tao ra ddm suy nghi “6n ao” trong tam tri.
Hay hoéi hdu hét nhirng nha khoa hoc, doanh nhéin va nhitng nha phat minh, nhiéu nguoi sé
ndi rang quyét dinh t6t nhat cia ho va nhitng hi€u biét sang sudt nhit thwong mang tinh
trwc cdm nhiéu hon - ¢6 nhitng y twdng dwoc nay sinh tir... budng tim hoic & nhitng chdn
an nhién, thw thai. Thién dinh 13 mot phwong tién ho tro tuyét vori gitip ciing c6 virng manh
kha ning truc giac, vi qua d6 ban hoc dwoc cach 1am ldng diu tAm tri, roi cAm nhan va nghe
dwoc tiéng ndi tinh té cda vi “quin sw ndi tAm”, nhan ra sw thong thai trong trai tim noi

tam/¥ thirc.

Tri tué tam hon (Spiritual Intelligence - SQ)

Tri tué tAm hon von 4n chira nhirng diéu tét dep; nhirng diéu “xau xi” trong y thirc phai
duoc xua bd dé dang tri thong minh nay c6 thé né hoa trong moéi ngudi. Cai “xau xi” dy di
nhién 13 cai toi gia tao, thoi quen gan két/phu thudc/biu viu ma ching ta da kham pha
trudre kia. Vi ban than ta 1a tAm hon (thwong dwoc goi 1a ban thé thit sw), nén tri tué tim
hon (con goi 14 tri thdng minh tAm linh) chi c6 thé phat huy khi ta khong gan két véi bat ky

y twdng hay quan niém nao vé ban than, bao gbm ca “y twdng” t6i la mot tim hon! Baoi vi



nhan thic thuin khiét vé ban thin khéng dwgc dat dé trén y nghi “T6i 1a nhan thic”. Suy
nghi von tinh lang. Téi, tim hon chi ton tai - 1a chinh t6i; chinh trong trang thai “ton tai” nay,
vé dep nodi tAm dwoc nhin ra va dwgc biét dén. Vé dep ay la chan ly, vén khong bao gi¢ thay
d6i, mang tinh vinh hang. “Trai nghiém noi tai” vé sy vinh hdng clia con nguwoi ndi tam 1a
khia canh d4u tién trong sy thit vé ban thén. Vé dep vinh ctru cia ban thén la binh an, yéu
thwong, hin hoan, vui vé cling dwoc nhin ra ngay trong ta, khéng chi don thuin la y twdng
hay quan niém. Khi ta ton tai, s6ng, la chinh minh, khi ta nhan biét sw thit, thi kha ning
sOng, biét va lam theo diéu ding din nay, theo cach dung, vao dung thoi diém, vdi y dinh

dung dan sé phat trién.

Néu mo ta so lwgc “ban” 1a mot thwe thé c6 tri thong minh tAm linh, ban sé minh hoa

nhan thittc, cac thudc tinh va cac kha nang ban c6 nhw sau:

V&i nhan thirc ban than minh la mét thwce thé tdm linh, ban sé khong con cé bat ky dong
dang nham 1an nao, bit dau tir hinh ddng ban dang tri ngu, dang tiép nang lwong, sw sdng

cho noé.

Ban c6 kha nang khoi diy nhitrng nguon lwc ty nhién tir néi tim minh, d6 la ban chat ty
nhién cta ban, 1a nhirng thudc tinh von cé, nhu: binh an, yéu thwong, vui vé, thong thai... va

st dung chung theo cach dung, vao ding lic véi y dinh dang.

Ban biét va c6 thé nhin ra cai toi gia tao sé hluy hoai sw thong minh, sang su6t cia ban khi

ban dong héa sai lam ban thin véi “diéu” gi @6 von chi 1a hinh anh trén man hinh tAm tri.

Ban biét nguyén do va cach thirc ma nhitng x4o tron, nhiéu loan trong y thirc - cdm x1ic -
hinh thanh; ban c6 kha ning nhén dién, goi tén moi cadm xuc xuit hién hom nay tir nhirng

diéu ban gan két ngay hom qua.

Ban biét moi khi ban gin két v4i bat cir diéu gi (that ra chi 1a nhitng hinh &nh trong tAm
tri), du la thoang chéc théi, né ciling lam gia ting cdm gidc/cdm nhin vé sw chia cach, ngtrng

noi két va cb lap.

Ban nhén ra bat ky trai nghiém dau dén nao tir ndi tim déu la do ban tam thoi danh mat

moi lién hé véi ban chat that sy cta ban, von la binh an. Ban tam thoi mat kha ndng xac



dinh strc anh hwdng cia nguén ning lwgng y thirc, nglrng phat tda va tao ra sw cong huwdong

& mirc do cta tinh yéu thwong.

Ban khong ngac nhién hay bi s6c béi bit ky sw kién hay hoan canh nao, vi ban biét diéu gi

dén sé dén.

Ban c6 thé thiy tai sao va bang cidch nao ma cai toi gia tao 1a “nguyén nhan thit su” giy ra
MOI xung dot, mau thuin va bit hoa gitra con ngudi va gitra cac qudc gia. Ban c6 thé ap
dung “hi€u biét” nay theo cach ding dan, dung noi, ding lic d€ huéng dan ngudi khac, theo

d6 ban khong bao gior gy xung doét, bat hoa véi ai.

Ban khong bao gior d6 16i cho ai vé bat ky chuyén gi, luén ludn hoan toan chiu trach nhiém

cho suy nghi, cAm xdc va hanh dong cia chinh minh.

Ban biét ban khong c6 gi d€ mat mat vi ban khong thé s& hiru céi gi, do viy ban khéng hé

so hai.

Ban khéng con thém khat sw thira nhan hay chdp nhan tir ngudi khac d€ cam thdy ON

THOA vé ban than hoic dé cam th4y hai 1ong trong noi tam.

Ban tw do thoat khéi moi 1é thudc, rang budc, vi cdm nhin vé sy an toan cua ban than

xudt phat tir “ndi tAm hwdng ra bén ngoai”, chir khéng theo hwéng tir “ngoai vao trong”.

Cach duy nhit dé trai réng yéu thwong va lam virng manh kha ning yéu thwong la trao di

yéu thwong, str dung yéu thwong, trao tiang yéu thwong, lam diéu tét dep cho moi nguoi.

Ban xem cdng viéc nhw 1a mot noi cho sw sdng tao thing hoa, nhw mot co hoi dé tao dwng
nhitng mdi quan hé méi, d€ hoc hoi, tredng thanh va 1am siu sic thém nhan thic vé ban

than, nho d6 ban hiéu ngwoi khac tét hon.

Ban budc vao cudc doi mot cdch nhe nhang, xem dé nhw 1a mét tro choi, mot co hdi dé
vui choi, song ban van nhan ra y nghia quan trong cta thoi gian trong “cudc choi” nay. Con
vi-rut tAm linh - 13 cdi toi gia tao - gieo rac sw tim tdi trong y thirc con ngudi, va cach hiéu
qua nhit dé€ khai sang cho moi ngudi 1a ban giai thoat minh trwdec tién. Bang truc cdm, ban
biét nang lwong yéu thwong - dang ning lwong tiém an lién két moi ngudi, khong thé bi pha

v®, khéng nhin thiy dworc - sé lam not phan viéc con lai.



Tri tué cam xuc (Emotional Intelligence - EQ)

Ban c6 bao gior d€ y thiy rang méi khi 1ong dang tran cdm xc, ban it c6 kha niang nhin ra
va lam diéu dung & ding noi, vao ding lic khong? That ra, cdm xtc kim ham tri théng minh
cua ban, ching han ché kha nang phan dinh, dwa ra quyét dinh va hanh déng theo cach hiéu
qua nhit, hop ly nhat. Cam xuc la nang lwong mang tinh “phan &ng”. Ban thay ro diéu nay
khi ban tirc giin ai d6 vi ho lam céi viéc ban khdng muén ho lam hodc ho khong lam céi viéc
ban mudn ho lam! Con gidn cda ban thé hién sy thiéu nhin thirc vé cach twong giao, quan
hé v6i ngudi khac. Ban ndi gidn vi ban “tin” minh c6 thé kiém soat ho. An sau bén dwéi niém
tin 4y 12 mot niém tin phd bién khac, rang ngwoi khac chiu trach nhiém cho hanh phiic cla

ban. That sy c¢6 phai nhw vay khéng?

Roi ban tiép tuc d6 16i cho ho vé viéc ban cdm th4y thé nao (tirc giin) va tin rang ngwoi
khac lIam ban cdm thay dau buon, phit long. Khong ding nhw vay! Chinh ban lam diéu do.
Ban ¢8 bién minh cho con gidn ctia minh, cho rang tirc giin 1a diéu t6t va tw nhién. Cling
khong ding! Néu con tiép tuc néng gidn, cudi cung no6 sé tic dong dén strc khoe thé chit,
nhw gi¢i y hoc ngay nay dang canh bao ching ta. Pong thoi, ban cling dang di ngwoc lai voi
ban tinh tw nhién von la binh an, yéu thwong. Nhung sé kh6 nhin ra chinh sy thiéu nhin
thirc 1a nguyén nhan han ché tri tué cam xdc va thidm chi khé thay déi nhirng théi quen
trong doi, don gian 12 vi “sw cao ngao vé cdm xtic” nay lan tran khdp xa hoi. That khong dé
dé nhin ra va thira nhin rang tirc gidn dang 1am tén hai dén viéc dwa ra quyét dinh hiru ly

cua ban.

bay la ly do tai sao theo phép nghich hop, tri tué cam xutc la sy twong phan véi tri thong

minh. Nghia la khi ban tran day cam xuc, ban tré nén thiéu thong minh. Cé ding thé khong?

Budéc dau tim hiéu tri tué cadm xdc 1a tip hop théng tin vé cadm xic, tirc 1a nhin ra cdm xdc
dwoc tao ra nhw thé nao, moi cam xuc la két qua cua cai toi gia tao ra sao. Quan trong la cé
thé nhin dién va goi tén cdm xuc. Sw hi€u biét 4y lam ban tré nén thong minh (thau hiéu
nguoi khac), va khi ho tran diy cam xtc, ban biét lam diéu dung, ding noi, ding luc dé dap

lai.



N&u con ton tai nhitng IAm twdng vé hanh phic va khong cé sy hiéu biét ding din vé cdm
xUc, chung ta sé tin rang yéu thwong va hanh phic ciing 1a cdm xtc, ddng thoi chdp nhan
nhitng cdm xtc dang bi 1Am 14n 13 d4u hiéu cta strc khée tt va 1a sy phat trién lanh manh
vé tinh than. Thit ra, khi ta song ngwoc lai véi ban chat von 6, strc khode ta sé suy giam va
sw lanh manh vé tinh than ciing bi ton hai; va réi ta danh ra ca cuéc doi minh dé tim kiém

diéu gi do, ai do, sw kién nao d6 hay noi nao d6 dé kich thich khoi ddy cdm xtc trong ta.

Nhitng diéu nay dwoc goi la “sw lam twdng vé cdm xic”, mot sy lam twdng dén nay da lan
tran khip cac xa hoi va cac nén vin héa. Dau c6 nhiéu kiéu Iam twéng vé cdm xtc, nhiéu 4o

twdng va do giac danh ltra, nhwng c6 1€ diy la 7 sy lam twdng phé bién nhat.

Tri th6ng minh hop nhat

Théat ra, moi mot khia canh vé sy thong minh nhuw vira néu trén khong tach biét véi nhau.
Chung déu ton tai nhw 12 tiém ning 4n chita bén trong y thirc moi nguwoi. Ching khong &
trong nhirng gian riéng biét trong dau chung ta ma ching c6 moi lién két, hop nhat véi
nhau, thé hién kha nang cda y thic - ciia ban thin - thong minh theo nhirng cach khac nhau,

& nhirng cip do khac nhau.



7 lam twdng vé cam xuc

Nhuw mot két qua tat yéu cia viéc thiéu khd nang nhin thirc va quan ly cam xuc, ching ta
da bién tinh yéu thwong thanh mét cudc nga gia kinh doanh (T6i yéu em néu em yéu téi),
bién hanh phuc thanh cai dat dworc, gianh dwgc (Toi sé hanh phidc khi téi ¢6...) va bién nwéc
mat u budn thanh trai nghiém loai bé cdm giac tén thwong &n siu trong tiém thirc ma ching
ta thwong 1Am 14n véi niém vui (cdm dong dén phat khdc vi phim). Sau d6, chiing ta khai
sinh ra néi gin dit va nodi s¢ hai khi a) tinh yéu khong dwoc dén dap lai; b) khi nhirng gi ta
ky vong va mong mudn lai khéng xuit hién; hodc c) khi bd phim that chan. Va roi ta ty hoi

tai sao minh dén dau!

bung 1a TAT CA ching ta déu “kém coi” khi hang ngdy ching ta ké thira va hép thu,
chuyén giao va khing dinh cing mét chuyén hoang duwdng, 4o twdng. Néu khong phan (rng
mot cach gidn dit, khong tranh ludn vi cai vé 1dm 1ét, lo so va phan &ng day dau kho, moi

ngudi bat dau nhin vao ta nhw thé ta tir mot hanh tinh xa la nao dé dén.

Viéc nhin ra sw that 4n sau 4o twéng c6 thé dan dén khodnh khic AHA! - khoanh khic
Eureka, mot sw chuyén bién trong nhin thirc. Sw chuyén bién nay lam x4o trén nhirng niém
tin ti€p nhan tir bén ngoai, m& 16i cho phép sw thit dinh hinh nén cach ban nhin

thirc/nhin/cdm nhn, nhw ciu ndi bat ha “Sw thit sé dwa ta dén tw do”.

Mong ban sé nhin ra diéu gi 4n chira sau tim man 4o twdng, thiy dwoc sw that gitp xua

tan nhitng do giac mé md, va lam bién mat tit cd nhirng méi hoang mang, 1am twdng.



1. Pau dén bi [Am twdng 1a sw Th vi

Maic du that khé tin, nhwng thuwc t€ moi ngudi tin rang dau dén 1a diéu thad vi, hodc dau
dén 1a mot sy théa man, néu khéng muén ndi do 1a diéu tuyét voi. Hau hét ching ta da
dugc day va tin rang nhirng cdm xdc - nhw giin dit, so hai va néi budn - 1a lanh manh va
binh thwong, rang ta c6 thé dwa ra ly do chinh dang cho con giin cia minh. Khi ching ta tao
ra nhirng cdm xuc nay dé &ng pho véi cac sw kién, tinh huéng hodc con nguwdi, ching kich
thich viéc san sinh nhitng hop chit héa hoc “lam phan chian, hwng phan” trong co thé, gieo
“d0 twdng” vé sy tinh tdo, nhay bén va theo d6 l1a kha niang sang tao hon va sttc manh gia

tang. C6 vé nhu nhitng hop chit lam phin chin nay mang lai cdm giac th vi, tuyét voi.

Nhung d6 chi la do twdng. Nhirng xtic cdm nay la ddu hiéu thé hién sy yéu dudi. Nhw khoa
hoc da nghién ctru va chirng minh, néu van tiép tuc dwoc tao ra, chiing sé hiy hoai co thé ta.
Chung ta goi day 1a yéu t6 giy ciang thang than kinh, ma cing thang va lo lang dwoc chirng
minh 12 s& dan dén chirng dau dau, 1& loét, ung nhot; s¢ hii va gian dir gép phan gia ting
con dau tim va bénh cao huyét 4p. D6 chi 1a mot vai hau qua cua “cing thang than kinh”

xudt phat tir nhirng cdm xtc ctia chung ta.

Chung ta dwoc sinh ra trong mot thé gi¢i ma moi ngudi déu chip nhan va day ta rang s¢
hai va gidn dit 1a nhitng trai nghiém tw nhién, can thiét trong tit ca cic méi quan hé. Chinh
niém tin phé bién cho rang “cdm xuc” 1a 1anh manh da cho ta mot ly do that tién lgi dé
khong tim hiéu va thay déi diéu nay. Ching ta bién ho 1a do dwoc nhirng bac tién nhan di
trudc chi day lai. Chung ta bat chwéc theo ho, tredre hét 1a nép nghi trong du, roi sau dé thé

hién qua hanh dong cia minh.

Nhwng nhitng cdm xic nay hién nhién khéng thoai mai chut ndo. Sau khi ching qua di, ta
c6 cam giac dwoc giai thoat nhw thé hanh phic dang quay vé. Nhwng niém hanh phuc iy
khong that, chi la sw gidi thoat khdi con stress do chinh minh tao ra. Ma stress (cam xuc s¢
hai, gidn dir va budn chan) chi don gian 13 bitrc thong diép canh bio rang cé diéu gi d6 ban
can thay ddi, c6 diéu gi d6 mat cn bang, khong hai hoa trong ban. Vi vay, diéu diu tién cin
thay d6i 1a niém tin rang ngwdi khac khién cho ban tirc gidn hay khiép s¢, rang ho dang lam
ban bi stress. Khong, khong phai do ho! DAy la tin tirc tot lanh, nghia la ban c6 thé thay doi

cai diéu ma nhiéu ngudi tin 12 ndm ngoai tAm kiém soat ciia ho. Diéu thi hai cAn dwoc thay



d6i 1a niém tin cé thé kiém soat thé gi¢i va con nguwdi ngoai kia. D6 1a diéu khong thé 1am
dwoc! Diéu thir ba cAn dwoc thay d6i 1a niém tin rang ngwdi khac chiu trach nhiém cho niém
hanh phdc ctia ban. Sw thiat khong phai nhw viy. Su that la: Tat cd nhirng diéu dé l1a cong

viéc clia ndi tAm moi ching ta!

NIEM VUI THiCH hién dién khi ban biét minh 13 ai va ban chip nhén cuéc séng nhw
no6 von hién hiru. Khi d6, ban khong con can phai gia vo’ 1a ngwoi nao dé von khong
phai la ban, ban khong con cd kiém soat bit ky ai hodc cé dat dwoc diéu gi d6 dé co

dwoc cai ban von di da co roi!

Toi qua xuc dong!

Do 1a ciu ching ta thwong néi khi cé diéu gi d6 hodc ai dé lam ta xtc déng. “That cam
dong!” 1a cAu néi ta thwdng dwoc nghe sau 18 tang, sau bo phim, sau nhitng loi thii nhan véi
nhau hodc khi dirng triréc canh thién nhién tuyét dep. Dwong nhw ching co thé khién ta roi
nuwdc mat hodc bat cwdi vi vui swéng, dan dit ta vao tinh trang bi “cdm xdc” 14n lwét. Nhin
tr khia canh tAm linh thi ban chinh 1a tAm hoén, con tat ca chila sw dam mé vé cam xdc. D6 1a
diu hiéu cta sy y€u duoi trong ndi tim ta. Tai sao? B&i vi hién gio “ban” khong dang ty “lay
déng”, ma ban dang cho phép diéu gi dé hay ai dé6 bén ngoai “lay dong” ban. Ban ruéc “ho”
vao, dit “ho” 1én man hinh tdm tri, d6ng héa minh véi “ho” va ddnh mat ban than. Vi vy,
day khong phai 1a mot trai nghiém tiép thém strc manh ndi tAm cho ban. Tréi lai, d6 1a dau
hiéu cho biét ban van dang Ié thudc. Gior c6 1& ban dang nghi “0i, chidng diéu gi ngoai kia cé
thé lay dong dworc toi sao? Khong gi lay dong dwoc toi, séng vy c6 cd 14p, khac nghiét, lanh
lung qua khong?”. Khong, that ra ban van quan sat, vin xem xét, vin quy trong cai hay, ci
dep, nhung thay vi dé xic dong - nghia 1a tiép nhan sw tac dong tir nd - thi ban hiy trao di
su tran trong cua ban. Khi trin trong diéu ban nhin thay, ban dang trai réng nang lwong yéu
thwong, chic phuc, hoan nghénh “ching”. Pay la biéu hién cta tinh thwong trong hanh
dong. Ban sé cdm nhan dwgc stirc manh cda tinh yéu thwong, strc manh cda ban, dang lay
déng ban. M6t lan nira, ban lai lam chd cudc doi minh béi vi ban 1a yéu thwong. Vay, ban

dwoc lay dong hay ban la ngwoi lay dong?



2. Su Kich thich bi lam twéng véi Thw gidn

K&t thiic mét ngay lam viéc bin ron, ban vé dén nha va cam thay dén luc thw gidn. Sau khi
thé mét hoi dai tdng khir ra ngoai moi mét moi, ban gac chén 1én chiéc ban dat truéc ti-vi,
va chuyén déng duy nhit trong suét miy tiéng dong ho sau sé la tro “mua” ngoén tro trén
chiéc diéu khién ti-vi. Pém 4y c6 trinh chiéu bé phim Rambo III v&i 90 phit nghet thé, cing
thang, canh twong kinh hoang, khiép s¢, ddy long thu han, bao luc va déi khi mau vang tung
tée. Thé ban c6 dang thit sy thw gian khéng? Hay dang bi kich dong? Vay dé la thw gian hay
kich dong? Ching ta tin rang trai qua thoi gian trvéc man hinh vo tuyén hoic di xem phim
la cach tot dé thw gidn. Song d6 khong phai la thw gidn, do 1a sw kich thich. Khi st dung ning
lwong tAm tri d€ xtr Iy nang lwong dén qua mat va tai, ban dang lam can kiét strc manh cua
minh. Nhitng nhéan vit, tinh tiét cdm dong “trén man anh” xuat hién, cuon lay sy chu y cta
ban, 16i ban vao cudc va ban bit d4u tao ra trang thai cdm xdc y nhw ho, mic du cuwdng dd cé

kém hon.

Hay quan sat tAm trang cta ban khi d6. Ban thidy minh dang bi “mic ket” vao vé kich, bd
phim, va bat dau séng theo nhan vat 4y. Ho hao hirng, ban cling hao hirng. Ho budn b3, ban
cling chan chwong. Nganh cong nghiép giai tri ton tai dwa trén viéc ban “dau hang” y thirc va

theo d6 la cudc doi minh (it nhit vai tiéng) trwéc nhirng nhan vat ho tao ra. Ho thao ting



ban théng qua tim tri, nhw thé ban cho phép ho suy nghi va cdm nhén thay cho ban. Thim

chi ban con tra tién cho ho vi diéu dé!

Ban tao ra va l4p day y thirc cling nhw tiém thic cia minh bang ning lwgng tiéu cuc,
khong lanh manh (thé hién qua l&i n6i va hinh anh); r6i khi tré lai hién thwce, ban tw hoi tai
sao ban khong thé lac quan, tich cuc hon. Du ban dang ngdi v&i doi mat mé to, nhwng “con

mat phan dinh” clia y thirc - “con mat tri tué” trong ban - van khép ho.

Sw thw gian dung nghia chinh la viéc thoat khoi moi kich thich gidc quan. Véi tam tri, do
la sy tinh ldng; d6i v&i cdm xic, d6 1a sy tinh tai, binh yén; d6i véi co thé, dé 1a nghi ngoi,
khong van dong, khong c6 diu vét cla su cing thang, hay cing cirng cac bap co. Thw gian la

giai téa moi cang thidng. Nhung sé khong dé néu ban “nghién” quan sat va hap thu nhirng

cing thang, nhitng cdm xtc cda cac nhan vat trong phim anh - nhitng diéu khong c6 thuec.

Thuw gidn vira 1a nghé thuat, vira 1a mot Iinh vyc khoa hoc. Cac chuyén vién marketing qua
tai tinh trong viéc thuyét phuc ban rang kich thich gidc quan 1a thw gian. D6 1a manh khoe

khéo 1éo dé gitr cho tii tién ctia ho dwgc “ring rinh”. Song ho khéng biét minh dang lam gi.

THU GIAN la sw ving béng moi cing thing trong co thé, khéng con lo lang vé tinh
thin ciing nhw s u mé vé tim linh. Thw gian dung nghia sé gitp co’ thé khée manh,

tinh than tinh tdo va minh man, hanh phuc.

Kha nang sang tao

Xin dirng hiéu sai y téi! Téi khdng ndi la hdy virt bé chiéc ti-vi ctia ban di, ma t6i khuyén ban
hdy cdn trong voi cong nghé. Vé co bdn, cong nghé dwoc thiét ké dé mé phdng va sao chép
chitc ndng ctia y thikc, nhw: tao ra hinh dnh, phdéng chiéu hinh dnh, sao chép hinh dnh, dién lai
hinh dnh, bién tdp hinh dnh, khoi ddy hinh dnh va tdi dién hinh dnh theo nhiéu cdch thitc da
dang. Ddy la khd ndng sdng tao ctia con ngwoi. Nhwng khi dé€ cong nghé lam thay viéc cho
minh, khd ndng sdng tao bi “ciin mon” va ta dim ra lwoi biéng. Pdy la nguyén nhdn vi sao
phwong tién truyén théng cé thé dé dang dnh hwéng dén hang triéu tdm tri théng qua viéc

thao ting cdm xtic con nguoi.



Nhung dé khéng phdi la mét @m muwu, chi la cdch thitc dién tién cta tro choi cudc doi -
khéng phdi la sw dién tién theo y nghia “tién bé, di 1én”, dé la “sw thodi lui, thut lii”, Néu thé,
ta vdn chwa dwoc thitc tinh dé tré nén thudn khiét hon, tw do hon, théng thdi hon va manh

mé hon.

3. Sw Tra thu bi lam twéng véi Niém vui

Vui mirng truéc ndi dau clia ngudi khac tit nhién 1a khong dung dan, nhung lai 1a diéu
cOt yéu trong mot ciu chuyén hodc mét bd phim dwoc xem la c¢é hiu. Cam gidc sung swéng
trudc sw trirng phat thich dang danh cho “ké xau” la moét trong nhirng IAm twdng vé cam
xuc pho bién nhit. Déi khi né tré thanh “niém vui bao thu” khi khan gia thiy “cong ly” dworc
thwe thi! Cac tac gia kich ban, tiéu thuyét gia va nha bio déu tin dung sw [Am twdng nay dé

16i cuén moi nguwdi vao cu chuyén cda ho.

Sw bao thui 1a két qua clia ndi cdm ghét, hay it nhat 1a sw tic gidn. B4o thu 14 tro choi, con
si ha hé, vui swéng la muc dich cia cudc choi. Sw tra thu néi “Téi that sw vui swéng khi ho
phai nhan “hdu qua thich dang”... Téi hanh phuc khi tdn mat ching kién ho ganh chiu dau
dén vi nhitng gi ho da giy ra”. P4 1a niém vui “méo mé”, né chi nudi dudéng thém nodi dau
trong ta. Trir khi ta nglrng gidn dit va ghét bé nguwoi khac, khong thi ta chi mai s6ng mot

cudc doi khé sé va thi€u vang niém vui.

Sw thoi thiic phai trd thu va mirng r& véi thang loi sé chdm dirt khi ban nhan ra niém tin
rang “nguoi kia chiu trach nhiém cho viéc ban cdm thiy nhw thé nao” chi 1a mét 4o tudng.
Chi khi hoan toan chiu trach nhiém véi cdm xtic ctia minh, ban méi c6 thé chdm dit ndi gian
di va s ghét bo - von khoi nguon cho y dinh tra thu. Chi khi hinh dnh vé ban than dwa trén
niém tin “Tdi 12 nan nhan” bi v& tan va dwoc thay thé bang sw that “Toi khong bao gio 1a
nan nhan”, ban méi thoi chi tay vao ngwoi khac dé quy trach nhiém cho ndi dau ma ban
dang chiu dwng. Chi khi ban hoan toan nhan ra va dong y rang “Khong ai c6 thé lam tdn
thwong toi... mai mai la nhw vay” (Ban c6 thé lam tén thwong co thé téi, cht khéng phai
toi!), con thinh nd trong ban mai bi dap tit va mong mudn tra tha méi tré thanh diu tich
clia qua khtt. Chi khi tinh yéu thwong dwoc nhan dién va tré thanh long tric 4n déi véi ca

nan nhan va nguwdi giy hai, ban c6 thé hoan toan tw do thoat khoi thdéi quen phan xét, quy



toi, chi trich, thoat khéi bat ky ham muén chirng kién va ha hé trudc “sw cong bang” dwoc

thuc thi.

Chirng nao con vuweong mot chit cdm gidc vui mirng truée ndi dau giang xudng ngudi khac
- ké dwoc xem la “thd pham”, chirng nao con thich thu véi chuyén tra thu, thi khong bao gio

chiing ta c6 thé ném trai hodc lam séng diy niém vui thit sy trong doi.

Tao hoa trao cho ta cudc song dé tin hwdng niém vui dwoc hién hiru trén coi doi, cho ta
niém vui btrng né nhuw hoa muia xuén, cho ta niém vui don mirng tang vat quy gia cua cudc
doi. S6ng khong c6 niém vui that sw thi khong phai 1a s6ng, chi 13 sw nhan nhug, lién tuc

tranh diu c6t sao dé ton tai, 1a séng mot cAch mién cudng.

NIEM VUI 13 ning lwong tudn chay réc rach, bap bung, séi suc ciia cudc doi ver oa
1én trong ban va tudén tran ra thé gi¢i. Ban chi cam thay vui vé khi trai tim ban thoat

khoi moi s¢ hii, gian dir va dau buodn.

Boc 10, ngan chan hay kim nén?

Khi ban nhan ra ndi s¢ va sw gin dit 1a diéu khong lanh manh, hiy dirng 1am diéu ma
nhiéu ngwoi dang c6 lam 1a dé nén nhitng cdm xuc dy. Cam xic sé dén. Cam xdc la cai gia
ban phai trd hdm nay cho su gan két/1é thudc ngay hom qua cia ban. Ban da danh ca doi dé
tao ra nhitng diéu gin két - vén ludn 1a cdi ngudn sinh ra cdm xuc - vi vdy sé mat mot chut

thoi gian dé€ x6a bo thdi quen gan két va theo d6 1a ngirng sinh ra nhitng cam xtc nay. Buwdc



diu tién chi don gidn la ban thira nhin né hoan toan khong lanh manh, ban khong mong
muén va khéng can thiét c6 né. Nhwng dirng chéng cw khi nhirng cadm xtc iy dén. Chong cu,
nghia la ban dang cudng lai n6; cang lién tuc cwdng lai no, ban sé roi vao tinh trang “bi kim
nén”. Pong thoi, ban cling khong nén dé minh bi cudn tréi theo nhirng cdm xtic d6 ma boc 16
né ra ngoai; néu khong, c6 thé ban sé lam diéu gi d6 khién minh sau nay phai héi tiéc. Pon
gidn ban chi can quan sat n6. Ro6i né sé qua di vi né phai nhw viy. Moi cadm xdc chét di dudi
sw quan sat. Ban cang tai tinh trong viéc quan sat né tir bén trong thi n6 cang yéu di, cho
dén khi né khong con xuit hién nira. Sau dd, ban sé dwoc an tra trong ban chit thit cda

minh, tw do thoat khéi moi cam xuc.

4. Lo lang bi IAm twdng v&i sw Quan tAm

Khi & tudi thi€u nién, c6 1& chi can ban vé nha tré 10 phat thoi 1a me ban sé khong ngai
ngan boc 16 cho ban biét trang thai cdm xdc cua ba: “Con da & dau? Me rat lo cho con, tai sao
con khong goi dién vé dé b4o rang con sé vé nha tré? Con biét me hay lo ma!”. C6 thé ban sé&

dap 1&i: “Me dirng lo cho con nira. Con ON ma. Sao me ctt LUON lo ling hoai vay?”.

Va me ctia ban tié€p 1&1 “Nhung con biét me LO 1a vi me QUAN TAM dén con ma!”. Qua hai
tir 4y (LO va QUAN TAM), ban hoc dwoc hai bai hoc tai hai gan nhw sé theo ban trong suédt
quang doi tré vé sau. Bai hoc dau tién 1a lo ling ddng nghia v&i quan tAm. Khong, khong
phai viy dau! Lo ldng 1a so hai, con quan tim la yéu thwong, hai diéu nay khong bao gi

giong nhau béi 1& ndi so hai luén xua dudi tinh yéu di.

Bai hoc tai hai thi hai 13 y twéng lo ldng 1a t6t! Khodnh khic ban ti€p nhan niém tin rang
lo 13ng 1a mot biéu hién t6t chinh 1 Iic ban tw dwa minh vao mot sw mé hodc, rang viéc thé
hién sw quan tAm dén ngwoi khac hay quan tim dén thé gidi néi chung 1a mot viéc quan
trong. Néu khéng, nguoi ta cé thé nghi la ban thd o, lanh dam, vé tAm. Do viy, ban phai tim
kiém diéu gi d6 dé lo, nhung khi khong thé tim ra cai dé€ lo, ban lai ddm ra lo hon vi chang

con gi dé€ lo nita! Thit la lung va vo ly: chlng ta cdm thay bt an khi thidy minh thoai mai.

Vay, néu la bac phu huynh trong trwérng hop nay, ban nén chon cach hanh x& nao? Cé bao
gior ban gap nhitng trweong hop sau day: khi ban bat may dién thoai 1én thi gip dung ngay

nguwoi ma ban dang nghi 1a sé goi cho ho? Hay khi ban vira néi ra mot diéu gi do thi nguoi



dang tro chuyén véi ban cling thét 1én 1a ho ciing vira nghi vay? Nhitrng diéu d6 cho thay
ching ta déu c6 mdi lién két véi nhau & cip do tinh t€ bing kha nang két ndi va giao tiép
mot cach vo hinh. Chung ta c6 kha niang “bat 14y” ning lwong tir ngudi khac tda ra, dic biét

la v&i nhitng nguwoi than quen.

Tré lai tinh hudng dira con dang & tudi thi€u nién ctia ban vé nha tré ma khong goi dién
thong bao. N6 sé& bat dwoc séng nang lwong tinh té ctia ban. Ban khong biét n6 dang roi vao
tinh huéng nao. Moi suy doan la vé ich, chi gy ton phi nang lwong ctia ban. Néu ban lo, ban
dang gtti cho con ban nhitng lan séng so hai, nang lwong tiéu cwe, khong cing cd thém sirc
manh ma con lam cho né thém phéan tdm, réi tri. C6 1€ né dang & trong mot tinh hudng khé
khan ma chi c6 ban than n6 méi giadi quyét dwoc. Diéu gi sé giup dwgc cho con ban luc nay?
Diéu gi s& ho trg va cing ¢d sttc manh cho n6 nhiéu nhit? C6 phai tir 1an séng ning lwong
tirc gidn cda ban do khong nhan dwoc cudc dién bao? Hay la tir lan séng s¢ hai cia ban vi
ban hinh dung ra diéu gi dé t6i té xay ra? Hodc tir lan séng yéu thwong vo diéu kién va loi

chuclanh caa ban?

Ban sé trao glri diéu gi? Lan séng lo lang hay lan s6ng yéu thuwong dwéi dang nhirng loi

cau chic tét lanh? Vay thi, khi ban lo cho ngwi khic, ai méi that sw dang dé lo nhat?

QUAN TAM la mé réng long minh dé néi két va 6m dp ngwoi khdc bdng dnh sdng néi

tdm cta ban. Ban chi c6 thé quan tdm tron ven khi ban khong mang méi bdn tdm nao.

bang lo lam sao!

Chiing ta khéng chi lo cho dwong hwdng ctia minh trong cudc séng, ma ta con nghién ngdp
néi cdng thdng va lo du phdt nguon tir sw lo Idng. Thay vi trdn trong nhitng 1 chiic lanh méi
ngay, mét s6 nguwdi lai ndng niu méi lo hang ngay ctia ho! Khi dwoc goi y rang cé thé ddy
khéng phdi la cdch st dung thoi gian va ndng lwong mot cdch tich cuc, ngwoi nghién lo ldng
sé néi “Nhwng lo la tét. Lo la cdn thiét, dé chiing ta c6 thé chudn bi trwdc cho diéu té hai nhat”.
Ho chwa thé nhin ra niém tin cia ho dang khién ho mil qudng trwéc sw thdt rang moi lo ldng
chi la sdn phdm bi 16i ctia y thirc. D6 la sw lam dung khd ndng sdng tao. Lo ldng cho nhiing
diéu twdng twong vién véng. Chiing ta tao ra hinh dnh vé két qud té nhdt cé thé xdy ra, dwa né

[én man hinh tdm tri, r6i str dung hinh dnh dé dé lam ngwoi khdc hodng so. Bén canh do, khi



ban lo ldng, ai thdt sw la nguwdi cdn dwoc lo nhdt? Chinh la ban. Ban lo ban sé cdm thdy thé
nao néu diéu té hai thdt sw xdy ra. Thdt ra, lo Idng la ich ky nhung ta bién minh bang cdch goi
dé la “quan tdm”. Thdm chi mdt s6 ngwdi con thiét Idp nhdn dang bdn thdn dwa trén “tiéu st

lo ldng”: “Vang, tdi la mét ngwdi hay lo lang. Téi luén cam thdy lo ldng. Téi dodn la minh da

thira hwdng tinh hay lo nay ttr b6 me ctia téi. C6 1€ né cé san trong gen di truyén ctia téi roi”.

Sw thdt khéng phdi nhw vdy. Lo ldng chi la mét théi quen khdc thudc vé tinh thdn do chiing
ta hoc héi, tiép thu ma cé. Ban cé thé chon cdch khéng hoc né. “Mdt kia” cua lo Idng la binh

an.

5. Ttrc gian bi lAm twdéng véi sw Qua quyét

C6 thé b6 me ban thwong hay ndng gidn, ho sir dung con gian dé kiém soat va thic ép ban
lam diéu ho mong mudn. C6 thé thiy cb gido cta ban di dung “don” tic gidn dé kiém soat
16p hoc, hodc it nhit ciing thé hién ra nhw thé. C6 thé ban c6 mét 6ng sép wa cau gidn, con
thinh nd ctia 6ng lan ra khiap vin phong, dwong nhw 1a dé€ khién moi ngwdi phai chuyén tam
lam viéc. Hodc ban thay cac chinh tri gia hodc phwong tién truyén thong néi gidn dé dat

dwoc sw thay déi tich cwc nao do.

Trong moi tredng hop trén, ching ta hoc thém mot bai hoc tai hai khac, von chi gia ting
s IAm twdng cdm xtic cho minh: “N&i gidn 12 cadch d€ khang dinh ban than, dé thuc diy
ngudi khac va dé€ tao ra sy thay doi tét dep hon”. Trong mot thé gi¢i day rdy nhirng con
nguoi da hoc cach tré nén bwdng binh, phong tha va cleng nhic, doi khi dwdng nhuw tirc gidn
12 cach duy nhat dé thiic ddy ho hanh ddng, thach thirc ho thay ddi va vi thé né bi 1am 1an
vGi sw qua quyét, khang dinh minh. Nhung sw gidn dir khong bao gio mang tinh qua quyét
vi né ngp tran long oan gidn, va oan gian chi sinh ra sy déi dau, do dé vé lau vé dai sé lam
mat kha ning tao ra sw anh hwdng cho nhirng thay doi tich cwc. S& dung tirc gidn & noi lam
viéc 1a mot cach lam lwdi biéng dé quan ly ngudi khac. P6 1a dang “thw ndc danh cam xac”
mang thong diép “Toi sé tirc gidn v&i ban néu ban khong...”. D6 1a mdt c6 gang gia ting ndi
s¢ trong long ngwoi khac véi hy vong sé thic ddy dwgc ho. Hiu hét cic bic cha me sé thay
khoé khan trong viéc kiém lai s cdm do str dung “chiéu” gian dir hong kiém soat hanh vi cta

con tré. Bén canh do6, gian dir 1a loai cdm xic c6 tinh hdy hoai nhat, thwong gy nhiéu ton



hai cho nguoi tao ra né. Vi vy, néu ban c6 nhan thirc vé ban than mét chiat khi ban gian di,

ban sé thiy ban la nguoi phai ganh chiu tredc tién va nhiéu nhit.

Ngoai ra, mot s6 ngwoi lai bién minh cho cdm xuc tic gidn trudc nhivng bat cong. Ho goi
day 1a sw tirc gian “chinh dang”, song né chi gay tri hoan sw xudt hién cua Ié céng bang tw
nhién - sy cdng bang sé dén va&i téc dd cla riéng né va thwong ching ta khong nhan biét
duoc cho dén ltic né xuat hién. Thinh nd trwdc sw bat cong chinh 1a quén rang moi thir dién
ra déu c6 ly do, mdi tic ddng déu c6 nguyén nhan va bat cir diéu gi xay ra déu mang y nghia
nao do.

Khi co thé bi bénh, moi bién phap chira tri khong thé phat huy tic dung cho dén khi ta
hoan toan nhin biét va chita ding nguyén nhan. Tiéc thay, gidn dit khéng cho ta du thoi
gian dé hiéu va chira lanh. Bang cich dong héa minh véi ndi dau hodc cdnh ngd clia ngwoi
khéc, hodc phat long truwdc 101 phi bang ddi véi ban than, gidn div chi nudi thém ndi dau
dudi 16p 4o twdng rang chung ta c6 tinh qua quyét, khiang dinh, rang ching ta dang lam

diéu gi d6 dé xt ly tinh hudng nay, rang ching ta dang phan tng theo cach dung.

Suw sOt sang, nhiét tAm ciing bi phl mau u tdi va tiéu cwc khi sw tirc gian xen vao. Doi khi
ching ta ndi “Téi rat sOt sang vé chuyén nay vi tdi qua gian”. Nhung giadn khong bao gior c6
thé 13 sy s6t sang, nhiét tAm. Nong nhiét that su 1a long hing hai, nhiét tinh. Su khéc biét
gitra gidn dir va long hang hai, nhiét tinh la gian di luén bon rat nang lwong cta ban, trong
khi long nhiét tinh tiép thém ning lwgng cho ban. M6t bén khién ban mu quang dé cé thé
thwc hién hanh dong tich cwc, trong khi bén kia trao cho ban sw ré rang, thiu suét dé nhin
ra hudng ddng. Mot bén 13 thiéu kién nhan, mit cin bang, trong khi bén kia 1a kién nhan,

tap trung.

Cling c6 nhitng nguoi chi tire gidan trwdc con gian ctia ngwoi khac, xem doé la cach duy
nhit dé gitr cong bang va tao ra mot trat tw dung. Diéu nay doi khi din dén chién tranh. Moi
chuyén 13 do ho bi phti chup béi 4o twéng “phti dinh ctia phu dinh 1a khang dinh”, nghia 1a 2
diéu tiéu cuc (phua dinh) tao thanh mét diéu tich cwc (khang dinh).

Vay thi gior diy, ching ta cé thé rat ra dwoc diéu gi?



Ban chi c6 thé QUA QUYET khi ban dirng phdn ¥ng ddy cam xiic trwéc nhirng hanh
ddéng ciia ngwdi khdc, khi ban ngirng gdy tén hai cho bdn thdn theo bdt civ cdch nao,

khi ban khéng con mang néi dc cam vé ai va chdm divt moi loi két toi, khién trdch.

Gidc mo Hoa binh

Moi gidn dir déu bat ngudn tir nhitng sw kién, tinh huéng trong qud khit. D6 la mét cé gdng
v0 ich dé thay déi nhitng gi vén da dién ra roi. Nhwng khéng may la né phti mo khd ndng
hanh xtr mot cdch sdng tao véi khodnh khdc hién tai dé twong lai c6 thé tich cwc hon. Thdm
chi nhiéu ngwoi sé bat ddu néi gidn véi y tudng gidn div la vé ich va khéng cé ché cho tikc gidn

trong thé gidi nay.

Ho véan khdng dinh binh an la t6t, binh an la diéu ho tim kiém. Nhung ho khéng nhédn ra
niém tin xwa ct vé gidn di luén la tré ngai chinh dé dat dwoc binh an trong doi. D6 la Iy do vi

sao “ddu tranh cho hoa binh” la mét phép nghich hop.

6. NOi s bi lam twdng v&i sw Ton trong

Thudng thi sw IAm twdng vé cdm xidc bat ngudn tir viéc dung sai ngdn ngtt. Ké bt nat
nguwoi khac thwong dwoc bat gip & tredng va & noi lam viéc. Ké bat nat mudn ngudi ta s¢
minh, ho goi do6 1a sy ton trong. Ho doi héi ngwdi khac phai ton trong ho; tuy nhién, ho chi
lam ting thém ndi so. Tir 1au, ching ta van thwong 14n 16n ndi so véi 1ong ton trong. Tuy
nhién, khéng thé trao long ton trong cho ai néu ching ta, trong tdm tri minh, dang so ho.
Néu ban so ai d6 hay diéu gi d6, nghia 1a c6 suw thiéu vang long tu trong. Khong biét ton
trong ban than, ban khong thé thit sw tén trong nguwdi khac. Chi khi ban an toan trong “4o
gidp tw trong”, ban khéng s¢ ngwdi khac va c6 kha ning thé hién long ton trong chin thanh
déi véi ho.

Bang cach nao do, xuit phat tir dau do, ngdn ngir clia con nguwdi da 1am x4o trén y nghia
cta s¢ hai va ton trong. P6i khi, ta tré nén s¢ hai khi thiy diéu khiép so, vi viy ta c6 tranh
thira nhan 1a ta so ai d6 bang cach ndi rang ta ton trong ho, thé 1a y nghia that sy cta long

ton trong bi mat di. Khong kho dé€ nhan thay rang sw gido duc quan trong nhit trong doi la



phuc hoi lai va duy tri long ton trong ban than. Khong phai 1a sy trung hop ngiu nhién khi
ma hau hét nhitng bi€u hién cia hanh vi lam dung, toi c va huy hoai déu c6 xuit phat tir
viéc thiéu ty trong. Néu khong ton trong ban than, ching ta sé cd tim kiém nd tir nguoi
khac, cudi cung la doi héi né tir ngwdi khac. Chi don gidn 1a nhian dwgc sw cht y cta ai dé
thoi cling bi nhAm 14n v&i viéc dwoc ton trong; bang khong, ching ta sé cd tim kiém bang
cach st dung nhirng phwong phap cong khai va ca tinh vi, té nhi. V6 tinh, chinh ta tré thanh

ké bat nat.

Mot khi nhan ra cé sw thi€u ving long tu trong - mot trong nhitng yéu t6 chinh khoi day
sw gat gong & nguoi khac - ban bat ddu chuyén hwéng chiu trach nhiém nhiéu hon cho ning
lwong ban phat téa ra. Nhwng that khé dé hiéu chinh ta nén tw thay déi va khong c6 ké bat
nat nao can dwgc stra ddi. Ve co ban, day 1a sw gidi thoat ban than khéi ndi so truéc ngudi
khéc. Diéu do6 chi c6 thé thwc hién khi ban tim ra gia tri ndi tAm cta minh va bit dau quy
trong ban thin. P€ lam dwgc nhw vy, ban cin chinh sira lai hinh dnh vé ban than, ngwng
déng h6a minh véi hinh anh tiéu cwe. Trwdc hét, hdy nhin ra ban that sw 13 ai, ban 1a gi va
khong phai la gi. Khong ai c¢6 thé chi day ta vé diéu nay. Nhin chung, gia tri ban than va long
tw trong khong c6 trong chwong trinh giang day chinh quy.

C6 thé quoc gia nay sé giy chién véi quéc gia khac vi mot hay hai nha 1anh dao thiéu ton
trong doi véi ban than. Ho tai tinh trong viéc gid trang, la bic thiy trong viéc deo 1én
“nhitng chiéc mat na” tw tin va gia tri ban than. Néu long tw trong cia ho la chin chinh, ho
s& khong s¢ minh hay so ngwdi khac, ho sé c6 long can dam, kién nhan dé lam viéc, néi
chuyén, tham gia, lang nghe va gép strc v&i moi ngwoi, bao gom ca nhirng ngwdi bi xem 1a
dé6i tha. Nhwng khi ho khong c6 sitc manh cta long tw trong va khi ho khéng nhén ra ho
dang thiéu toén trong ban than, ndi so s& c6 co hoi trdi ddy. D6 1a 1y do vi sao viéc phuc hoi
lai 10ng tw trong chi c6 thé dién ra sau khi ta d3 nhan dién céi toi gia tao va khong con nudi
dudng né niva. Nhw da kham pha tir trwée, vi ndi so ludn xuat phat tir cai tdi gia tao (cao

ngao hodc tw ti) hay con goi la sw nhin dang sai l1dm vé ban than.

TON TRONG ngwoi khdc la thiva nhdn, khdng dinh mdt tét va gid tri vén cé & ho bdt

ké hanh dong cia ho trong hién tai hay trong quad khit.



Khong TE chit nao!

That dé c6 4n twong rang cach ti€p can ndy vé cdm xic ham y cadm xic 1a diéu x4u, té va
khong nén c6. Néu suy nghi theo hwdng do, né sé dan dén sw chi trich, két tdi ban than va xa
hon 1a sy dé nén. CAm xtc chi 1a mot ddu hiéu cho biét ban khéng con song véi ban chat
that. D6 1a théi quen c6 hiru han sau trong tiém thirc. Vi vay, sé khong c6 chuyén mot ngay
no ban thirc diy va bat chot khdng mang chit cdm xdc nao, chi hoan toan la yéu thwong, vui

vé, hai long. Néu duoc nhw vy, xin hay cho t6i biét. Téi mudn biét ban da lam nhw thé nao!

7.NoOi budn bi lJAm twédng véi tinh Yéu thwong
Hay hinh dung ban dang & trong mot ctra hang ban bang dia. Ban dang xem lwét qua cac
CD. Ban phat hién ra mét CD mé&i gom tuyén tip nhirng bai hat bit hu vé tinh yéu véi gia
gidm dac biét khéng thé nao khong mua. Vé dén nha, da dén ldc cho khic “yéu thwong” cit
1én. Ban c4n than bai tri lai cdn phong. Vai ngon nén dwoc thap & géc phong, mot hop sb-co-
la dit ngay bén canh chd ban ngdi va hop khan gidy dit phia bén kia. Ban tit b6t dén va mé

nhac lén.

Khéng 1au sau, ddi mit ban ngan ngin nwéc, nhitng giot nwdc mat 13n dai xuéng go ma
khi ban dam chim trong bai hat budn dén nao long, tin rang do6 1a nhirng bai hat trir tinh,

diy yéu thuwong.

Sudt mot tiéng dong ho chim trong thir &m nhac Gy mi, gieo sdu cdm, ban suy nghi va hy
vong mot ngay nao d6 minh ciling sé tim dwgc mot tinh yéu nhw thé, mot moi quan hé hét
strc dic biét va day nwdc mat vdi ai do trong thé gidi nay, hoic tw hdi tai sao ban lai chwa c6

mot cudc tinh nhw vay!

R6i ban chuyén sang xem phim. D6 12 mot cu chuyén tinh tiu 1én nhitng nhip lam thén
thirc cung dan trai tim ban. Vi anh hung va m§ nhan ciung trai qua mot hanh trinh theo mot
cong thirc cii rich. Trudc hét 1a cudc gip go qua 4&nh mat, roi dén nu hon dau, cudc hen dau
tién, lan trang di€ém dau tién, 16i 1am dAu tién, sw tha thitr dau tién. Chi trong vong mot gio,
ban cung ho trai qua nhiéu cung bac cdm xtc. Mot phut sau, ban roi nwdc mat, phiat ké tiép

ban v6 tay, roi con thinh nd bung l1én truwdc sw kém may méan cta déi Itra va cudi cling la



chic mirng ho chién thing trwdc nghich cadnh. “Tréng ngwdi lai ngdm dén ta”! Ban chot nghi
gia ma BAN c6 thé trai nghiém dwoc nhiéu yéu thwong chi trong mot khoang thoi gian ngan
thoi thi hay biét may, roi ban cdm thiy cudc doi cia minh sao ma thit binh thwong, nham
chan. Cudi phim 12 canh cai 6m thdm thiét, nu hon, hoang hon, tiéng nhac réo rat, béng cla
hai nhan vat d6 dai; trong khi d6, nwéc mat tudn trao trén gwong mit ban, con miii thi c

sut sui!

Trong khodnh khic nhw thé, néu ban héi y kién cta chuyén gia tAm than hoc, ban s& dwoc
xac dinh 1a dang mac chirng trAm cdm lam sang. Nhung day 1a tinh yéu co ma? Du tdi cé
cuwong diéu mot chit nhwng chic ban ciing hinh dung ra dwgc nén cdong nghiép 4m nhac va
giai tri da khéo 1éo khién ta hoang mang, 1an 1on giita néi budn véi tinh yéu thwong, nhw thé
14n 16n den v&i trang nhw thé nao. Ching ta dong hoa sai 1am yéu thwong - vién ngoc trén
chiéc virong mién tim hoén - véi ban tinh ca va cu chuyén tinh dwom mau dau khé kia. Cé
18 khong 4o twdng nao lén hon viéc xem ndi budn 1a tinh yéu! C6 1€ khéng chirng nghién
cdm x1dc nao 1én hon ndi budn biéu hién cho biét chiing ta dang cAm th4y tiéc nudi cho ban
than. N6 tré thanh chiéc “chin bong” thoai mai d€ ta mang di khip noi, tir chdi chia cach
khoi né. Pang thwong thay! Du nguoi ta dang noéi cwdi that vui vé, hanh phidc, nhung néu
nghe rd hon, dang sau tiéng cudi, bén dwdi vé hanh phic hién hién ré rang kia 1a tiéng budn

cua ho.

YEU THU'ONG la con ngwdi ban, la bdan chdt ciia moi ngwoi, bat ké suy nghi va cam
xtic ctia ban hién gio hay trong qud khir la gi. Chi c6 thé biét dén yéu thwong khi khéng

con sw chia cach va khi moi y thirc “ctia téi” ra di.

Chirng nghién cam xuc

Ctt cho la ndi budn cuia chiing ta trwéc 1o néi va hanh déng ciia ngudi khdc la nén tdng xdy
dwng nén nganh céng nghiép gidi tri, song nho vdy ma nhirng khodnh khdc budn tich tu, dé
nén tdng ddn Ién theo thoi gian & nha hay & noi lam viéc ¢6 co héi “16 dién”. Phim dnh va

truyén hinh la nhirng phwong tién khoi goi, gidi téa ky trc ton thwong trong tiém thikc.

Sw gidi thodt nay dwoc cdm nhdn khi gdnh ndng ctia sy trdm cdm dworc gidi téa, nhung né

bi ldm 14n véi hanh phiic va ddn dén nghién ngdp. “Nghién dau khé va néi budn” nghe thi la



nhwng noé thdt hon bao chitrng nghién khdc. Ttr trong tiém thirc, ching ta tim kiém ly do dé
budn va roi khi néi budn tréi ddy, ta lai dé nén né. Theo thoi gian, chiing ta tw xdy cho minh
mét “kho dau khé” dé c6 thé dam chim trong con hom dbi méi khi cdm thdy héi tiéc cho bdn
than, hodc dé chiéc ho cdm xiic chdy tran nwéc mat. Nhung dé chi la tro choi cdm xtc cta cdi
toi gid tao, la sw nhdn dang sai ldim. Néu khéng gan két, sé khdong cé y thirc mdt mdt va theo
dé khéng cé néi budn, néi dau khé nao, vi vdy niém hanh phic dich thwc lién tuc hién hiru.
Ban khéng cdn tim kiém hanh phiic, chi cdn thd roi dau khé va ndi budn. Dé dang... phdi

khéng?



Ban CAM THAY thé nio?

Chuing ta da kham pha vé co ché va ban chit cla cai toi gia tao va sw gan két nhw 1a ngudn
con cho nhitng cdm xtc tréi ddy, con yéu thuwong, hanh phuc, binh an, niém vui, hai long
KHONG phai 1a cdm xtic ma 1a trang thai ton tai.

Vay con cam giac 1a gi? Co sy khac biét nao gitra cdm xtc va cam giac khong, tai sao ching
ta déu bi 1am 14n vé cdm gidc? Khi ching ta hdi thim nhau “Ban cadm thiy thé nao?”, ngu y
muon héi la “Ban dang c6 cam giidc nao ngay lic nay?”. Chinh xac diéu gi xay ra khi chiing ta
néi “Téi cdm thdy...”? Ching ta c6 thé lya chon cam giac cho minh khdng? Néu khéng thi tai

sao? Néu cd thi bang cach nao? Pinh nghia co ban nhit:

CAM GIAC la:...

Sw nhan biét bang Xuc giac

Diéu nay c6 y nghia khi ban nhan ra rang mdi ngwdi ching ta c¢6 thé cdm nhin/nhan thirc

& 3 cap do: thé ly, tinh than/tri tué va tim linh.
Cam nhan thé ly

Buéc vao ctra hang bach héa, ban khong cho doi chiéc vay hodc bd com-1é tién dén ban.
Ban tién ngay dén n6, cham vao n6 va ban cé cam giac vé n6. Khi ban cham vao két ciu soi
dét, ban c6 nhan thirc vé chit lwong vai; cAm tidm vai 1én, ban biét dwoc chiéu rong ctia nd.
Ban dang st dung cac giac quan thé chit cia minh d€ cham/cdm nhin/nhin biét diéu gi do,

vi vy ban goi diy 1a “cdm nhan thé ly”.
Cam nhin tinh than/tri tué

Khi ban doc quyén sach nay, tim tri ban mé ra, dwa ban vao nhirng hiéu biét va y twéng
théng qua clra s6 tAm tri, lam cho nhirng hiéu biét va y twdng nay séng dong trén man hinh

tAm tri, roi nhin nhan chiing qua con mét tri tué. TAm tri ban 1a man chiéu va 1a ctta s6 - bd



phén dau tién cha y thirc, con tri tué 1a bo phan thi hai, ban sir dung n6 dé phan dinh chat
lwong, sy thich dang, tinh dung din dé tir d6 dwa ra quyét dinh. Tri tué 1a bd phan lam cho
loai nguwoi ching ta khac biét so véi o ciy, dong vat. N6 trao cho ta kha niang suy doan, biét
cach xtr thé, suy ngdm, danh gia va tru tinh, sau d6 thuc hién nhirng dv kién 4y trong thuc

té cudc sdng. Tri tué c6 kha ning lwa chon bang 18i tw duy hitu Iy va ca tw duy trwc cam.

Vi vy, khi ban nhan biét mét y twéng nao d6, nhw thé ban cham dén dwgc no, ban cam
nhan dwoc né bang tri tué cia minh. Roi dau clia ban git gu va ban tw nha: “Téi hiéu roi.

Cam thiy hop ly day. T6i thay/hi€u tinh hop ly ctia nd”.

Trong truwong hop do, nhw thé ban dang st dung kha ning hitu Iy cia minh dé nhin biét
tinh ding din cta y twdng. Doi khi ban khong nhin ra, song dau van gat gu “Vang”, va tiéng
ndi tr bén trong la “Vang, t6i hiéu roéi. Té6i khong nhin ra ly do cho diéu d6 nhung tbi “cam
thiy dung”. N6 dung day”. Lac iy, ban dang str dung kha nang truwc gidc cia minh dé cam

nhan tinh ddng dan cta sw viéc.

Ban c6 nhin ra sy khac biét nay khong? Néu lay hinh anh dai quang ph6 dé€ minh hoa cho
kha n3ng cuda tri tué, thi mot dau 1a tw duy hitu ly, con dau kia 1a cdm nhén bang truc giac
(theo nghién ctru vé ndo bd con ngudi, ndo trai thién vé kha nang tw duy hiru ly va ndo phai
thién vé kha ning tw duy trwc cdm), nhwng xét tir quan diém chung ta la nhitng thwc thé

séng co y thirc, thi ching déu & trén cung thanh don cwc trong y thic.

Ban c6 thé dé dang phét trién kha niang “cadm nhan tri gidc” ctia minh & c4p do ly tri. Hay
viét ra mot van dé ric rdi hién tai ban dang d6i mat. Sau d6 tao ra 7 gidi phap kha thi cho
van dé, bat ké thoat dau ching c6 vé dién ro hay khac thwong ra sao. Roi khi da hoan thanh
xong danh sach, hidy ngdm lai mdi mot kha ndng, nhan ra ban dang st dung ly tri d€ danh
gi4, woc lwong chat lwong va tinh thuc té ciia moi kha ning nhw thé ndo. Quan sat cdm nhan
clia ban vé m6i kha ning, ban ciing c6 thé nhan ra nhitng kha ning khac xuit hién trong qua

trinh chiém nghiém nay.

Viéc thiéu nhin thirc vé chirc ning, kha ning va sirc manh cida tri tué lam suy yéu kha
ning danh gia va dwa ra quyét dinh cla ta. Vi 18 dd, nhiéu nguoi tré nén cing thang khi phai
dwa ra quyét dinh. Khdng may la khong ai day ta cach phét trién hop 1y kha niang “cam

nhan” nay & cap do ly tri trong nén gido duc chinh quy. Ly do thi cling don gian théi, vi nha



trweong chi chu trong dén bd phan th ba cta y thic, 1a tri nhé cia ching ta. Ching ta tin
rang ghi nh¢ 13 hoc tp, nhung khong phai nhu vay. D6 chi 1a sw ghi nhé. Con viéc hoc that
sw chinh la phat trién cach suy nghi va cdm nhin/nhin thirc nhitng kj nang cé lién quan
dén tam tri va tri tué. Nhwng nhitng nguoi 16n kia that sy khéng biét diéu nay, vi dau c6 ai

day ho vé nhirng chirc nang thit sy cia tAm tri, tri tué. Mot IAn nira, khong ai bi d6 16i trong

chuyén nay, ching ta déu chiu trach nhiém! The 7 myths about love... Actually!

Kha ning cdm nhin siu sic nhit cia ban 1a & cip do tAm linh. Chang han khi ngwdi than
clia ban vé nha v&i mot ndi niém nao do, thi du chwa nhin thiy ho, ban van c6 thé nhan biét
dugc ho dang & tAm trang nao. Thim chi c6 khi ho dang & trong tda nha khic ma ban van
cdm nhan dwoc trang thai cta ho ltic 4y. Bang cadch ndo? Bang nhirng “lan soéng rung dong”
tda ra tlr nang lwong y thirc cia ho. N6i cach khac, ban da bat dwoc séng ndng lwgng lan tda

tw ho.

Tat ca ching ta déu dang lién tuc truyén giao nang lwong. Nang lwong ay hoan toan vo

hinh va khéng thé s¢ cham.

Nhuw thé ban cé thé cdm nhin dwoc sy hién dién cia mdt ngudi nao dé6 du ho khong co
mat. Nhitng ai “tin” minh da roi vao tinh yéu thi biét rat ro diéu nay. Ho ting cwong truyén
giao 1an song ctia ho, suy nghi cia ho cho nhau vi ho dang suy nghi vé nhau va “bat” (cAm

nhdn) dwoc tinh cdm cia ngwoi kia, ngay ca khi ho & xa nhau.

Nhung cdm nhan tAm linh siu nhit thi khong phai 1a sw d6n bat va cdm nhén lan séng
rung dong (nang lwgng lan téa) cia nguwoi khac. Cho du & diu va vao ldc nao, ban ciing déu

c6 thé thuc hién “chuyén hanh trinh khéng gi¢i han vé khoang cach dia ly” - hanh trinh noi



tam - trong vong mot gidy va tap trung sw chud y ctia ban vao ban than. Chinh & do, ban sé
nhan biét, cdm nhin va cham dén dwoc sw binh an ciia minh. Tdn siu trong ndi tdm, ban

luén 1a binh an.

biéu ban cin lam la thwc hanh phét 1o nhitng &m thanh 6n ao bén ngoai (bao gom ca
nhitng ngwoi khic, cho dén khi ban hoan thanh chuyén hanh trinh néi tdm cda minh),
khong chd y vao bit ky suy nghi tdn man nao hay nhitrng lan séng cam xuc tréi qua y thirc
clia ban va di thang dén trai tim y thic - cling chinh 1a ban. Trong trai tim noi tAm, ban sé
nhan biét, cham dén, cdm nhan dwoec... sw binh an ctia minh. Vi binh an 1 ban chit that, mai
mai ton tai cia ban. Mot 1an nira, ban la binh an. C6 don gian qua khéng? Vang, rat don gian.
Nhwng tai sao ching ta khong thuc hién? Tai sao ching ta khéng cdm nhan dwoc né? Tai

sao ching ta “tin” minh khong thé? CAu tra 1oi ndm & nhitng ndm thang tho 4u cda ching ta.
Hai bai hoc tai hai

Khi con nho, ban dwoc day rang “cdm nhan” 1a mét danh tit, nhung khong, né 1a mot dong
tir. Ban dwoc day rang cdm nhan 13 cai xay ra vdi ban, thay vi 1a diéu gi d6 ban lwa chon/tao
ra. Ban c6 nhé 1an dau tién dwoc bd/me dan di xem xiéc, xem béng d4, hay mot sw kién 16n
nao d6 khong? Ngoi canh ban, me néi: “Khéng hao hirng sao? Me rat vui, hanh phic va hao
hirng. Con khong thay hao hirng va hanh phic a?” hodc diéu gi d6 cé twong tw. Di nhién ban
c6 hao hirng, phin khéi, nén ban ngwédc nhin me nhw thé muén néi: “Vang, con dang hao
hitng va hanh phuc”. Trong nhitng kho4dnh khic nhw thé, ban hoc dwoc hai bai hoc tai hai.
Bai hoc dau tién la sw hao hitrng dong nghia vé&i hanh phic. Nhwng khong phai vdy. Sy hao
hirng twong tw nhw nhitng gi xay ra véi nwdc trong cai am dang dwgce dun séi - cac phan t
nuwdc chuyén déng hon loan. Khi ban hao hitng, ban dang & trong trang thai khich dong.
Nhwng sw khich dong khéng phai l1a biéu hién cia hanh phic. Déi véi con ngwdi, hanh phuc
1a sy hai long, man nguyén; luéng chay tw nhién cia niém vui tudn chay tw do qua “thwc thé
ndi tAm” va toa ra ngoai thé gi¢i (qua loi nédi, hanh déng, nhirng lan séng rung déng do suy

nghi tao ra).

Bai hoc tai hai th hai trong boi cdnh quen thudc gitta cha me va con cdi la tinh cdm cta
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ban phai “tir bén ngoai huwdng vao trong”. V&i niém tin nhw viy, ban nghi minh sé cam thay

hanh phuc khi di tim sw kich thich tir bén ngoai. Ban diu biét chinh sw kich thich d6 dang



khién con nguwoi ta tré nén 1é thudc va cuodi cung la “nghién ngap”. Pay la loi 1y gidi vi sao
hau hét moi ngwoi déu “nghién” cai gi dd, ai d6 hay noi chén nao d6. S6ng nhw vay la “song
mon/song tuyét vong”. Binh an, yéu thwong hay hanh phic dich thwc khong thé tim thay &
bén ngoai ban than. Tuy nhién, da s& niém tin hién tai ca ta déu bi 1an trong nhitng 4o
twong dy. Nhuwng gior ban da biét (it ra vé mat ly thuyét) ching 1a nhitng trang thai ton tai tw
nhién cta ban. Ching la ban chat ctia ban. Ching ludn hién hitru chi trong mot gidy va khong

& dau xa.
Nhi¥ng trang thai ton tai

Cam xuc ludn do cai toi gia tao sinh ra. Ching gia ting nhuw 1a két qua cda sw gan két va
doéng hoa cua ban véi diéu nao d6 khong phai la ban. Khi ¢6 chuyén “xay ra” véi doi twong
ban gan két hay dong hoa, ban cdm thiy nhw thé né dang xay ra v&i ban. Nhwng khong phai
vay. Cam x1c 12 sw tra gia cia ngay hom nay cho sw gan két tir ngdy hdm qua cua ban. Cam
xtic che md va gy hoang mang, nham 1an. Mdi khi ban “phan tng” lai trwdc diéu gi hay voi
ai, nghia la cdm xuc dang hién htru. Ban danh mat kha ning kiém soat, mat quyén lam cha
nang lwgng cia minh, con cdm xdc (san pham do ban tao ra) 14n lwét va dang kiém soat ban

cho dén khi né voi lang di.

Mat khac, yéu thwong, binh an va hanh phuc khong phai 1a cdm xtc nhw theo dinh nghia
& diy. Chung la nhirng trang thai ton tai ning dong va rat thit cia con ngwoi. Khong phai la
suw khich dong hay kich thich, chung la ban, 1a ban chat con nguwoi ban. Ching la diéu ban c6
thé phat téa sau khi ban ditt bd moi gin két/bau viu. Ching 1a trang thai tw nhién cta ban,
tir d6 dan dén y dinh, suy nghi, hanh dong, nhung chi khi ban khéng méc sai 1Am dong hoa

ban than v&i diéu khong phai la ban, chi khi ban thoat khdi mong muén dwoc dén dap lai.

Binh an la ban chit von cé, yéu thwong la nhirng gi lan téa tw nhién tir ban, va hanh phic
(bi€u hién qua sw vui vé) 1a diéu ban cdm nhan khi khéng bi sw gin két can tré hay bop méo
ban tinh “trao di/lan téa” cua ban. Ching la nhirng thanh t6 chu yéu hodc la trang thai ton
tai cia BAN, ching khong bao gi¢ bi 1dy mat khoi ban. Ban c6 quyén quyét dinh va lwa chon
tao ra trang thai ndo, “& trong” trang thai ndo, nhwng ban huy hoai su Iwa chon 4y bang cach
“gin két”, theo d6 1a bop méo nang lwgng ndi tAm thanh nhirng cdm xdc nhw s¢ hai, gian di,

bubn ba va nhiéu biéu hién khic nhau cda ching.



bay la ly do tai sao binh an, yéu thwong va hanh phic déi khi con dwoc lién twdng dén
nhw 1a “phtic bdo” ctia ban. Thwc ra ban khong thira hwdng ching vi ban khong thé thira
huwdng cai ban dang c6 san roi. Chi cAn nhé ban 12 ai va 1 gi, dirng dong hda vi cai khong
phai l1a ban, ban c6 thé tao ra va cdm nhin nhitng trang thai nay tré lai mét cach tw nhién.

Ban sé hoan toan tw do lwa chon cdm nhan cho riéng minh.

Khi ban binh an, ban khong bi khich déng nén khéng c6 cam xuc. O trong binh an, ban
ma&i “cadm thdy” binh an ding nghia. Hay lwu y rang khi ban 13 yéu thwong, khi ban trao di
ban than (ban than chinh la tinh yéu thwong) ma khong mudn dwgc dén dap, sé khong co
sw khich ddng nao, khong mang cam xuc, chi c6 mot bwéc chuyén nhe nhang, suén sé tir y
dinh dén hanh dong trao di, thoat khoi sw ky vong (gin két). Trao di véi tinh yéu thwong,
nguoi trao sé cdm nhan dwoc yéu thwong. Néu ban hanh phic mét cach chin thanh, ban
man nguyén va mim cwdi véi niém vui thim lang. Luc d6, nang lwong séng tir ban tudén chay
tw do vao thé gi¢i xung quanh - khéng c6 sw kich thich hay khich dong nao, khong c6 cdm
xuc. Khi nhirng 1&i néi hai long va chan chira niém vui dwgc thét ra, hdy chi y xem ban cdm

thay nhw thé ndo. Man nguyén va vui vé.

D3 rat lau ké tir khi ching ta s6ng khdong mang cam xuc (giin di, lo 4u...); da qua l1au ké
tir khi ching ta tr& nén nghién ngap sw khich dong/kich thich, thit khé dé hinh dung ra
rang séng khong c6 cdm xuc thi tw nhién hon, chan that hon mot cudc doi cudn theo vong

X0ay cam xuc.
Cam nhan nhirng cam xic cia ban

Bay gid, ching ta hdy mang cdm xuc va cam giac lai v&i nhau, vi ban da nhan dién dwoc
cam xuc cia minh réi (so v&i trwde kia ban xem minh la cdm xdc). Khi chwa doc quyén sach
nay, ban lam tray chiéc xe cta tdi, tdi ndi gidn! Con gid, vao khodnh khic nao dé khi dang
trong con gian, téi quay sang ban va néi “Tdi cdm thiy gidn”. Ngay gidy phut 4y, toi bat dau
tach minh khéi con gidn do toi tao ra. Nhw thé tbi dang néi c6 “t6i” va c6 “con gian”, téi dang
cam thay/nhan biét con giin trong to6i. Két qua 13, t6i tdch minh ra khéi cdm xtc va nhian
biét/cdm nhan vé con gian. Néu van tiép tuc tach roi, khong tranh né, khong dé nén, ma chi

dirng lai d€ nhan ra t6i va con gidn tach biét véi nhau, thi sau d6 con gidn sé tan bién. Moi



cam xdc mat hat dwéi sw quan sat khach quan, béi 1€ vé co ban, cdm xuc chi la do twdng,

khong c6 that.

Lam sao cadm xuc c6 thé 13 4o twdng dwoc khi nd that dén viy? Hay nhé rang cam xuc
xudt phat tir CAI TOIL. C4i t6i 1a mdt dang 4o twéng khong cé that. Cho nén san pham cda cai
toi gia tao, la cam xuc, di nhién ciing la khong thét. Chirng nao ban con tiép tuc dong hda véi
cai khong phai 1a minh, cadm xtic sé cé vé nhuw la that. Nhung ngay khi ban thoat khoi cam
xuc, chi nhin vao né, quan sat tir bén trong, thi chinh la ban dang quay lai vé&i diéu chan thuc
& bén trong ban - nguén yéu thwong, binh an, vui vé - noi ban luén tim thay dwgc binh an va

strc manh.

Khi ban & day, noi ban dich thwc 1a minh, moi do twdng bi xua tan, va cam xdc theo do6
cling mit di. Giéng nhw khi ban chay xe trén con dwong day swong mu, du ban c6 co véi tay
ra bat 1dy swong thi cling khong thé. CAm xtc cling nhw thé. N6 nhw bong ma khong c6 sirc
manh nao trudc ban, nhw ddm swong mo tréi qua y thirc. Nhwng dé nhin thay ré ban chit
clia cdm xuc, that can thiét hay 1a chinh minh va chdm dirt moi sw gin két hay dong hoa sai

lam.
Cam xuc triét tiéu kha nang cam nhan

An qua nhiéu &t trong mot khoang thoi gian dai sé 1am ton hai kha ning vi gidc. Udng qua
nhiéu rwou bia hay tiém chich ma tdy, vé lau dai sé hiy hoai kha nang kiém soat suy nghi
cda ban. Twong tw, khi c6 qua nhiéu cam xuc réi loan, theo thoi gian kha nidng cdm nhin sé

bi tén hai nghiém trong.

Hay hinh dung ban dang & nha cung v&i cac ban cia minh, hodc dang ngbi gitta nhirng
déng nghiép trong co quan. Trong lic tro chuyén, ai dé thot ra diéu khoi diy phan rng day
cam xdc trong ban. Ban phit long va tao ra con tic gidn. Ban boi roi, xic dong. Ban dang
trai nghiém sy kich dong tir bén trong. Ban cdm thiy khé chiu, dau kho. Cudc tro chuyén
van tiép dién, va ban khong thé lwa chon thay d6i cdm xic cia minh. Ban dang chim trong
con bién déng cam xuc. Vi viy, khi mét ngwoi ban/déng nghiép chia sé vé mat mat gan day
trong gia dinh ho, ban khong thé lwa chon dé tao ra, cdm nhén va té long thwong cdm vi ban
dang bi kim kep giita ndi budn, gian. Rdi khi ngudi khac thira nhan da gy sai 1am 16n anh

hwdng dén cong viéc cia cd nhom, ban khdng thé lwa chon dé tao ra, cdm nhan va trao di sw



tha thit. Con giin van hién hitu trong y thi¥c, 1am réi tri ban va b6p méo niang lwong y thirc.
N6 thao tiing hau hét sw chu y clia ban. Lai c6 ngudi dién ta vé con dau nhirc sau cd nga gan
day, nhung ban khong thé tao ra, cdm nhén va trao gti 1ong trac 4n. Dén khi c6 ngudi thong
bdo vé mot dira bé vira dwoc sinh ra, ban cling khéng thé tao ra, cdm nhén va trao niém
hanh phic.

Tai sao? Vi ban hoan toan mic ket trong con bdo cdm xtc réi loan clia ndi tAm. Khi tran
d4y cam xiic, TAT CA nhitng gi ban c6 thé “cam” dwoc 1a cam xic Ay (budn b3, oan gian...)
ma thoi. Ban khong c6 tinh lwa chon dé minh “day cam xuc”, chi don gian l1a do cdm xuc
dang ngu tri trong y thirc ban ldc dé cho dén khi n6 hoan toan tan bién di. Nhwng thay vi
tach rod va quan sat cadm xidc, dé khong truyén sttc manh cho no6 nira; thay vi chiu trach
nhiém cho su sang tao (cdm xuc) cda ban va giai quyét no, ban lai c6 dé nén. Vi sao ban lam
vay? Vi ban muén tip trung toan bd sw chu y vao nhém, tham gia vao nhém va cé thé ing

dap mot cach pht hop. Cho nén ban dé nén, giam gitr cdm xuc trong tiém thirc ciia minh.

Qua thoi gian, nhitng cadm xtc bi don nén theo théi quen cr ngay mot chat chong trong
nhitng “ngin” tiém thirc. Dén ngay no, cdm xuc bat chot bung phat, chuc trao vo c&, ban bat
dau tw héi da c6 chuyén gi sai xay ra véi ban than. C6 1€ ban sé tim dén liéu phap chira tri
theo nhom dé chia sé. Trong lic tAm sw, ban cdm thiy cam xdc lai ding 1én. Va ban dé cho
nhitng gi tich gir bAy 1au tudn trao ra ngoai. Ban tho 16 hét tat ca. Khi da xong, nhitng nguoi
trong nhém néi “Cam on ban vi ban da chia sé, ban da boc bach bang ca trai tim minh”, viéc
nay duong nhw khing dinh thém rang that tét khi long diy cam xuc, “da siu da cam 1a t6t”,
roi “mang nang ndi niém 1a diéu binh thwong”. Nhung thuc t€ 13 ngwoc lai. D6 1a diu hiéu
cua diéu gi d6 khéng binh thwong, khéng tw nhién va khong lanh manh. Cam xdc khéng xau
xa, chi la ddu hiéu cho biét hién gio ban khong suy nghi, cdm nhin va hanh déng ding v&i

con ngwoi that.

N6 canh bao rang cai toi gid tao da tiém quyén va dang & trong thé kiém soat. Vira roi
khong phai 1a 1o trai tim ndi, chinh cai toi da danh guc tit ca. Roi khoi nhém tri liéu, ban tin
minh di lam diéu dung, ban “cam thiy” da dwoc chira lanh, nhwng that sw dé chi la sw giai
thoat tam thoi, vi ban vira “néi 16ng” ap lwc tiém thirc chira day nhirng cam xuc tich tu lau

ngay. Qua trinh nay dwoc goi 1a sw gidi téa ndi dau chit chira trong tiém thirc (cathartic).



Thay vi truy tim ddu vét cdm xuc dé tim ra nguyén nhan va chuyén hoéa né, tir dé6 phuc hoi
nang lwong cua ban than dé tré vé trang thai tw nhién, ching ta lai c6 xu hwéng biéu 16 hoac
de nén. Trong ca hai tredng hop, cdm xic dwoc ghi lai, tré thanh mét tip tin trong ti ho so
ky trc, roi dwoc 16i ra trong twong lai, cdm xuc tiép tuc dang tran. Cr sau modi Ian bi kich

hoat, tip tin cdm xdc nay cang “day thém”.

Viéc biéu 16 hodc dé nén cam xtc da tré thanh mot thoéi quen, con dwoc biét dén nhw la ca
tinh. B&i ban tin ban 1 ca tinh cia minh nén ban bat ddu dong héa nhan dang ban than véi
cdm xuc - si sang tao sai lAm clia ban. Ban bi mic bay. Gir day cai tdi dang st dung kha
nang sang tao cda chinh né dé tim kiém nhin dang gia tao m&i mé khac. Khi cai téi dwoc
nhan ra 12 ngudn khoi diy cdm xtc, ban bat dau nhan thirc ré6 cdm xdc do minh tao ra.
“Thiy” va phat trién kha ning nhin dang cam xdc la viéc Iam can thiét dé€ phuc hoi quyén tw
cht. Qua thwc hanh, ban biét cich kiém tra ban than truwdc khi tré nén gan két, va y thirc lwa
chon khong tao, khong cdm nhin cdm xidc. Roi ban c6 thé cit dirt con nghién cdm xtc cua

minh.
Chu ky cam xic 1a chu ky ganh chiu dau khé

Vé co ban, c6 3 nhdm cam xuc, nghia la c6 3 kiéu boi réi, xdo tron cdm xdc ma ban tao ra
va cam nhén dwoc trong y thirc cia minh khi ban nhian dang minh véi diéu von khong phai
12 ban. D6 1a sw budn b3, gian dit va ndi s¢ hii, chiing van hanh theo trat tw hai hoa, hoan

hao v&i nhau.

Tai sao ban tao ra va cdm nhin sw buén ba? Ly do luén ludn la vi ban tin ban da mit di
diéu gi d6. Noi budn ludn tiép ndi sau cdm gidc mat mat. Qua thoi gian, néu ban “tin” ban ¢
qua nhiéu mAat mat thi sé c6 nhiéu khodnh khic dau budn, ndi phién mudn xuit hién. Ban da
bao gio nhan ra moéi khi ban tao ra ndi budn, ndi budn thuwdng khong kéo dai 1au hay khong
(trr khi 12 phién mu6n)? N6 ciling qua di, vi tit cd cAm xdc phai nhw thé. Tuy nhién, noi
bubn c tai di tai lai sé chuyén thanh giin dit, ban tim cach quy tdi, khién trach ai d6 hay sw
vat/sw viéc ndo d6 cho sw mat mat, cho ndi khé, cho con dau cdm xtc ciia ban. Vi vay, ban
tim kiém d6i twong dé phong chi€u ndi dau trong 1dong. Ban bat dau choi tro “trach toi”.

(Nhwng con gin roi cling qua mau. Hay thir tirc gidn va & trong tim trang néng gian xem,



that khong thé. Sau mot luc, hodc 1a ban sé cdm thiy mét 13, hodc 1a pha 1én cudi trwdce sw 16

bich nay).

Sau dd, khi con gian qua di, né chuyén thanh ndi s¢ hii. Ban s¢ rang sw viéc c6 thé tai
dién, ban c6 thé trai nghiém sy mit mat 1an nita. Thé 12 mot mdi lo méi dwoc sinh ra. Lo
13ng 12 mot biéu hién clia so hai. Hiy doan xem chuyén gi xay ra néu ban ct suy nghi vé mit

mat sé xay ra? N6 sé dén. Ban lai cdm th&y budn. Noi budn lai chuyén thanh con gidn va con

BUON BA
Phién muon

U udt

Vo vong

Pau khéd

Chaén ngan
SO HAI
Cang thing
Lo au
Hé6t hoang GIAN DU
Lo ling Cdu git
Kinh hoang/khiép so Thdtvong

N&i con thinh no
' Ghét
Oidn han
Ghen t

D6 ky

gian chuyén thanh néi s¢ hii. Chu ky cdm xtic ¢ mai ludn chuyén nhuw thé.

bay khong chi la chu ky cam xtc, né con la chu ky dau kho. Tuy nhién, chinh ching ta
“d6ng tam hiép lwc” nudi dwéng, phu thudc, hwdng loi tir nd, va da dwoc chi day cach song
nhu thé. Ving, cé thé c6 thoi gian dirng gitra binh an, yéu thwong va hanh phic that suw,
nhwng sé rit ngin ngui béi vi thé gidi “dwoc 1ap trinh” d€ gitt ching ta trong vong 14n quin
cdm xidc va tin rang d6 1a cach séng. Moi “cdm xuc” sé tim dwong dé di vao mot trong 3
nhém cadm xuc nay, c¢é khi két hop véi 2 hodc ca 3. Cach duy nhat dé pha bo vong 14n quin
cdm xuc 12 nhan ra ban chang c6 gi d€ mit mat, nghia 1a ban khong bao gi¢r c¢6 thé s&

hitu/chiém hitu diéu gi. Niém tin vé quyén sé& hitu 1a nguyén nhan cho nd luc sé hitu/thau



tom nhiéu diéu, tir d6 sinh ra gin két/nhan dang sai IAm ban than, cling 1a nguyén nhan cho

nhitng kho dau vé tinh thian/cam xc!

Viéc pha bo vong 14n quin khé dau nay sé khéng thé thuwc hién cho dén khi ban nhén ra
“that su” ban la gi. Chirng nao ban con nghi minh la thwc thé vt chat, hiru hinh, 1a tit ca
nhitng nhian mac kia, thi sy that “vat chat” - cai thé gi¢i vat chit xoay quanh ban - van 1a
“chan thuc” nhat. Cing véi y twdng, niém tin cho rang ban cé thé s& hitu mot vai thit trong
thé gidi ay.

Nén tadng cda xa hdi loai nguoi dwoc xy duwng dwa trén niém tin vé sy s& hiru va chiém
hitru. Khodnh khic chiing ta biét minh 1a mot thwc thé ndi tAm phi vat chat, ¢ y thikc, ban sé
thiy cai sw that mang mau vat chit kia 1a khéng that, hodc chi 1a loai sw that thi cip. P6 la
a0 anh thap thoang vé nhirng sw vit, canh twgng, hinh anh dang lwét troéi qua. Ban chot
nhan ra va nhé lai diéu minh tirng biét - tit ca nhirng su kién, canh twong va sw vt cir dén
roi ra di.

Trong thé gidi vat chat, chang co gi 1a nguyén trang. Moi thir dang thay d6i. Nhwng trong
thé gidi cua y thirc, ban biét BAN la thuc thé ton tai lién tuc, khong bao gio thay doi, khong
thé chiém gitr diéu gi. Ban tay c6 thé gitr chit chiéc ghé, nhung BAN, thwc thé ndi tAm, thi
khong thé. Ban khong phai la ban tay, giéng nhw ban khéng phai 1a cdy bua dang nam trong
tay ban.

“u__An

Khi ban tin twdng sw that “vat chat” 1a sw thit duy nhit, ban sé tim kiém tinh yéu thwong,
binh an, hanh phuc tir bén ngoai ban than. Nhwng ban cling cdm nhin dwoc niém binh an,
hanh phic trong thé gi¢i vat chat nay khong ton tai bén 1u. Chiing mo nhat roi tan bién, vi
ching khong that, chi 1a canh twong troi qua di, mét sy Kich thich tam thoi, mot cam giac
néng can, hoi hot. Nhung trong “khdng gian ndi tAm” - khong nam giit diéu gi, khéng gin
két véi y twdng, hinh anh hay ky rc nao, ban tim thiy sudi nguén binh an va yéu thwong
(tinh thwong thé hién qua y dinh tw nhién, trong sang l1a trao di, két ndi véi nhirng ngudi

khac).

Sw hai long, man nguyén chin thwc luén ton tai khi ban hoan toan hién hiru, nghia la
thoat khéi gian dit (ciia qua khit) va ndi so (vé twong lai). O’ trong hién tai, ban cdm nhén

“sw hién hitu clia man nguyén”. N6 lam bién mit nhu ciu thu vén vit chit, dap tan y muon



chiém hitu manh liét, 1am suy yéu thoi quen gin két. Sau do, nhirng théi quen cdm xuc gay

ra ndi budn, gian dir va so hai cling tan bién.

Ngay khi nhin ra ban khong thé chiém hiru diéu gi, ban cling biét minh khong thé mit gj,
nén ndi budn sé khong ton tai. Ban pha bé dwoc vong 14n quén tai hai kia d€ giai thoat minh
tw do. Khong thé hanh phic néu khong cé tw do. Tw do khong chi 1a kha nang bay dén noi
nao ban thich, mua hay dn nhirng gi ban thich, hodc néi bit ctt diéu gi ban thich du & dauy,
trong lic ndo. Ty do that sy 1a mot trang thai ndi tAm - khong c6 gin két, thém khat hoac
phu thudc, nén ndi budn, gian dir va ndi s¢ hii cling khéng con. Vé&i s tw do 4y, ban cdm
thdy man nguyén tir ndi tim, c6 y thirc trach nhiém giup d& ngwdoi khac tim dén tw do tir
bén trong.

Pong cam va Thiau cam

Dong cdm khéng phdi la thdu cdm. Ddy la mét trong nhitng nhdm ldn théng thwdng nhdt
trong linh vuwc Tri tué Cdm xtic. Pong cdm la mét cdm gidc thwong xot ai do. N6 gdy ra dau
khé cho bdn thdn khi chitng kién hoan cdnh khé khdn cia ngwoi khdc. Pdy la mot kiéu tro
choi khdc ctia cdi toi - bdn thdn “ddéng héa” véi tinh huéng va cdm xiic ciia ngwdi khdc, theo
dé c6 cung néi dau cdm xiic nhw nhau. Trdi lgi, thdu cdm la sy tinh nhay trwdc cdm xilc ctia
ngwdi khdc ma khong tao ra cung cdm xtic nhw thé trong bdn than. Nhiéu ngwoi tin rang phdi
roi vao cung trang thdi réi loan cdm xiic ctia ngwoi khdc dé hiéu va gitp ho virot qua. Nhwng
cdch lam nay khéng cé y nghia, hoang dwong, dwoc nudi dwong tét béi nén céng nghiép gidi

tri.

Néi viy cling giong nhw ban phai say dé biét nguoi khac say thé nao, ban can say dé biét
cach giup nguoi khac veot qua con say ctia ho. Ban da bao gi¢r chirng kién canh hai nguoi
say c0 giup nhau chwa? Thit vo nghia. Chi khi khéng con chit chiva cdm xtc trong ban thén,
ban m¢i dd c&i mé, ro rang va nhay bén dé “cdm” dwoc nhirng cdm xtc ngwdi kia dang tao
ra, dang cdm nhan trong chinh ho. Sau d6 ban c6 thé mé long minh dé hiéu, déng long trac
4n va trao cho ho sy quan tAm dung nghia. Long tric 4n va quan tAm déu 1a biéu hién cta
tinh yéu thwong trong hanh dong. Ban khéng thé thiu cdm véi ngudi khac néu ban than con

roi boi trong cdm xuc.



Xay dung tinh yéu thwong dich thuc

Gi¢r day, ban da biét sw khac biét gitra cdm xic va cadm giac! Ban biét rang tinh yéu thwong
khong dwoc khoi ngudn tir bén ngoai ban thin. Du ban lam gi - trao di hay nhan lai véi tinh
yéu thwong, ban 1a ngudi cdm nhan dwoc tinh yéu trudc tién. Nhung ban “yéu” bang cach
nao? Lam thé nao dé xiy dung tinh yéu thwong dich thwc va theo dé6 cdm nhén dwoc “tinh

yéu that su”? Viéc nay dwa ching ta dén véi nhivrng gia tri ciia minh.

Trong nhitrng khéa hoc va budi tu dwdng tinh thin vé Tri tué Cam xtc va Tri tué TAm hon,
toi yéu cAu moi ngudi viét ra nhirng gi ho cho rang cé gia tri nhit trong cudc doi ho. Vé phia
ban, ban cling hay danh ra vai phut, 1ap mét danh sach cho ban than. “Gia tri” la nhirng gi

ban quan tdm nhiéu nhit trong doi minh.
Hau hét moi ngwdi thwong lap mot danh sach twong tw nhw sau:

Gia tri ciia ban (nhirng diéu ban quan tAm nhét)

Nha ctra Gia dinh Strc khée Long tin cay
Long chinh trec Hoa binh/ Binh an Ty do/ Thanh Than Niém vui

Toén trong Trung thuc Hanh phuc Ché (vat nuoi)
Yéu thuong Hai long Ban be Long tric 4n

Néu ban da 14p mot danh sach cho riéng minh, hdy bé sung thém bit ct y nao trén day
ma ban dang thi€u. Sau d6 danh ra mot lic chiém nghiém va quyét dinh cai nao c6 “gia tri
siu sdc nhat” d6i véi ban. Cai ndo ban quan tAm nhiéu nhit? Hau hét nguwoi ta thwong lwa
chon mét trong ba diéu sau - Gia dinh, Ban bé hodc Strc khoe. Véi cadu hoi “Tai sao
ban/ching ta lam viéc?”, ciu tra loi 1 giong nhau & moi nguoi: Vi chiing ta can phai kiém
tién. Tai sao ching ta cin tién? D€ c6 thirc dn & trén ban, c6 mot mai nha va d6 day xang cho
xe. Nhwng tai sao ban muén c6 nha cao ctra réng hon, hay muén c6 ky nghi hoanh trang
hon, mot chiéc xe bat mat hon? Vi ban “tin” khi dat dwoc nhitng diéu nay, ban sé HANH

PHUC.



Tat cd nhitng gi con nguwoi lam déu xuat phat tir dong co mwu cau hanh phic, ngay ca khi
ho biét c6 thé né chi la tam thoi thoi. That ra, moi nguoi dwoc thic day hanh dong béi ba
diéu trong su6t ca cuéc doi minh. Ban tim kiém tinh yéu thwong trong cac méi quan hé,
binh an trong trai tim va hanh phic trong cudc song. Tai sao ban muon c6é mét gia dinh than
thwong va ban bé t6t? Bé&i vi ban sé nhin dwoc nhiéu tinh yéu thwong, ban cdm thiy hanh
phic. Tai sao ban mudn c6 strc khde to6t? Bdi vi ban sé cam thiy binh an trong long, va theo
dé6 1a hanh phuc. Tai sao ké to6i pham x4u xa nhat mudn ké thu ctia minh “bién khoi tAim
mét”? Bdi vi ké 4y tin rang nhu thé minh sé& hanh phuc. R6 rang day khong phai 1a loai hanh

phtic ddng nghia! Nhwng né van 1a dong co théi thiic con nguwdi hanh dong.

Du dang lam gi, sip stta di ddu hay dang mudn gi, ban ludn tim kiém tinh yéu thwong,
binh an va hanh phtic bang cach nay hay cach khac. Nhwng ba “gia tri c¢6t 16i” nay c6 diém gi
chung? Chung thudc vé ndi tdm, vd hinh, khéng s& nam dwoc va khong thé nghe thiy. Noi
cach khac, chung “phi vat chit”. Ban khong thé cat, dn, d6t chdy, nhin chim, s& cham hay
nhin th4y ching. VAy ching & dau? Chung ton tai bén trong moi ngwdi ching ta. Ban c6 thé
tw chitng minh diéu ndy. {t nhat mot 1an méi nim, ban sé mua mot mén qua cho ban bé hoic
cho b6 me. Khi trao tidng mén qua, ban sé néi “Con gtri dén b6 me mén qua nay véi TINH
YEU THUONG”. Tinh yéu 4y & dau ra? Tir cira hang bach héa sao? O trong mén qua? Hay
qua 16p gidy g6i? Khong! Tinh yéu thwong xuat phat tir bén trong BAN, ludn c6 sdn trong dé
roi. Vay thi tai sao ban boé ra ca doi dé€ hwéng ra “bén ngoai” ban than, trong khi nhirng cai

can tim vén di da c6 sdn “bén trong”? Pay 1a mot nghich ly cta thoi ky hién dai.

Cai chung ta tim kiém thi da c6 sdn trong ta roi. Nhwng c6 1€ ban dang din do: “Guwom da.
Ching ta phai thwc hién mot cudc kiém tra thuc té & day. Néu yéu thwong, binh an, hanh
phtic di va van ludn & trong tdi, tai sao tdi khong lién tuc cdm nhan duwoc ching?”. C6 1& 1a
do ban tin rang d€ cdm nhan nhirng phdm chit 4y, ban phai dat dwoc diéu gi dé hay tré
thanh céi gi d6, hodc tim thay ai d6. Nhung thuc ra con dwong duy nhit dé€ cdm nhin vé
chiing la “trao di”, vi khi ban trao g&i mén qua véi tinh thwong yéu, ai la ngwdi dau tién cam
nhin dwoc tinh yéu thwong ngay luc trao di? Chinh la ban! Va xin dirng hiéu IAm. T6i khéng
bdo ban riang ngay mai di 1am, hiay rdo bu¢c mot vong va néi “Tdi yéu mén ban” véi moi

ngwdi, ma nang lwong cla tinh yéu thwong nén dwoc thé hién qua hanh déng. Viy, nhirng



Hop tac

Tric3n
Chdp nhan
Cong nhan

Ton trong

Thdu cam TINH YEU THUONG

trong hanh dong

Pong vien
HO trg
Taté

Lam manh

hanh vi ndo dwoc thic ddy, dwgc dinh hinh va dwoc din dat bang tinh yéu

Nu6i duéng
Quan tam
Chodi

Trantrong

Théu hiéu

Céng hién
Chia sé

Tha thu

Giup do

thwong? Hay

danh ra mét ldc dé 1ap danh sach, ban sé c6 mot danh sach bao gom nhirng diéu sau.

Hay nghi vé noi lam viéc cia ban mot ldc. Bé qua nhirng chinh sich va thu tuc, diéu 1é va
ndi quy, san phdm va dich vy, ban con lai gi? Con ngudi, méi quan hé. That ra, mdi ngay ban
khong chi di lam, ban buwéc vao mot cong dong bao gobm cac méi quan hé. Ban twong tac,
tiép xtc véi mot nhom nguwdi. Vi vay, khi dén co quan, cadm thiy Henry dang 0 ri, ban biét ly
do tai sao; cau 4y ké v&i ban rang mot ngwoi than trong gia dinh cu vira qua doi vao ngay
hém qua. Thé nén ban thiu cdm va ho trg Henry vuwot qua ndi budn. Ban dinh hinh ning
lwong yéu thuwong clia ban than thanh sw thdu cAm va ban ngdi xudng ling nghe Henry, tiép
tuc hd tro cho dén khi ciu 4y ngudi ngoai ndi dau. Con Hilary vira c6 mot cudc cii va voi
sép, c6 dang cdm thay minh bi c6 1ap. Vay ban &ng pho thé nao trong trwong hop cla
Hilary? Ban dong vién va lam manh dé c6 ay phuc héi lai long quy trong ban than. Mat khac,
Madge dang trong tim trang hoang mang, r6i boi va khong thé lam ré mét s6 y twdng ma cd
ay dang thuwc hién. Véi Madge, ban ngbi xudng va danh ra chut thoi gian, ban hop tac, gitp
c6 sang tao va lam sang td y twdng cia co. Do vay, khi ban buwdc vao cong viéc va doi dién
v&i nhitng nguwdi ban dong nghiép khac, ban nhin thiy ho dang cdm thay thé nao (thwong
qua trang thai cdm xic cta ho), qua d6 ban sé biét ho “can” gi. Viéc vin dung ning lwong
(yéu thwong) sdn c6 trong ban - ciing chinh 1a ban - sé dap tng dwoc nhu cau dé. Khi lam
viy, ai 1a ngwoi cdm nhin ning lwong iy trudc? Ban. Roi ho c6 thé ndi “Cadm on anh/chi”.

Khoéng han 12 ban muén hay cin ho néi l¢i cdm on, nhwng néu ho 1am vy, ban chip nhan



1ong biét on clia ho va trong lic do6, ban khing dinh/x4ac nhan gia tri cia minh. Néu ching ai
cdm on ban, cling 6n thoi, vi ban khéng thém khat cai ban di c6 san.

Vay bay gio, hay 14y mot to gidy tring, vé hai dudong tir dau cho dén cudi to gidy dé tao
thanh ba cot. O cot d4u tién, hiy viét ra tén ctia nim nguoi bat ky ma ban dang cliing 1am
viéc mdi ngay. O cot thir hai 1a nhitng gia tri ma ban thdy thich hop dé dap tng nhu ciu cla
ho. Va & cot thir ba, ban hinh dung va mo ta kiéu hanh vi nao sé dung dé chuyén giao gia tri
ay cho ho.

Gi4 tri c6t 16i van 1a Yéu thwong; tir d6, nhirng gia tri thit cAp xuit hién - 12 nhirng gi ban
hanh déng dé bi€u hién tinh thwong. Piy la nhirng cach dé trao yéu thwong. Cot thir ba la
hanh vi cda ban, ban béc 16 hodc chuyén giao gia tri ndo, ban sé 1a hién than cho gia tri ay.
Ban sé& lam gi, gia tri nao dwoc ban thé hién? Chang han nhu:

David

C4u 4y dang danh vat dé hoan thanh ban bao cdo vao ding han cudi la ngay thir Sau.

Vi vay, gia tri & day 1a sw hé tro.

Va hanh vi la: Ngay mai, vao gio an truwa, toi sé danh ra 45 phut dé x& ly “nhirng con sé

thong ké khé nuot” giup David.
Mary
Co6 4y dang sau nao.
Vi vy, gia tri la sw thau cam.

Va hanh vi 1a: 9 gi¢ sdng mai, tdi sé ri Mary ra ngoai udng ca phé va chi ling nghe cau
chuyén ctia c6 d€ hiéu vi sao c6 sau nido; lam viy c6 thé giup c6 tim ra 16i thoat khoi trang
thai cdm xuc hién tai.

Pén day, c6 thé ban sé néi “A, tai sao toi ctr phai la ngwoi cho di, cho di va cho di nhi?
Chac chan ho phai cho tdi diéu gi d6 dé dén on tdi ch¥? Khong biét chirng ho sé thira co hoi,

loi dung toi néu téi cir luén cho di nhw vay? Thit mét mai!”.



Khi ban hanh dong dwa trén nang lwong cia tinh thwong tir trai tim ndi tim, ban c6 thé
st dung nang lwong dy dwdi bat ky hinh thic nao. Ban la nguoi dau tién cdm nhan né va
dwoc truyén tiép thém strc manh. S& khong hiéu qua néu a) ban trao di v&i ndi oan gian
hodc b) ban muén dwoc dén dap lai. Tim kiém sy dap trd chang khac ndo triét tiéu strc
manh trong ban. That ra ltc dé ban khéng trao di, ban dang nhan lai b&i vi ban nudi sw ky
vong. Chirng nao con mudn dwgc tra dap, ning lwong clia ban bi mac ket, khéng dwoc khoi
thong dé tudén chay tw do, nén dé la nguyén nhan khién ban cdm thdy mét moéi. Chinh nhirng
suy nghi phan xét va oan giin tinh té khi nhirng ky vong cia ban khéng dwoc dap rng gay
ra s mét moi, kiét qué. Rdi ban dd 16i cho “ho”, 1am sw viéc toi té thém bang cch sinh ra
ndi oan gian.

Ban da quén rang chi cé cai toi gid tao mang ndi ky vong; tinh yéu thwong khong doi héi,
khong ky vong diéu gi. Chi cai téi m¢i d6 16i va bwc boi, phat long; tinh yéu thwong ludn
chap nhin ngwoi khac nhw 1a chinh ho, ngay ca khi ho khwéc tir @én nhin sy quan tim cda
ban thi cling t6t thoi vi dé 1a lwa chon cta ho. Nhwng sw chdi bo tinh thwong (nhw: quan
tdm, déng cam, gitp d&) hém nay sé chuyén thanh sy chip nhin vao ngay mai. Do d6 c6 ciu

ndi “sw kién nhan vé han tao ra két qua tirc thoi”!

Khi ban thoat khoi mong muoén dwoc tra dap, khi ban khéng con mang ky vong vé nguoi
khac, néu ho c6 lgi dung sw hao phéng ctia ban, ban sém nhén ra diéu dé ma khong buec tirc,
phan nd. Trong tinh huéng nay, ban can t6 ra qua quyét mot chit va biét thé nao 1a da dé ho

khong 1é thudc vao ban. Sy nhay bén, tinh y nay la do kinh nghiém mang lai!

Ban c¢6 su lwa chon ré rang. Ban c6 thé sdng bang nhitng niém tin da hoc dwgc hodc tir
nhitng giad tri bAm sinh von c6. Ban c6 thé dé cho nhitng suy nghi, thai do va hanh vi cla
minh dwoc dinh hinh béi hé théng niém tin da ti€p nhén, hodc ban cé thé khoi diy nhirng
diéu gia tri nhat c6 san trai tim trong ndi tAm dé né dinh hinh cich ban rng phé truéc con
ngudi va cudc sdng. Day la hai kha ning lwa chon ré rang, nhwng dwong nhw ban khong thé
lwa chon khi céi toi gid tao dang hoat dong. Tuy nhién, sé khong can phai lwa chon khi cac

gia tri cia ban quay tré lai cudc s6ng thwdong ngay.

Vwot 1én khéi niém tin co hitu



Cai toi gia tao da “an siu” vao tiém thirc, lam cho sw gan két véi nhirng niém tin c6 hitu
tré thanh nhan thirc hang ngay ctia ban(?). Cai tdi s& khang cw manh mé véi nod luc “vuot
1én khéi niém tin c6 hiru” va khoi goi cac gia tri tot dep ciia ban. Mot diu hiéu bi€u hién cho
sw khang cy dy la y nghi “Nhwng t6i khong thé chi di long vong va thé hién tinh yéu thwong

day vi tha, khong ich ky véi moi ngudi, dé la diéu mong tuwdng!”.

Hay dung nhitng hanh dong trong ndi tim - “chd y” va “nhén thirc” - d€ gitip ban thay ro
nhitng niém tin ban deo dudi dang ngdm ngam huy hoai ban thin ban nhw thé nao. Ban
cling bat dau nhan ra niém tin 4y da can tré ban phat huy nhirng gia tri cia minh va hay
hoai gia tri cia nguwoi khéc ra sao. Chang han nhw, niém tin cho rang canh tranh 12 t6t, 1a cin
thiét, s& hlly hoai gia tri va kha nang hop tac. Canh tranh lam phat sinh ra néi s¢ hai, trong
khi hgp tac 1a sw bi€u 16 cda tinh thwong. Canh tranh bi cai t6i diéu khién, nén né di nguoc
lai ban chit thuc cta ban than. Néu ban tin gidn dit 1a ON, d6i khi lai hitu ich, n6 s& hiy hoai
gi4 tri cia ban va kha nang trao di long trac 4n, vi khong thé thiu cdm ngudi khac néu ban
con 6m ndi tirc gidn veé 16i [Am ctia ho. Néu ban tin rang cudc doi nay co ban 1a mot noi séng
sot cho nhirng ai biét thich nghi theo y nghia “khén s6ng mdéng chét”, niém tin iy sé hay

hoai “gia tri cia sw trao di”, cling nhw kha nang phuc vy, giup d& nguwoi khac.

Khi da 1én dén cao diém cta con khiing hodng trong noi tim, ban chi chi tAm phuc vu cho
nhu ciu clia cd nhan trudc khi gidp de, chia sé véi ngudi khac. Chi khi ban bat dau nhan
thdy niém tin kim ham nhirng gia tri t6t dep ciia ban nhw thé nao, ban médi c6 thé sira sai,
cho qua di, loai bé hoic thay ddi niém tin 4y. Hodc ban c6 thé di thang vao trai tim ndi tam,
noi hién hitu strc manh cta tinh yéu thwong dé khai théng con dwong bang xuyén qua “khu
rirng” niém tin, giup ban thoat ra ngoai, dwa tinh thwong vao thé gi¢i ctia hanh vi. Mot khi
tinh thwong tim ra 16i thoat, tw do tudn chdy qua hanh déng (quan tam, trac 4n va hop tac),
hang tram niém tin hoc hdi, gép nhit dwoc nhw “Toéi dwoc wu tién trudc”, “Ho sai roi” va

“Cudc doi chi ton tai ké chién thang va nguwoi thua cudc” sé bat dau teo top, héo mon di.

Mot 1an nita, thién dinh va tw suy ngAdm, chiém nghiém la nhitng phwong phap thuc hanh
can thiét. Qua d6, ban kham pha ra moi niém tin déu déi tra mot cach tré tréu ngay trong
tén goi cia nd: Niém tin (BeLIEf - Be: 13, LIE: déi tra) 1a nhirng diéu doi tra. Niém tin 1a cai

ching ta tao ra va gin két véi né khi ching ta mat di nhan thirc vé nhirng diéu chan that. vé



co ban, niém tin 1a nhirng 4o twdng can trd sw biéu 16 ctia nguon thong thai ndi tAm. Dy 1a
ly do tai sao “tin vao ban than” khong thit sy hitu ich vé 1au vé dai. “Tin vao ban than” c6
thé lam tudn trao/boc phat “strc manh cda long tw tin”; c6 thé tiém cho ban mot liéu “strc
manh do thanh qua mang lai”. Nhung trong thoi gian dai, sttc manh 4y sé& can kiét, noi nghi
ngd phai ndp béng dudi sw gin két d€ 1ong tin vao ban than c6 co hdi xuit hién trén bé mat
(néu khéng, no sé ciu xé ban tlr bén trong). To6t hon l1a hdy tim hiéu va dé cho stirc manh cta
sw that tré thanh nén tang cho cudc doi. Ban da BIET minh 13 gi, 1a sudi ngudn ctia binh an,
yéu thwong, niém vui trong sang, thuan khiét, vi vy ban khong cin phai tin nira, khéng can
tim kiém nhitng trang thai nay, hay c6 cong dat dwoc né. Ban khong cin bit budc, thic ép
hay 4p dit niém tin vé ban than ban 1én chinh ban than minh. Ban khong cin gan két v&i
niém tin dwa trén hinh anh vé con nguwoi dich thwe, néu khéng no sé bién twéng thanh dang
biéu hién khac cua céi téi gia tao. Khi ban biét va séng v&i sw thit vé ban than, niém tin vao
ban than khéng con cin thiét. Ban khong cin lang phi thoi gian, ning lwgng dé khang dinh
va nudi dwdng niém tin vé ban than. Vi “stitc manh ctia niém tin” yéu hon so véi sttc manh

cua su that.

Chung ta dong hoéa va bam viu vao nhiéu niém tin ma khéng nhin ra ching cé thé bon ruat
strc manh cda ta nhw thé nao. Nghia l1a ching ta khong thwong xuyén kiém tra, thir thach

niém tin ciia minh. By gio, hdy xem xét moét sé vi du sau.

Niém tin pho bién 1 - Hanh phtc that sw c6 thé mua

dworc

V&i hau hét ching ta, diéu nay hién nhién 1a khong ding. R6 rang, hanh phic do vat chit
dem lai thi thwong dé mat di. Tir 6 sw ham muén c6 thém xuat hién. Va thém mudn, khao
khat thi khéng phai 1a hanh phic, d6 1 sw khong hai long, khong théda man. Tuy nhién, diu
da biét nhung chuing ta van hanh déng nhw thé chiing ta cAn mua hanh phtic cho minh. Béi
niém tin nay da dn siu vao y thirc, khién ta mi quang trwéc sw that rang con thém khat, ndi
ham muoén, sw mong ch¢ d6i véi vat mua ban, trao doi 1a nhirng triéu chirng biéu hién cho

ndi bat hanh.



Niém tin pho bién 2 - Thanh céng la thanh tich

Déi véi nhidu ngudi, niém tin nay van rat thuc, nhung cang luc cang c6 nhiéu ngwoi nhan
ra d6 1a mot 4o twdng. N6 bay ching ta vao vong vay clia sw ging sirc, tranh diu, trong cho
vao su hoan tit & twong lai, do d6 khéng bao gior théa méan véi hién tai. Nhwng thanh céng
khong phai 1a cudc tranh diu hay sw khong bang long, bAt min. D6 14 sw man nguyén lién

tuc tlr bén trong, trong khi ta van l1am diéu dung theo cach ding v¢i y dinh ding.

Niém tin pho6 bién 3 - Ngwoi khac khién t6i cdm thay
nhw vay

A ”

Do chi la 4o twdng. Hiéu nhu vay sé gitp ban thoat khoi tinh cdnh “nan nhin” va nhan ra
sw that rang chinh ban lam cho minh cdm thiy nhw vy, ban c6 sttc manh dé lya chon cam
nhén riéng cho minh trong moi tinh huéng, vao moi ldc. Chén ly ay tiép thém cho ban stic

manh. Ban dirng chi tin vao 1¢&i t6i n6éi ma hay tw minh nhin nhan, xem xét.

R4t dé d€ nhan ra nhirng niém tin nay 1a gid déi nhung do ban da gin két (dong hda) véi
ching qua siu sic nén cai toi s& viing 1én chién diu chéng tra nd lwc cia ban hong x6a bé
ching va séng theo cach khac, chan that hon. Thit ra, khi ban thwc hién nd luc ndi tAm nay,
ban c6 thé cadm thay nhw minh dang “chét” di mét chat déi vdi cai ci, cai tiéu cwce. Cai toi sé
nhanh chéng bay ra nhitng phwong cach khéo 1éo, ma manh nham niu git lai cai cti dé né
con cé co may song sét. N6 tudn ra nhitng suy nghi dai loai nhw “A, tdi ciing khong chic
nita, c6 1& c6 mot chit canh tranh thi van tét... tién bac 1am minh cdm thiy an toan, yén tim

hon... Chi con ngwoi méi biét tic gian!”.

Nhw d3 tim hiéu trwéc kia, niém tin phé bién nhit ma ching ta déng héa véi nd 1a “Toi la
hinh hai co thé nay”. N6 cling ¢6 thém cho niém tin rang cai chét 1a diéu khong tranh khoi -
diéu con nguoi lo so nhiat. Nhwng ban cé chét khong? Ban sé di dén két thic chit? Phan
déng sé noi “Vang, di nhién 1a thé”. Rat it ngudi ndi chi c6 co thé chét, ban thian ban/toi
(tAm hon, tinh than) van ludén séng. Nhitng ngwdi con lai thi ngdy viee. C6 nhitng nguwoi

khang dinh ho biét ho s& khong chét, vi ho c6 “trdi nghiém noi tai” vé suw bat t, sy truong



ton vinh hang ctia ho. Néu khdng c6 “trai nghiém ndi tAm” dy, c6 1& cAu tra loi ding nhat 1a
“T6i khong biét”. Khong ai c6 thé chirng minh n6 ding dan, va cling khong ai c6 thé chirng
minh ban thin/ tim hon khong con tén tai sau khi co thé két thic thoi gian song tw nhién

cda no.

Bang trai nghiém, ban biét moi thit ctr dén roi di, chang gi ton tai mai. Cang niu gitr ching,
cudc doi ban cang tré nén “nghéo nan”, khon kho. C6 thé nghéo nan la mét tir qua manbh.
DPau tién 1a cdm gidc khoé chiu, thiéu thodi mai, sau d6 méi la cdm giac thi€u an toan. Roi
stress duogc sinh ra. Pay 1a 1y do vi sao gan két/quyén luyén 1a nguyén nhan géc ré cho moi
khé dau. Ban nhw dang bop nghet minh bang nhirng diéu minh gan két. Stress do niu giir va
ndi so mat mat dan gia ting. Nhw thé ban tw “két liéu” minh (vé mat tinh thin) trong lic
dang con s6ng, lam hoang phi cd mdt cudc doi. “Chét trong khi con sdng” nghia la y thirc cho
qua di nhitng diéu ban dang bdm viu/1é thudc, la mét cach dé séng that, song ding! Sau khi

budng bé diéu gan két/ddng hoa, ban co thé lai “1a” chinh minh.

Tt diy, con ngwoi that cia ban - tinh yéu dich thwce - dwoc biéu 19, vi moi so hii da ra di.
Nhitng gin két tirng bia vay va dé nén anh sang cda trai tim nay da ra di. Ban duoc tw do.
Ban c6 thé trao di vo diéu kién. Va ban tim thiy niém hanh phtc thit sw. Nghe thi don gian
va dé dang nhung di nhién thuc té lai 1a chuyén khac. Vi vy, m6i ngay ban hiy thwc hanh di

vao suy niém hoac thién dinh.

Nhwng sé mat bao lau?

Viéc dich chuyén tir céi téi (nhan dang sai IAm) sang nhén thirc vé ban than that sw, viéc
dich chuyén tir gan két sang khong gan két, tir nhitng phan (rng “day cam xdc” sang nhirng
cach &ng pho “cé tinh cdm”, tir niém tin sang gia tri, la m6t phan cta “chuyén hanh trinh noi
tAm”. “Chuyén hanh trinh” 1a mot y twéng rd rang, ngan gon dé€ mo ta vé mot tién trinh nhan
thirc hoic thirc tinh. Thuec té&, d6 1a chuyén hanh trinh tai chd! Ban da & d6 roi, & ngay trong
“ngdi nha”- trai tim ban. Ban chwa bao gio ra di. Nhirng gi ban thiy, moi diéu ban cdm nhén

dwoc va moi cai ban nghi minh biét hay da biét roi, déu hién ra trén chuyén hanh trinh nay.

“Moi sw dén dé roi di!”. Trai v&i sw that vinh hang vé ban (tAm hon, thwc thé ndi tAm), moi

thir khac thi tam thi va do d6 ma khong that. Ban chi pham phai mot 16i Iam tai di tai lai, dé



12 n6 Iwc 1am cho diéu vén khong that tré nén that: dirng lai dong chady va ngung lai nhitng
gi phai qua di! Trong khi lam viy, ban danh mat ban than trong nhitng diéu khéng that.
Vang, chiéc xe & d6, n6 dang dau trén con phé ngoai kia va ban cim tay lai. Nhwng chiéc xe,
giong nhw moi “th&” khac, roi cling sé qua di. N6 that sy hién hiru ddy, nhwng lai khong thit
bang ban. Khi ban gin két va dong héa véi no, ban dang danh mat minh trong cai kém chin
that hon, vi chiéc xe kia chi 12 mot hinh &nh trong tAm tri. Gan két khién ban chiu dau kha.
Né&u ban cdm thiy dau khd 1a 6n, tit nhién d6 1a lwa chon ciia ban. Nhwng hiy chu y, ban bat
diu tin twdng rang mot trong nhitng cach dé€ xoa diu bét khé dau 13 “tAu” dwoc chiéc xe to
hon, dep hon, t6i tAn hon! C& nhw viy, sy thit vé ban “that sw 1a ai” din chuyén thanh

nhitng diéu vén khong phai 1a ban, giéng nhw hinh 4nh mot vong xoan 8¢ tiép tuc di xudng.

/7 2 = Y
Bwoéc khoi dau
CAu héi rat thwong xuyén duoc dwa ra 1a vong xoan nay bat ddu nhw thé ndo. Ban thé cua
ching ta(?) da bat ddu mat di chinh minh nhw thé nao trong thé gi¢i vat chit? Hay xem ban
c6 thé nhé va nhan ra tién trinh nay dién ra d6i véi ban than ban khéng, ban c6 thé nhan

thirc triec cdm vé tién trinh 4y khong.

N6 da bat ddu nhw mot tro choi, khi ban con ngay ngd, hon nhién chang biét gi khac ngoai
tro choi. Thud nho, ban chang biét gi vé cudc doi, tit ca nhitng gi ban lam chi 1a choi dua
thoéa thich, vui vé. Khi ban va t6i choi v&i nhau, ching ta dong sang tao mét “tro choi”. Lon
1én, chiing ta bat dau lam cho “tro choi” cia minh gitr vi tri “c6 that” va dan din tré nén that
hon ca ta, nguwoi tao ra ching. Cho dén mét ngay no, ching ta d€ minh bi “tro choi” 14n lwét.
Chung ta danh mit minh “trong” tro choi, nét tho ngiy, hén nhién ban dau khong con nira.
Tinh nghiém trong thay thé cho sw vui dua, khoi hai. Khi ching ta gan két/dong hoa vai tro
choi va nhirng thi trong tro choi (gom ca ky (rc vé viéc cudc vui cia nhitng ngay trudc hay
hon nhiéu so véi ngdy hdm nay nhw thé nao), ching ta khai sinh ra cai tdi gia tao, ndi s¢ hai

- that sy d6 la nhirng tao vat di hom.

Ban c6 thé pha sip nhirng thir 4y bat ky lic nao va xem moi thir xung quanh ban chi la
“tro choi” - tro choi clia 4nh sang va niang lwong ndi tAm. N6 chang bao gid tinh, ching bao

gior that nhw ban, ngwoi dang nhin/quan sat/chirng kién... tro choi. Khodnh khic ban gitt



minh & vi tri ngwdi quan sat, ban nhan ra minh la ngwoi dang theo doi, ngwdi khong thay

d6i, khong biét dén dau khé do mat mat, khong biét dén ndi so cia khé dau, ban dang tré vé

p )

“nha”.

bay 1a chuyén hanh trinh trong vong mét gidy, khong khodng cach. Ngon tir khong thé
dwa ban di dén noi ban von di & d6. Nhwng néu c6 thé, thi sé nhw thé nay: Hay ngoi thoai

mai...
... chi quan sat
Quan sat moi thir
Ngo6i im bat dong...
... D€ minh im ldng
Nhin xem ai dang nhin
Ban khong thé quan sat ban...
... khéng thé trong thiy ban
Ma ban la ngwoi nhin
Ban la nguoi thay...
... Ban that sw khong thé dwgc nhin thiy
Nhan ra... “T6i la ngwoi chirng kién” tt cd, ngoai trir ban than tbi
Va biét rang chi c6 “T6i” 1a that
Con tit ca hién, 4n; 1én, xudéng; ré, mo
Cho dén khi “T6i” tré nén khong that
Thi moi thtt...

...vaban...



Toi c6 thé nghe dwoc suy nghi cua ban: “Vay héa don tién dién thi sao? Gia c6 phiéu cua
cong ty thi sao? Con budi tdi cho miy dira nho nira? Ro6i tinh hinh thé gi¢i? Thé con cudc

chién ¢...7".

Toan bd déu 1a mdt man Kich clia 4&nh sang va 4m thanh, vin dong va déi thay, 1én va
xuong, roé va mo nhat. Néu ban ngtrng lai mét luc d€ quan sat bat ky canh nao trong vé kich
doi, ban sé thdy cam xdc dang tran dinh hinh mdi canh dién. D4y 1a diéu tao dung nén vé&
kich. By gio ban da biét nguén con sinh ra cdm xuc la nhitng do twéng mé lam. Vi vay,
nhitng gi ban dang nhin thiy & “ngoai kia” dau c6 séng dong ddy, nhung chi 1a canh dién
dwa trén 4o twdng khong that. Pa 1a canh dién, thi moi chuyén dién ra chinh xac theo tirng
chi tiét ctia kich ban. Khi ban tach r&i va thoi khéong bam viu va dé€ minh bi phién nhiéu nira,
ban di vé dén “nha” minh, nghia 1a ban da tim ra chinh con nguwoi dich thwc cia minh. Con
néu ban van tiép tuc mudn roi khéi “nha”, ra “ngoai kia” can thiép vao vé kich, chinh stra vér
kich, trirng phat nhan vit, chAm diém, mong mudn, dén nhan sw tan thanh... tir “v& kich” thi
nghia 1a cai toi gia tao clia ban song lai. Khong phai la ban chi thu dong ngoi theo ddi ma
chang lam gi. Mot trong nhirng nghé thuat séng 1a biét kién nhan ch¢ doi. Kién nhan 1a biéu
hién cua yéu thwong trong hanh dong. Ban sé luén nhan dwoc 1o moi tham gia dong gop
trong v& kich doi. Néu ban thoat khoi céi toi, néu ban binh an, néu ban c&i mé va tach ra
mot cach tich cwc, khach quan, sé khong cé cam xtc, chi cé anh sang cda tinh thwong tuén
chay vao bat ctr “canh” nao ban tham gia. Ban l1a “ngw¢i dong sang tao” cho vé kich doi, chit
lwgng dong gbp cua ban sé quyét dinh ban c6 nhian dwoc 1o moi thwong xuyén trong twong
lai hay khong. Long kién nhan cta tinh yéu thwong 13 v6 han, con long kién nhan cta ndi s¢

thi rat it!

Thét hiru ich khi gitr trong nhan thirc ciu hoi tinh té: “Sw déng gop cia tbi c6 xuat phat tir
cai toi giad tao khéng, hay xuit phat tir con ngwoi that sy cla to6i? N6 xuit phat tir tinh yéu
thwong hay ndi so hai?”. Khi ban suy nghi va hanh dong tir cai toi, ban chi nudi duéng thém
4o twdng rang v& kich doi nay 1a mot thwong vu kinh doanh, mot vin dé nghiém trong, va
do vay lam tiang thém ndi so, sw tirc gidn va ndi budn cho vé& kich. Nhung khi ban suy nghi
va hanh dong tir con nguwoi that cia minh, ban mang dén tinh thwong, 4nh sang va stc
manh cho v kich. Viéc lam nay giip ngwdi khac nhin xuyén qua 1ép do twdng cia ho trong

vé kich doi, gitp ho thoat khéi nhitng niém tin ¢8 hitu chi nuéi dwéng théi quen “gan két”,



kéo theo nhirng hé luy khac 1a théi quen bat hanh va stress. Chi sau dé, chung ta méi c6 thé

dat duoc hanh phuc that sy.



Phan 3 - Cau chuyén HANH PHUC

Mot cau chuyén qua Khir ¢ thi twong lai.
Nhwng dirng quén rang né chila cau chuyén thoi!

Ngay xtra ngay xwa, trong mot twong lai khéong qua xa... Mot sdng no, ban choang thtrc
tinh; va cling nhw moi hém, ban mién cwdng 1é minh ra khoi giwdng roi 1éch théch di vao
phong tam. Liéc nhin nhanh vao gwong soi cling du 1am ban sdc, tinh tdo hoan toan! Dai khi
diéu thoai mai nh4t trong ngay 1a 10 phut tdm tap dwdi voi hoa sen, trong khi ban d4u tranh

tinh than “Lai di lam tiép, lai m6t ngay khdc, lai chuyén tién bac nira”.

Sau khi mic xong quin 4o, dich dén ké tiép la nha bép, ban “dau hang” trudc cai cam giac
“Ngay nao cling nhw moi ngay”. Nhuw bao ngay khac, ban héi ha rdo quanh bép. Ban lao dén
chd 4m dun nwéc, tat qua cai may nwdng banh mi, buéc nhanh téi ké chén, xoay tron dau
ngén chan dén ta lanh, vong lai may nwéng banh mi va trieot dén ban an. Pén lic nghi ngoi
roi! Trong khi d6i mat ban nhin chong choc xuyén qua bitc twdng, tay ban van dut chiéc

banh mi nwdng gion vao miéng.

Ban thang th&t nhan ra minh di thua trong mot tro dai bip. Luc 4y, ban nhan ra moéi mot
101 hira hen dwgc rét vao tai ban da bi nudt tréi. Tai sao? Vi mai loi hira déu huwdng dén cuing
mot két qua, do 1a mang lai hanh phic cho ban. Nhwng khong ai c6 quyén hira hen dem dén
hanh phic cho nguoi khac. Chuyén d6 khong bao gior cé thé dwgc thwc hién. Bit chot ban
hiéu ra. Chi 1 1&i hira hdo! Vay ma ban da tin vao ching. BAY GIO ban biét vi sao ban séng
v6i ndi tuyét vong am tham, ban da hoc cach che day that tai tinh. BAY GIO ban biét vi sao

hanh phtc that khé véi téi.

Nhin quanh cidn bép, c6 vé nhw moi vit dang kéu thét dé€ danh thirc ban. Khong phai la
chuyén thirc tinh sau mot dém mat ngd, ma tinh tdo truéc gidc mo cudc doi. Mbi vat dung
trong bép chuyén tai mét birc thong diép méi mé nao dé. Chiéc 1o vi sé6ng, mot vat da dung
tiéu biéu cho loi hira hen ctia “ho”: khi ban c6 mot cong viéc mai, gitt mot cwong vi méi
trong cudc song, ban thwc hién nhiéu nhiém vu t6t, nhin dwoc nhiéu 1o cong nhan, tic 1a

khi ban c6 nghé nghiép tot, 6n dinh, ban sé hanh phic. “Ho” hira hen néu ban hoc hanh



cham chi va dat dwoc vi tri d6, ban sé “dén noi”, sé hanh phic. Hay néi cach khac, khi nghé
nghiép clia ban bi nwéng trong “1o vi séng cudc doi”, chi sau d6 ban méi c¢6 thé nghi ngoi
thodi mai véi vinh dw, thanh qua da dat dwoc. Nhwng thay vi lam ban hanh phuc, cong viéc
chila mot noi hAm ndéng va gy ap lwc, giong nhw céi 1o vi song. P6 la 1oi hira hdo vi bay gio
ban biét cong viéc chang bao gior c6 thé mang dén niém hanh phuc that sy va lau dai. Khi

nao thi cong viéc lam moi ngudi... hanh phtc?

Am dun nuwéc 1 vat dung t6t nhit, gia mém nhit ma ban c6 thé& mua. D6 12 mét chiéc 4m
dun c6 uy tin - thAm chi tén nhan hiéu ctia n6 ciing 1a Uy tin (Prestige). “Ho” hita hen rang
khi ngwoi khac nhan ra ban tir nhitng thanh tich ban cé dworc, khi ngwdi khac tan thanh va
chiic mirng sw n6i danh cua ban, ban sé tré nén cé “uy tin” - sy thira nhdn ma moi nguoi
déu khao khat c6 duwoc - né lam cho ban hanh phic. Nhwng gio ban biét n6 khong dem lai
hanh phic, chi thém thiéu an toan, phai 1é thudc vao ngwoi khac dé cdm nhan dwoc long
quy trong ban than va long tw trong. N6 chi sinh ra nhitng suy nghi lo lang vé chuyén nguwoi

khéac nghi gi vé ban. D6 khong phai 1a hanh phic, d6 1a... lo 1ng.

Ngay trudc mat ban, trén chiéc ban ban da st dung suét 10 nam nay, la chiéc may nwéng
banh mi, mot cai 10 nwéng nhanh nhit. N6 dang nhic lai 1o “ho” ndi rang néu ban 1am viéc
can man va ting tc nhanh hon, ban sé xtirng dang dwgc hwdng hanh phic. Cho nén ban da
lam lung vat va véi long nhiét tim cong hién du thi thodng bi &m anh béi loi hira. Va ban

cam thiy thé nao? Chay sach®, nhw mét miu banh mi nwéng qua do!

Ciing nhw bao hom khac, ngoai khong gian nha bép ra, “ho” hita rang khi ban s& hiru tat
ca nhitng thir “chat lwong” nhuw: chiéc xe bong loang, thé tin dung bach kim (platinum credit
card), bd ban ghé tét nhat, rém ctra, giwvong ngl, tham, giay dép, ban sé hanh phic. Nhung
ban khong hanh phic. Thit ra la cang c6 thém nhiéu thit hon nita cang lam khong gian song
14p d4y nhitng thi chang c6 tac dung va y nghia gi. Chi lwét nhin qua ching théi cling da

du6i hoi. Viy ma “ho” néi “nhirng th” nay nén la thwéc do cho hanh phic cta ban.

Ngay ca dén miéng vai 16t dia trén ban an ciing in hinh mot toa biét thy trang 1€ toa lac
trong mot ngdi lang tho mong, véi nhirng con ngwa thong dong dao bwdc truwede cong. N6
ham y rang ban ciing c6 thé tim thiy sy mdn nguyén & mot goc yén binh trén thé gi¢i. “Ho”

cling hira néu ban lam cho hinh dnh nay tré thanh hién thuc, ban sé la ngwoi hanh phtc



nhit. Nhwng khéng, ban cam thay thit chan. Sy lang man, tho mdng cda cai noi ly twéng ay

cling phai m¢ di chi sau 3 tuan, khi ddm c6 dai moc 1an vao nhirng khém hoa.

Gitra ban bép la cap déi hoan hdo: lo mudi va lo tiéu ma vang sang loang. Thém mot loi
hira hdo khac nira: khi ban tim thay dung “nira kia” ctia ban, yéu nhau tir cai nhin dau tién
va sap x€p chuyén séng chung cing nguwoi dy, ban sé “tién dén” ngwdng cira hanh phiic.
Nhwng di nhién khdng nhw vady. D6 1a mdt cong viéc vat va, khi tréi khi sut, hay thay doi
theo tdm trang cua ca hai. P6i khi khé tinh, cé luc lai ngot ngao, diu dang v&i nhau. C6 khi

that nham chan va dau dén. R6 rang la hon nhan khéng déng nghia véi hanh phic.

Dang kia, chi€éc may ép trai cdy dit tién nhw mudn noi “Dirng quén tdi!”. Ban nhé lai cai
ngay ban mua né dé gidm cin, gitr dang thon gon, lam cho co thé trong wa nhin. “Ho” hira
hen rang néu than hinh ban thon tha, manh mai nhung uyén chuyén, dep mot cach bi 4n,
nguoi khac sé thich ban hon, yéu ban hon, ban sé hanh phic vi moi ngwoi rat vui khi trong
ban thit thon gon. Vay la chiéc may ép trai ciy cung cip cho ban khiu phan an kiéng méi va
cai dang vé gy com ban tirng thém khat nay da thanh sy thit. Nhwng ban khéng cdm thiy
c6 diéu gi khac tir trong 1ong minh. Ban chi cdm thiy dé6i, nén ddm ra cau kinh, dé ndi gian.
Ban nhén ra cé nhiéu ngwoi bat hanh dang chay duéi theo cai dang chuén tir loi hira hen
rang no sé 1am cho ho hanh phuc. That lang phi 1am sao! Tiép theo d6 1a nhitng budi hoi
thao, chuyén dé, sach v& va bang dia mang chung mot cai tén “phat trién ban than”. Té rau
tron to trén bon rira chén goi nhic ban vé viéc ban cd gidm mot s6 “gd cirng san sui” trong
nhan cich ctia ban nhw thé ndo. Ban da cd ging tré nén chan that hon va mém méng hon
trong thai do clia minh, than tinh vi ngudi khac hon nira. Ho hira rang ban sé hanh phic
néu ban co6 thé lam dwoc tit ca nhitng diéu trén va chuyén héa dwoc nhin cach cia ban.
Nhwng ban khéng hanh phtc hon, thdm chi con bi gidng xé, cing thang khi c6 ging lam ro
con nguwoi thit ciia ban 1a ai va con ngwoi thit cda ban muén gi trong cudc doi. Co phai do la
cai nhan cach cii tinh nghich, cau kinh, d6i khi gat géng, cuc cin ma ban da cam thay thoai
mai v&i nd, mac du n6 c6 phan kho chiu? Hodc dé la mot kiéu nhin cdch méi véi dire tinh
diém tinh, khoan dung, kién nhin ma ban dang ling ting, ngwong nghiu ¢ phat trién

chiing? Hodc c6 thé ban da bo 1& diéu gi dé vé tro dua phat trién nhan cach nay?



Du bang cach nao, méi khi ban nghi vé viéc phat trién ban than, d6 méi chi 1a thir thach
dau tién trong dau ban. Ban nhan ra s phat trién ban than bi nhadm 14n véi ca tinh riéng va
sw phat trién, nhwng né khéng mang lai hanh phc, chi la hinh thic thé hién khac cda sw

IAm twdng vé hanh phic dang ton tai.

Khi ban ngwéc 1én d€ xem miy gid, chi€c dong ho lién nhic ban vé 1&i hita clia “ho” rang
twong lai cia ban sé twoi sdng. Suy nghi lac quan hon vé cudc doi sé gitip ban hanh phic
hon trong twong lai. Va gio ban biét né that vo ly. Ding sirng gitra gian bép, nhin thing 1én
chiéc dong hd, béng deén trén tran bép dang téa sang lung linh cdng hwéng véi khoanh khac
khai sing quan trong nhit cta ban, ban nhén ra twong lai khong toén tai. P6 chi la diéu
twdng twong, 1a sw phong chiéu ky rc thAm dam hy vong va giri vao mot twong lai gia dinh
v&i su lac quan go ép. Hanh phiic khéng dén tir twong lai, hoan toan chi c6 trong hién tai

nay théi. “Ho” da khong biét diéu “ho” dang néi dén.

Tré lai ban dn, ban lic nhe dAu vdi vé hoai nghi nhitng niém tin kia. Khi ban cAm con dao
dé phét bo 1én miéng banh mi nwéng, 4o twdng cudi cing hoan toan vé tan. “Ho” hira rang
néu ban kham pha ra trong tim ctia cudc doi, néu ban c6 thé nhin ra muc tiéu ré rang cho
doi minh, ban sé tim thdy hwéng di cho cudc doi. Sau do, ban c6 thé cit bé moi nhu ciu
khac - dang tiéu ton thoi gian va nang lwgng cla ban - va ban sé thit sy tdn hwdng hanh
phtc. Trong khodnh khic thodng qua 4y, ban nhé lai nhitng thang ngady truéc kia ban da
phai khé s& véi muc dich cia minh. D6 cé phai 1a muc dich dic biét khong? Sé cé gi khac
biét khi t6i nhan ra muc dich? Muc dich & dau? D6 c6 phai la diéu t6i phai thwc hién khéng?
D6 co6 phai la diéu ma chi c6 téi m&i cé thé lam khong? Gdnh ndng khong 16 nhw dwoc nhic
bong khoi cudc doi ban khi ban nhin ra nguon con phat khéi moi diéu. Cudc doi khong co
muc dich nao khac ngoai muc dich séng va dé séng. Nhirng gi ban c6 thé lam lic nay 1a hay

pha lén cwoi. Chi cwdi thoi va ban da lam nhw vay!

Nghe thiy tiéng minh cwdi, ban nhan ra cé nhiéu tiéng cudi tron 14n véi nhau. C6 tiéng
cwdi chiuc mirng vi gior ddy ban thoat khoi y twdng hoang dwong cia “ho” vé hanh phic. Cé
tiéng cudi mirng cho sw giai thoat khdi viéc ddu tranh cing thiang, dau don dé tim hanh
phc. C6 tiéng cuwdi sau khi nghe qua diéu khoi hai nhit. Ban dang cudi vi gior ban biét chac

chan rang viéc s6ng hanh phic khéng lién quan téi nhirng chuyén da xay ra hodc nhirng



chuyén c6 thé xay ra, khong lién quan dén cai ban da dat dworc, tich liiy dwec. Hanh phic la

chinh con ngwoi ban... BAnh mi nwéng chang bao gi¢r ngon bang banh mi méi ra 10!



13 diéu hoang dwong vé Hanh phiic

Hanh phidc la mot cudc séng thda nguyén, la dong lwc khuyén khich ching ta lam nhiéu
diéu. C6 1€ khong chu dé nao khac la nguén cdm hirng cho nhiéu sach vé, nhiéu bic thiy tim

linh va cac budi dién thuyét nhw 1a hanh phic.

Hanh phic ching ta dang néi dén khong phai la ki€u hanh phic tam thoi trong mot dém,
qua mot ky nghi dai ngay, hodc qua mot mdi quan hé tot dep dai lau, ma la hanh phuc that
sw, néu chi dwoc goi tén 1a “hanh phuc” thdi thi van chwa du, vi ngwdi ta c6 xu hudng lién
twdng nd véi “trang thai cao/phin chidn/hwng phan” - theo y nghia twong phan véi “trang

thai thap”.

Hanh phic dich thwc khong cé sw thang tram, gian doan; khéng do dat dwoc hay tich lay
dwoc ma cd. N6 khong 1é thudc vao diéu gi hay dwoc tim thiy & bat ¢t noi ddu. N6 khong
phai 1a cai c6 thé ki€m hay tich trit dwoc nhw tién bac. Va né hoan toan khong thé dwoc san

xuat hay dong gai.

Trwdc khi khdm pha hanh phuc that sw 1a gi, n6 & dau va c6 dwoc bang cach nao, ching ta
hay cung lam sang t6 nhirng diéu hoang dwong xoay quanh cha dé hanh phic. Mét Ian nira,
chung ta lai d6i mat véi nhirng diéu hoang dwong, nhitng niém tin gia tao mang tinh hw cau,

lam roéi tri con nguwoi.



biéu hoang dwong 1
Hanh phic dworc do lwong qua sirc mua cia ban

Khong kho dé xua di diéu hoang dwong nay. Mot s6 ngwoi bat hanh nhéat trén thé gidi la
nguoi giau c6 nhit vé mit tai chinh. Va mét s6 nguoi hanh phic nhat trén thé gi¢i lai 1a
nhitng ngwdi dang séng trong diéu kién thiu thon vat chit. Rong rudi khdp cac lang mac &
An Db, nhin vao dbi mit sang long lanh va nu cwdi hanh phiic ctia nhidu dta tré, ban thiy
mot tia nhin tran day hanh phtc trong khi chiing gan nhw khdng c6 tién bac, clia cai vat chat

va chi s6ng bang moét chén com mobi ngay.



biéu hoang dwong 2
Hanh phiic phu thudc vao viéc ban cé thé tich liiy dwo'c bao nhiéu

Tin vao diéu nay ciing giéng nhw chiéc dia “tdm tri” cii rich cia ban c6 cai kim doc bi ket
trong dwong ranh, lién tuc nhai nhai bai hat “Money Money Money” (“Tién, Tién, Tién”)
hodc “More More More” (“Thém nira, thém nira, thém nita”). Cé nhiéu, ban cang muén
nhiéu hon, cang lo ling nhiéu cho nhirng gi minh nghi minh c6, cang lo lang rang c6 thé ban
khong kiém dwoc nhiéu hon, cang lo vé chuyén méit cai minh chwa c6. Pay la hanh phic

sao?



biéu hoang dwong 3
Hanh phiic la thir phai di tim, di ki€ém mé&i c6 dworc

Vang, ¢ niém tin cho rang con dudng duy nhit dé dat dwoc hanh phic 1a thong qua noi
mac cam toi 16i: hién gio ban khong lam viéc du siéng niang, can ci.. Nghia 1a ban khong dang
dwoc hwdng hanh phidc, khong thé hanh phiic cho dén khi ban lam viéc cham chi dé lam
théa man nguwoi khac. Khong lam viéc cham chi, sé khong c6 hanh phtic. Nhung ban khéng
bao gio c6 thé thda man ngudi khc, vi gior ban da biét 1a moi ngudi quyét dinh sy théa man
cho riéng ho. Do d6, ban khéong thé c¢6 hanh phic néu tin rang hanh phc 1a th phai di tim.

Nhitng gi ban cdm thiy 1a n6i mic cam toi 10i.



biéu hoang dwong 4

Hanh phuc la dat dworc diéu minh mo’ wérc va khat Khao

Hay ddm mo wéc... Néu biét mo wéc, ban c6 thé thanh cong... Ban phai biét diéu minh
mudn va mong rang n6 dirng qua té... “Ho” ndi thé! Nhung “ho” khong néi ré rang ham
muon 1 thém khat, va moi sw thoa man sau khi dat dwoc cai minh khao khat chi ton tai tam
thoi truede khi ham muon/khao khat méi go clva. Doi khi tinh trang nay dwoc goi 1a nghién
ngap, va hanh phic khong phai 1a sy théa man con nghién. Lam sao ban biét dwoc? Hay
quan sat ndi s¢ 4n su bén trong moi ham mudn, nhin thiy sw tréng rong 16m 1én theo sw

théa man tam thoi.



biéu hoang dwong 5
Hanh phiic luén nam & twong lai

bay la sy “tri hoan” giéng nhw cach néi “To6i sé hanh phc... khi ching t6i 14y nhau... khi
chiing t6i c6 mot gia dinh nhd... khi con cai ra riéng... khi ching t6i vé huwu...”. Viéc xem
hanh phtc luén nam & twong lai - hi€ém khi c6 trong hién tai - da tré thanh mot thdi quen.
Cho nén niém hanh phuc dich thuc tré nén khé ndm bat nhw 8¢ dao gitra sa mac, nguoi ta
phai kiét lwc vi khat khao tim kiém né. Ban nghi ban nhin thdy hanh phtic dang vay goi &
phia truéc, anh sdng hanh phtc 14p lanh tir diang xa, ban dang don dwong dé tién tdi, nhuwng

ban sé khong bao gi¢r dén noi.



biéu hoang dwong 6
Hanh phuc chi cé thé dat dwoc kKhi moi thir déu hoan hao, toan ven

Né&u ban 12 modt ngwoi ciu toan, ban sé lién tuc bi cing thang. Thé gi¢i nay von khong
hoan hdo, khéng c6 gi hoan hdo ton tai. Tai sao? Vi hoan hado c6 tinh ca nhan. P6i véi nguoi
ciu toan, ngay ca diéu hoan hdo ciling tré nén khiém khuyét. Pon gidn la vi ban than con
ngudi khong hoan héo thi nhin dau ciing thiy khong hai long. D3 ton tai niém tin rang: chi
bang cach 1am diéu gi d6 mot cach hoan héo (theo tiéu chuin cia nguwdi khic), ching ta moi
tré nén hoan hao trong mat ho. That 12 mot sai Iam kinh dién! Trong thé gi¢i hon loan nay,
chang gi c6 thé hoan hao. Chi khi ngw¢i ciu toan chip nhin moi diéu vén 1a chinh nd, ho

ma&i cdm thiy man nguyén.



biéu hoang dwong 7
Phai dwa ciy vao ngwoi khac dé c6 hanh phic

Cé 1é 4o twdng thwong gap nhit do6 1a ngudi khac chiu trach nhiém cho hanh phtc cta

A ”

ban. Tir day sinh ra 18i suy nghi “nan nhan” va 6m néi bat hanh suét doi. Két qua 1a ching ta
hanh phuc véi noi bat hanh, thé gi¢i cling khang dinh diéu nay: “Tét, gio ban 1a thanh vién
cta Cau lac bd Binh thwong vi nhitng nguwdi binh thwong luén cadm thiy bat hanh. Trong khi
dd, hay tiép tuc tim kiém niém hanh phic tot cuing, vi dai hon di nao. Tién thé, ching ta cé
mot tai nan nhé dé thwong & day, c6 thé ban sé thich thu theo déi...”. K&t thic tinh trang 1é
thudc vao “bén ngoai” dé khoi diy cam giac hanh phic “bén trong” sé 1a mét sw dich chuyén

mang tinh cadch mang trong ca y thirc va hanh vi.



biéu hoang dwong 8
Hanh phuc la sy kiém soat

Duéi sw thoi thiic cla cai toi gia tao, sw 1é thudc banh trwdng thanh nd lwc ging sic ki€ém
soat nhirng gi khong bao gitr c6 thé kiém soat. Méi khi ai d6 1am diéu ban mudn, c6 vé nhw
ban da kiém soat lay ho, va ban cdm thay lang lang hanh phiic. Song day chi la mot do twdng
khac - that ra la hai lan 4o twdng. Ban da khong kiém soat ho badi vi khong ai cé thé ki€m
soat ngwoi khac. Niém hanh phic vé stirc manh, uy quyén cta ban khi ap ddo dwoc ho sé
lang nhanh va mat tam, thé 1a ban tiép tuc tim kiém thém co hoi d€ khién ca thé gidi nhay
mua theo nhip diéu cta riéng ban. Cudi cung, chi cé sy thit vong, vé mdng va gian dir. Cudc
doi phtt mau bat hanh khi thé gi¢i va con ngwoi khéng di theo chinh xac diéu ban mong

~N
muon.



biéu hoang dwong 9

Hanh phic chi la mgt cam giac

N NN

Di nhién ban c6 thé “cam thay” hanh phic, nhwng hanh phiic khéng chi 1a mot cam giac.
Cam giac sé qua di. Con hanh phic, nhw ching ta sé biét, 1a mot trang thai c6 thé mang
nhiéu bi€u hién khac nhau. Chung ta cdm dwoc moi trang thai, nhung hanh phtic khong chi

la mot cam giac.



biéu hoang dwong 10
Hanh phuc la khi dwoc ngwoi khac thira nhan

C6 lam cho nguwoi khac vira 1ong 1a mot théi quen nguy hiém cé thé thong tri va lam hong
ca cudc doi. Ching ta nghi rang minh khong xtrng dang trir khi nhan dwoc 11 cong nhan tir
nguwoi khac, hodc khi ngudi khac vui vé véi ta. Viéc lam vira long ngudi tré thanh mot rang

budc trong cdng viéc va trong cudc song gia dinh.

Nhwng niém hanh phic nay lai di theo ciing méi cing thing rang chiing ta c6 thé thit bai
trong viéc chiéu long ngudi va trong viéc nhan dwoc loi cong nhan, khang dinh. Nhitng diéu
c6 thé mang lai mot cudc doi hanh phc lai chuyén thanh chudi lo au lién tuc. Va cudi cling,
ndi 04n gian ting lén khi ta nghi minh dang bi chdi bé, bi phtt nhan. Hodc chiing ta tir bd nd

lwc va mang ndi that vong, khong gitip ich dwgc cho ai.



biéu hoang duwong 11
Hanh phiic l1a sw chién thang

Chién thang chi 1a mét “sw hao hirng, phan kh&i” khi ban tin ban phai canh tranh trén
dwong doi, khi ban tin vao ciu ndi rap khuodn sdo rong “Hodc 1a ngudi chién thang, hoic l1a
ké thit bai”. Nhung trong bdi cdnh canh tranh khdc liét, khong phai ltic nao ban ciing thing.
Ban khong thé ding trén dinh cao chién thing mai dwoc, sé phai c6 lic roi xuéng néu ban
mudn tiép tuc 1én “dinh”. Cudi ciing, ban nhan thdy rang sw hao hirng, phin chin theo cung
cung bac cha su chién thing tré nén hiém hoi dan. Giéng nhw viéc stt dung ma tiy dé dat
trang thai hung ph4n sé din dén nghién ngap, vi vay trang thai “dinh” cua chién thiang c6
thé giy nghién. Nhung do khong thé duy tri mai trang thai hung phin, nén ban phai tang
thém “liu lwong”. Vi vy ngudi nghién cang luc cang it “hao hirng” (bi [Am twdng la hanh

phuc) hon.

Cang theo du6i chién thing s& dan dén két cuc nhw 1 viéc st dung ma tiy - khéng con tac
dung nira. Chién thang khéng phai 1a cach d€ hanh phuc vi cudc doi khong phai 1a cudc canh
tranh. Thuc t€ khong c6 ngwdi chién thang va ké thit bai. Chi c6 nhitng ai tin ho 1a ngudi
chién thidng hay ké bai tran théi. Canh tranh 1a tro choi cta cai téi khién ta tin vao hoc

thuyét nhi nguyén, rang chi ton tai hai kha ning: thip kém hon va vwot troi hon.



biéu hoang duwong 12
Hanh phic la sw théa mén do giac quan mang lai

Khi ban tin ban 1a thwc thé vat chit, ban bat dau tin ban chi c¢é thé hanh phiic nho vao sw
kich thich cac giac quan. Két cuc la ban cang thém khat/1é thudc nhirng kich thich gidc quan
nhiéu hon dé théa man cam giac hao hirng, phin chan bi lam twdng la “hanh phuc”. Pay la
a0 twdng co ban hau nhw dang thong tri ca thé gidi. N6 chi sup do khi ban biét ban than
minh 13 ai va khi ban nhin ra co thé vat chat chi 1a mot noi ban - tim hon, con ngudi noi
tAm - tra ngy, cac gidc quan khéng phai la nguon dem lai hanh phuc. Bén canh d6, lam sao
ban cé thé hanh phc khi bo ra ca doi dé chirng kién minh roi vao tinh trang suy sup, xuéng

cap? Nhan thirc ré ban than sé giup ta thoat khoi chiéc bay nay.



biéu hoang dwong 13
Hanh phic cta ban 1é thudc vao hanh phuc cia ngwoi khac

Cudc séng va mdi quan hé cta ban sé& khac di thé nao khi ban kham pha ra rang ban
khong “phai” lam cho ngwoi khac hanh phic, vi chi ban than ho méi cé thé lam viéc do.
Nhén thirc nay c6 thé 1a mét sw chira lanh, vi gdn nhw ca thoi tho du cda ban phai don nhan
“thw nac danh cdm xuc” tir ngwoi 16n: “Néu ngoan ngoan, me sé hanh phic va con c6 thé
hanh phdc”. Piéu ma ba me thit sy mudén néi la: “Hanh phtc cia me phu thudc vao con”.
Thé 1a ching ta dé dang tin mot cAch mu quang rang ching ta khong thé hanh phuc trir khi
moi ngwdi hanh phic. Vi 1€ d6, mot s6 ngwoi da bo ra cad doi minh ¢d gang 1am cho nguoi

khac hanh phtic ma quén rang dé 1a diéu bt kha thi.
Nhung tai sao c6 qué nhiéu do twdng viy quanh hanh phic dén vay?

A) M6i mot diéu hoang dwdng mang dén mot chut cai dwgc goi 1a “hanh phic”, nhwng chi
12 mot sw lan truyén ngan, mot trang thai phin chin tam thoi, khong phai 1a niém hanh

phuc dich thyec.

B) Mdi mot diéu hoang dwong dwoc xdy dung dwa trén sai JAm sau xa nh4t, rang hanh

phtc dén tir nguon “bén ngoai”.

C) Cach thit sw mang dén hanh phic cho con ngudi de doa cai nén tang ma xa héi loai
ngudi ton tai trén dé. Cac qudc gia, ngn hang va gi¢i kinh doanh ton tai bang cach yén vi

trén nén tang “nhitng diéu hoang dwong vé hanh phic”.

Y nghia thit su ctia Hanh phtc

Vay, lam thé ndo dé tim dwoc hanh phtc dich thwc? Cé cach thirc, con dwdng, hanh trinh
nao khong, hay dé lai 1a mot diéu hoang dwong khac? Trudc hét, cu trd 1o nam & viéc hiéu
ra y nghia that sw ciia hanh phic. Hanh phiic 13 tir c6 xu hwéng bi suy dién thanh “niém han
hoan dén phan khich”. Nhw ta da biét, sw hao hirng, hin hoan khong phai 1a hanh phic. Tuy

nhién, cling nhw tinh yéu thwong, hanh phiic mang nhiéu hinh théi biéu hién khac nhau.



Maic du ching ta c6 thé goi tén cho méi hinh thai, song viéc nhan ra méi loai doi hdi c6 sw
hi€u biét va thyc hanh. Ba hinh thai biéu hién chinh ctia niém hanh phuc dich thwc dwoc mo

ta ding nhat 1a man nguyén, vui mirng va an lac.

Trong thé gidi nhi nguyén nay, ngdn ngit dwoc thiét 1ap dé nhan dang, mé ta va nhan biét
sw ddi 1ap. Cho nén ching ta sai [Am trong viéc mo ta nhirng trang thai ndi tAm bang nhirng
thuat ngir d6i 1ap nhau. Chdng han nhu, s¢ hai di nghich v&i yéu thwong, budn ddi nghich
v&i hanh phic. Nhwng thit ra, yéu thwong va hanh phic khong cé tir d6i nghich véi né, vi
trong y thitc, trong tdm hon khong ton tai sw doi nghich. Y thirc 1a MOT, ban than 1a MOT. Vi
vay, khi mé ta ba trang thai hanh phic nay, hay hiéu ching khéng phai la nhitng trang thai
ndi tAm ton tai tach biét nhau. Ching chi 1a nhirng 1an séng rung dong diy tiém nang cla

ban hodc la nhitng trang thai y thirc cia ban.

Str ménh cda ban la gianh lai quyén kiém soat ban than truwdéc cai toi gid tao. Po6 1a sw phuc
ho6i quyén tw chu dé chat lwgng cua y thirc, cip do cua lan s6ng rung dong toa ra tir y thirc
hoan toan di theo ménh 1énh ctia ban. Ttr diy, ban sé phuc hoi lai khd nang hanh phtc lién

tuc va that sy vao moi lic, & moi noi. Piéu dé hoan toan kha thi! Sau diy 1a cach thwc hién.

Hanh phtic dich thwc 1a SO MAN NGUYEN khong thé bi
pha roi

Min nguyén l1a két qua cia cong viéc ndi tAm, dé 1a sw nhin biét vé ban than. Man nguyén
chi c6 thé co6 khi ban biét minh 1a ai va la gi. Va diéu dé chi cé thé c6 khi ban nhén ra ban da
va sé khong bao gior ¢ thé 1a bat ky sw vat gi hay la bat ky ai khac. Nghe chirng don gian cho
dén khi ban nhan ra ban da bo ra ca doi minh d€ nghi ban 13 ai, hodc c6 gang dé tré thanh
diéu gi d6 hay ai d6 khac! Do 1a tro choi cda cai téi nhw ching ta da biét - hodc la phong vé
va bao vé cho y thirc gia tao vé ban than (khong c6 man nguyén trong d6) hodc 1a c6 gang va
vat 1on dé dat dwoc y thirc gid tao vé ban than (khong c6 min nguyén trong dé). Nhwng mot
khi tat ca két thuc va cé y thirc chan thanh “T6i 1a”, thi tat cd nhitng vai tro & cong s&, & nha
va moi noi khac trong cudc doi tré vé ding nghia cda né la nhitng phén vai ban dang déng.

Lic nay cudc doi that sy 1a sdn choi day thich thu.



Man nguyén chi ton tai khi ban di dén nhan thirc rang moi thir du gan hay xa trong thé
gi¢i xung quanh ban déu chinh x4c hién ra theo cich cta chinh n6 trong khoanh khic nay
va chi trong lic nay. Khong dé khi ban nhan ra ban da bo ra ca doi minh dé né tranh su c6
mit hoan toan trong khodnh khic hién tai. Viéc né tranh hién tai 1a cach cua cai toi dung dé
giét chét sy madn nguyén ctia ban. Man nguyén chi c6 thé c6 dwoc khi ban chdp nhin moi
ngudi nhw chinh ho trong moi lic, moi tinh hudng. Dy chinh 1 diém bt dau dé ban thoi
phan xét, khong cw lai nguoi khac, khéng phan nan, trach cit hay cé thay déi ho cling nhw
nhitng su kién trén thé gi¢i. That khong dé dang gi sau ca quang doi ngdi ghé thim phan, cw
nu va chéi bo. Diéu nay khong cé nghia la ban chi ng6i lai phia sau va khong lam gi ca, ma la
viéc danh thic trach nhiém thudc vé ban than va nhan ra trach nhiém ban than gin lién véi
trach nhiém thé gidi. N6i cach khac, chi khi ban th6i khong phéng chiéu diéu ban nghi, diéu
ban cdm nhin 1én ngwdi khac va cé nhirng hanh dong xuat phat tir trong ban, thi ban mi c6

thé tao ra sw déng gép hiéu qua nhit cho thé gidi.

Khi thdy ngwoi khac KHONG 1am ding nhitng gi ho néi, ban van khong phan xét va két tdi
(nhitng diéu 1am mAt sw min nguyén cla ban), ma déng long tric 4n va thong hiéu (nhirng
diéu duy tri sy médn nguyén cua ban). Pay la nhitng hanh déng yéu thwong mang lai anh
sang va strc manh cua tinh yéu vao thé gi¢i. Ching ta hiéu rang moi hanh vi bao luc, du &
cip d0 nao ciling déu do cai téi ma cé. Chung ta da sai lam trong viéc nhin dang minh la ai.
Sai ldm nay chi cé thé dwoc stra chira khi chung ta thit sw nhin ra né. Khong ai cé thé ép
budc chung ta lam gi dé khi ban thin chdng ta chwa thit nhin thic. Ngwoi khac cé tAm anh

hwdng nao dé véi ching ta, nhung ho khong thé kiém soat chiing ta hoan toan.

Cach lam nay dem lai hanh phtc dué¢i dang man nguyén cho nhitng ngwoi c6 ban tinh thu
déng hay né tranh. Tuy nhién trén thuc té, cin rat nhiéu long can dam dé nguwoi khac cé thé
nhin ra “wu diém” cta cach nay (dé la sw chidp nhin) khi ma moi ngwdi xung quanh déu
dang c6 dung “strc ép” cla cai tdi (sw khang cu). Strc ép chi don gian 1a hinh thirc c6 gang
kiém soat va ban khong thé bat ai chinh sira nhan dang sai cia ho hay bat ép ho tach ra khéi

hinh dnh trong tAm tri ho, cdi ma ho dang déng hdéa ho véi né.



Trang thai man nguyén khong phai la sy thu dong khong lam gi ca, ma né 1a co s& cho
viéc nhin nhin ro rang va tao ra phwong cach chinh xac, thich hop nhit dé tién vé phia

truéec.

Hanh phuc dich thucla NIEM VUI SUONG khong bi

kiém ché

Niém vui swéng c6 dwoc khi nang lwong song ctia ban (1a ban) tran ra ngoai thé gi¢i, ma
khong mong doi mot phan nao d6 cta thé gidi phai tran vé phia ban. O dang ning lwong
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sang tao, niém vui swdng sau sac nhat cé dwoc la khi ban dwgc sang tao va sy sang tao ay
rng v&i diéu chan that “trong” ban, diéu chan thit “cta” ban. Khdng phai 1a kiéu sang tao

gi¢i han trong hdi hoa va tho ca, ma la sy sang tao cudc doi ban.

D6 12 nhan thirc rang ban dwoc tao héa sinh ra d€ dang tron trai tim minh cho doi trong
tirng gidy phut. Diéu nay that khong dé khi lau nay ban dwoc day 1a phai séng bang nira trai
tim, tirc 12 vAn con mudn gi d6 tir cudc doi. Nira trai tim ban (1a ban) dé danh cho viéc 13y gi
d6 hodc s& hiru ai d6, con nira kia dé danh cho di, nhwng c6 dinh kém “diéu kién”. Ban diu

biét rang sw gidng co nay da 1a thi pham danh cip niém vui swong cia ban.

That ra, cudc song khong c6 y mong cau bat cir diéu gi, va ban ciing vay. Co thé ban m&i
cin thirc dn, noi trd ngu va quan 4o, con “ban” khdng can gi ca. Néu ban can, thi nhu ciu dé
la nhén ra sai [Am ma ban da pham phai khi sinh ra cai t6i. Nhu ciu tin hién cho doi. Sang
tao la cho di, cho mot cach hao phéng va diung ltic. Nghia la tao ra cach dap rng thich hop
d6i v&i nhu ciu ctia con ngwoi va thé gidi quanh ban. Tt cd nhitng diéu nay chi c6 thé khi
ban biét minh 1a tinh yéu thwong. Chi nhw vy, cudc doi méi tran diy niém vui swéng... va
chi c6 niém vui swéng. Mot s6 ngudi c6 thé cai ly rang ci cho di, cho di va cho di nhu thé 1a
mu quang. Ngwdi doi c6 thé loi dung sw hao phéng, l1ong tét ctia ban va ban sé bi bién thanh
ga kho ngdy tho hon 12 mot ngwoi c6 niém vui swéng. Nhitng nguwdi ndy dang bi vedng mic
vao hé théng niém tin rang cudc doi ludn “mic ng” ho. Dwdng nhu ho van tin rang minh cé
“quyén”, c6 “thé&”. Ho dau nhan ra rang ca ban va ho déu khong cé “quyén, thé” gi c3, ma

chiing ta ciing khéng can quyén, cian thé nhw viy. Ching ta c6 quyén khi chiing ta biét r6



trach nhiém cia minh va trach nhiém diu tién cila mdi ngudi 1a kha nang dap ¢ng cia ban
v&i moi tinh huong, hoan canh. Niém vui swéng 1én nhat trong doi ban phu thudc vao cach
ban str dung kha ndng sang tao ctia minh thé nao dé dap ng v&i tinh huéng va tir d6 tao ra

cudc doi ban thé ay.

Phan rng bing cam xtic 12 két liéu niém vui swéng clia mot ngudi. Dap rng bang tinh yéu
thwong, bang cach cw xtt thich hop hoidc bing mot gwong mit tran day tinh thwong sé dem
lai niém vui swdng 1én nhit tir trong ra ngoai, chir khéng phai tir ngoai vao trong. Khi ban
cw xtr bang tinh nghia, thi c& cudc doi ban dang lvu chuyén theo mot hwéng. Nghia 1a tinh
yéu dang lam theo ding y nghia né dwoc tao ra. N6 mé rong, ndi két, cham séc va nuoi
dudng. D6 cling 12 muc dich moi ngudi dwoc sinh ra trén doi nay. Ching ta cé thé thiy sw
hién dién clda niém vui swéng khi nhan ra thoi gian da hét va dén luc ta rat vao trong hiu
treong. Ta khéng con ¢d ngodi nhin dong hé nira. Niém vui swéng that sw c6 dwoc khi ta
vwot thoat y niém thoi gian, giong nhuw sw ngiy tho ciia dam tré trong lic choi dua. Pam tré
4y choi hét minh trwéc khi ching biét rang ching phai vé nha vao ding bira an tdi chiang

han!

Hanh phuc dich thwe 1a NIEM HAN HOAN khong bién

gioi

Ban chi c6 thé cdm thay han hoan khi ban hoan toan tw do va ban chi c6 thé thidy minh tw
do khi khong niu gitt, gdn két v&i bat cir diéu gi, vdi bat ky ai hay bat ky y twdng, ky rc nao.
Loai chim ca hat vui swdng khi dwoc tw do bay trén troi xanh. Nhitng con chim kia khong

gan két, bAm viu vao diéu gi ca va cling khong diéu gi c6 thé 16i kéo chiing xuéng. TAm hon



con nguwoi cling thé. Chi khi ban théi khéng bi cu6n hut, bi 16i xuéng, thi ban m&i that sw
cam thay nhe nhang, hin hoan. Nghia la khong mot ai, khong diéu gi cé thé khién ban phai
bau viu hodc phai bao vé nira. Lic dé ciing la lic ham muon két thic, kéo theo sw két thic

clia ddi twgng ma ban gan két.

Khi ta tach ra, “long can ddm” nam trong trai tim han hoan méi 16 dién. D6 1a 1ong can
dam khong theo nguyén ly ctia niém tin hay gia dinh ctia con nguoi & thé gidi nay, noi ma
ngay tir nho ching ta da dwoc day cach dé chirng. Pay c6 thé 1a loi gidi thich tai sao it ngwoi
ching ta c6 thé hat 1én theo cach riéng cia minh bang niém vui swéng dich thuc vi ngwoi
that su tw do, that sw tich roi, that sw khong 1é thudc hodc khong thiéu thon con qua it. Cai
toi gia tao dan ta vao sw ti tdi, du nha tu 4y khong 1am bang xi mang, sat thép that sw ma la
mot cong trinh giad tam trong y thirc. Hiu hét ching ta danh ra gin hét cudc doi minh vao
viéc xdy dung va tu bé cho cai nha ti 4y, ma khong nhin ra minh dang mat dan hanh phic,

chinh 1a niém han hoan trong doi.

Ban chi cé thé cdm thay tw do khi ban nhin ra minh di mat ca doi trong do twdng, trong
tw do gia tam. P4y ding 1a nha tu tr4 hinh. Song sit 14 ham mudén, phan xét, khang cw va
nhitng con nghién cdm xdc. Moi thir déu bat ngudn tir sw gin két véi hinh 4nh ma ta twdng
lAm dé 1a minh. Cho dén khi ta nhin ra minh dang niu gitt, dinh chat vao hinh anh khong
that 4y va sdn long hoa gidi, thi niém han hoan cta sw tw do dich thwec méi 16 dién. That ra,
ban dang tw do vi nguc tu kia, nhitng song sat kia chi don gian 1 nhitng 4o twéng ma ban

nhin nham la thit.

Nhitng giot nwéc mat chan chira niém vui

Mot cdu héi thwong dwoce dwa ra tai nhikng budi hoi thdo chuyén dé Tri tué cam xtc la vé
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nhitng giot nwéc mat cua niém vui”. Chac chan niém vui la mét cdm xtc tich cwc va co thé

dwoc biéu 16 bdng nwéc mat. Nhwng niém vui thdt sw sé khdong bao gicr la nwdc mat. Nudc
mdt la ddu hiéu cia néi budn hodc la sw gidi téa sw trc ché cdm xiic - mét hinh thirc thanh tdy
nhe nhang. Khi em bé chao doi, b6 me cé thé khdc oa 1én vi vui swéng. Nhwng néu ho nghi ky
vé diéu ma ho dang tao ra va cdm thdy, thi nhitng giot nwéc mdt kia dwoc coi la sw gidi téa.

Ho gidi téa cdng thang da dworc tich tu tir khi mang thai. Khodnh khdc dira bé ra doi la mét



sw gidi téa, gidi thodt khdi cdng thdng. Vay la hét, khéng con lo du, s¢ hdi nita. Nhung niém
vui swéng nay la khéng thdt vi né 1é thudc vao sw kién bén ngoai; tuy vdy, né lai bi ldm twdng
la hanh phiic. C6 liic niém vui swéng la thdt, vi bdn chdt ctia niém vui la sw tén vinh cudc séng;
va sw chao doi ciia mot con ngwdi méi thi dang dwoc ngoi ca lam chiv! Nhung dé khong phdi
nwdc mdt, ma la cdm gidc ndng dm trong long, la nu cwoi téa sdng rang ngdi trén gwong mdt

va la ngudn ndng lwong lan téa, “nhiém” vao tdt cd nhieng ai cham téi!

Né&u ban nhin dugc khi nao, va bang cach nao, ban dang 1am diéu nay, thi ban sé bat cwoi
sang khodi. Tiéng cwoi clia ban sé 1a du hiéu cho biét ban da nhin xuyén thau do twdng,

ban da chinh sira 16i lAm cia minh, va tdm hdn ban, chinh ban, sé bay vt 1én mot Ian nira.

Vay sao BAN van bat hanh?

Chuing ta nudi dudng nhirng ndi bat hanh cia minh ma khéng nhan ra. Ta nudi dwdng né
bang niém tin phé bién nhat 13 téi phai di dau d6, phai 14y dwoc gi do, phai lam gi d6 hay

phai gdp ai do, tham chi phai ra khoi day, khéi noi ma toi thwong c6 mat.

C6 thé ban phat hién thiy d6 1a mot diéu luén dwoc nhic di nhic lai trong cudn sach nay,
moét soi chi d6 xuyén sudt tir dau cho dén cubi, 4n sau moi y twdng va sw thiu suét ma ban

tim ra & day. Nao cung kéo manh s¢i chi nay lan nira!

Ban van c6 pha bé quy luat tw nhién cta cudc sdng bing sw vo y cia minh. Quy luat dy

bdo rang ban ludn hién hiru “& day” va ban khong bao gitr c6 thé di hay & noi nao khac!

Co thé ban c6 thé di dén nhirng noi rat xa. Loi ndi ctia ban cé thé dwgc géi dén nhirng noi
tan cung cla thé gi¢i. Nhung ban luén & PAY. Ngay & day va ngay bay gio. Ban van chua
nhan ra sao?
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Ngay ca khi co thé ban di, ban van “& day”, khong c6 cai “& d6” nao la that véi ban. Chi &
day. Chirng nao ban con tin rang c6 “cai & dé”, ban sé con bat man, thodi chi, nghia 1a con
bat hanh. Do ban c* mii tim kiém hanh phic & moét s6 “noi” nao dé, thay vi tip trung “&

day”. O noi dwoc goi 1a “dau dé” ay, thwe ra 1a “khong c6 & dau”! Chi khi ban nhé khong cé
noi “dau d6”, thi ban mdi ton tai “lac nay, & day”. Hoan nghénh ban tré vé nha minh “& day”.

Ban tlrng c6 mit & day va ludn mii & day nhw thé. That khong dé cho ban nhan ra minh mai



“& day” vi chiing ta da nghiéng hin vé hwéng & noi ndo do6 khac. Ban c6 thé hiéu thiu diéu gi
“that sw dang dién ra” trong y thirc ban, trong ban, trong ban than, khi ban ¢8 dén noi nao

d6 ma ban khong thé & do!

Dbé lam ro6 khai niém nay, tin hay khéng tuy ban, nhung cling dang dé ching ta cuing dén

rap chiéu bong! bi théi ban! chiing ta cing di xem phim.

O thé bi tdn cong qua manh!

Mot trong nhitng nguyén nhdn chinh gdy ra cdi chét thdm thwong cho niém hanh phiic ctia
con ngwoi la khi ho quyét dinh dé minh bi tdn céng. C6 khi nao ban thdy khé chiu véi diéu
ngwdi khdc néi va lam? Hay cdm thdy bi nhuc ma va roi khé chiu? Chdc ban da kiém nghiém
dworc sw viéc nay sé dan ban téi ddu. Ngay ldp tikc né quay ngwoc vé phia ban! Néu ban thdy
minh bi tdn céng, nghia la ban dang bi qudy réi vé mdt cdm xic. Ai tao ra sw qudy réi nay?
Khéng phdi do ho, ma ban méi la thu phdm! Tai sao w? Cdi téi dy ma! Vi ban da tao ra, dd niu
gitt, da gan két va déng héa minh véi hinh dnh trong tdm tri ban. Khé ndi hinh dnh dy lai
khéng tring hop véi “nhdn thikc ctia ngwdi khdc”, nén ban tin “ban” bi ho xtic pham. Néu ai dé
nai véi ban “Cdu la do ngdc” va ban cdm thdy bi xtic pham hay khé chiu b&i hinh dnh ban tao
ra trong tdm tri minh rdang ban la mét ngwdi hoan hdo, théng minh sdng suét. Néu ban khong
gan két va dong héa minh véi hinh dnh tw tao kia, chdc chdn ban sé khéng cdm thdy khé chiu
hay bi xiic pham. Ban sé khéng phdn trng ddy cdm xiic nhw vdy, ban sé khdong ddnh mdt sy
mdn nguyén ctiia minh. Thay vao dé, ban sé trd loi: “Piéu ban ndi thdt la thi vi. Téi chwa bao
gior nhdn dwoc cdu nhdn xét nhw vdy!”. Hodc ban c6 thé néi: “A, dé la quan diém ctia cdu, dé la
nhdn thirc cia cdu va cdu cé quyén nghi vdy”. Néu ai ciing nhdn ra va hiéu co ré ché nay, thi
hdu hét nhitng mdu thudn trén thé giéi sé tan bién. Nhung bdt hanh thay, & ddu dé trong mét
s6 nén vdn héa, nhitng diéu nhé nhdt lai “khoi ddy” niém tin rang “Téi bi ban xiic pham”, va

theo dé la ndi dau cdm xtc.

Cdi tbi ciia mét s6 ngwoi nhanh chéng bién thanh sw gidn dir va & thé phdn céng. Chiing ta
chi c6 thé “cdm thdy minh bi xiic pham” khi khéng biét gi vé bdn thdn minh. Chinh sw ngu dét

la géc ré ndy sinh tinh trang mdt tri ma ta goi la xung dot.



DPén rap chiéu phim

Ban con nh& nhirng rap chiéu phim ngay truwdc khong? Nhirng toa nha lén va hoanh
trang. Thinh thodng ngudi ta 13y toa thi chinh 1dm noi chiéu phim. Piém dic sac cta nhirng
toa nha nay thwong 1a khoang khong rong trén tran va cach trang tri tao nha véi ca ban-
cong bén ngoai. Ngay 4y, dwoc di xem phim 1a mdt diém phic lén. Nhitng ngay so khai 4y,
ldc phim &nh van con c6 kha ndng khoi dy cdm giac kinh hoang pha lan sw kinh ngac. N6

lam cho nguwoi xem hao hirng nhw di vao mot thé gi¢i khac, mot hanh tinh khac.

Nao hidy cung téi di dén rap chiéu phim. Ban ngbi vao mot cai ghé banh 6m gon 1ay ban.
Chd ngbi 4y that ém ai. Anh dén sang diu trong khan phong. Ban thdy khan phong nay that
16m, nhung lai im phang phic. Moi ngudi bwdc vao rap, tim chd ngdi va khé khang nhu di
vao thw vién. Vé trang nghiém trong khan phong thinh thodng méi bi pha v& bédi tiéng thi

thAm nho nho trong phong chiéu. Ban hoi hdp ngéng ché bd phim bat dau.

Ai d6 tit dén. Anh sang nhuwong chd cho béng t6i. O dau dé phia trén va phia sau khan
phong, tiéng lach tach nhip nhang cta cai may chi€éu va mot luong sang roi trén man hinh.
B4t ngd, nhitng hinh 4nh da mau bat ddu nhay mua trén man hinh trueéc mit ban. Ma thuat
clia hinh dnh dang cuén hut tAm hdn ban. Ban dan mat di nhan thitc rang khan phong rong
thé nao. Toan bo sw chi y ciia ban dwoc thu hep lai va dinh chat vao tirng hinh anh huyén

4o trén man hinh. Cau chuyén bat dau. Nhirng nhan vat muén mau, mudn vé dwoc gidi thiéu



va dwoc thuyét minh. Nhan thirc va sw chd y cia ban khéng chi nhanh chéng bi thu hep, ma
con roi bo vi tri cia no trong co thé ban va nhay vao trong phim. Khéng nhan thirc, ban bat
diu lac vao chuyén phim. Ban mit hut vao tirng cdnh cida bd phim. Ban nhin thiy nhw viy
vi nhitng cung bac ctia cdm xtc trong long ban bat dau cau xin s chd y cia ban d€ ban “cam

nhin” n6. Hao hirng, so hai, hoai nghi, h6i hop va that vong...

Trong nhay mat, ban bi mit hut vao tirng tinh tiét nhd cia cau chuyén. TAm trang ban
tram béng theo mot vai dién vién. Nhitng thach thitc, moi ndi budn, moi van dé ctia ho gi¢r 1a
cda ban. Ké thu cua ho ciing tré thanh ké thu cta ban. Ban s6ng cling cac nhan vat. Ban that
suw bi “hut vao” trong phim, nhw thé ban dang & trén man hinh viy. Ban bi cu6én vao dinh
diém ciu chuyén. Thinh thodng ban nhém nguwoi véi sw cdng thang. C6 ldc lai ngd ngudi ra
phia sau va thé phao nhe nhom. P6i khi ban bat cwoi, ldc khac lai khéc sut stui. Cau chuyén
két thuc, va dién dnh da 1am xong céng viéc cia minh. Ban thé& dai luyén tiéc hodc van con
sut sui. Ban ca ngoi hodc bi hoang mang vi bé phim. Ban dang c6 hiéu ra cai gi, tai sao, ai,

nhw thé nao va nhiéu thi khac nira!... Khong tuyét voi sao!

bén bat sang! Ban dirng day, tiéng ghé& bat lach cach. Ban buéc ra va bd phim van con
dién ra mot cach séng dong trong dau ban. CAm xtc van dang trao trong tAm tri ban. Khong
hiéu sao ban thiy ué 0ai hon. Dw 4m ctia cAu chuyén van con hién hién trong dong suy nghi
va trong cdm giac clia ban. Vé nha trong dém lanh, ban vin khong cam th4y gi b&i ban van
con hoi 4m tir 4nh hdo quang cua bd phim. Ban van sdng trong truyén phim, van tim lai
nhitng cdm giac kia. Vi dang cay va sw ngot ngdo ma bd phim mang lai vAn 4m i trong ban
dén vai gio hodc thidm chi dén ca ngay hom sau, tiy vao miic d6 ban dé minh bi mit hat vao
phim va m&c d6 ban nhip vai thé ndo. Cudc tro chuyén quanh tach ca phé cua ban ngay
hom sau xoay quanh deé tai phim. “Ban xem bd phim dé chwa?”... “Oi, kich tinh 1am!”... “T6i

wéc gi minh cling dwoc nhw thé”... “Chac chin toi phai xem lai, cho da!”.

Cuébi cung, hinh dnh va nhirng cdm xtc d6 dan m¢ phai sau hiu trueong Ky e ban, khi tinh

ti€t cAu chuyén mat hut vao tiém thirc cia ban.

Sw phan chiéu



Thir nghi xem chuyén gi that sw dién ra trong long ban ltic ban xem phim. Ludng dnh sing
va nhitng hinh dnh nhdy mda kia dwoc ghi lai, roi dwoc phéng chiéu tir mot cai may cé anh
sang cwc manh. R4t nhanh, ban ngd nhan nhitng gi dang dién ra 12 that. Ban bi cuén hut vi
nhitng hinh anh kia, gan cho ching nhitng y nghia siu sic, va thé& 1a ban da tw giao ndp
minh, giao ndp ludn ca tAm tri va tri tué cia ban nira. Ban da dé ciu chuyén trong phim dinh
hinh suy nghi va cdm nhéin cua ban. Lic d6, ban khong con tw chti dwoc nira. TAm hon ban

da bi danh cap.

No6i cach khac, nhirng hinh dnh dwoc phdng chiéu d6 da dwoc ban chuyén vao bén trong
ban. Ban cho phép ching han siu trong y thitc cia ban. D4u 4n cta ching hit 14y 4nh sang
“ctia ban” va thau tom nguon ning lwong trong ban - 1a chinh ban. R6 rang cai khong thit
trén man hinh kia lai tré nén rit that trong y thirc cia ban. Ban da lam cho cai khéng that

bién thanh that.
Ctr nhw vay, ban tao ra vo sé lan “trai nghiém” kiéu 4y moi ngay.

Con gi¢or day, chung ta hay vao rap chiéu phim that. Khan phong l1a y thirc cia ban, man
hinh 13 tAm tri ban, ban 1a ngudi viét kich ban, 1a dao dién, 1a may chiéu va 1a dién vién

chinh trén man hinh!

Khan phong no6i tam
Gia str ban da hoc thién va gior day ban da tré thanh thién sw. Twr sw kién tri tp luyén, ban
da nhuin nhuyén trong viéc buéng bdé moi diéu dé c6 dwoc sw thw thai bén trong. Vao mot
buéi t6i mua heé hiém hoi, ban cdm nhén sy tinh tai tuyét déi tir méi trwong tw nhién quanh
ban. That ky la la khong c6 gi lay dong quanh ban, ngay cad mot con gié nhe. Lic 4y ban
khong can phai cd gdng gi ma lai cAm th4y tinh tai vd ciing. LA mot thién sw, ban c¢6 kha ning
mang tit ca cdm giac, ky (rc, trai nghiém, sy héi thic, khat khao dén diém tinh tai tuyét doi

trong ban, trong y thirc ciia ban.

Ban dang ngoi trong khan phong noi tdm, rap chiéu phim y thic... nhian ra khéng gian
ménh méng & d6... nhan ra sy bat tin cta thoi gian & d6... nhan ra sy tinh tai tuyét déi ¢ do.

Su im ling dén ron nguwdi, nhung ban khong nghi “Oi, ghé qua!”, ma ban chi cdm thay that



tinh tai, that im 13ng, va y thirc sdu sic vé sy vd cung tan cuda... ban. Ban thdy minh nhe

nhang, thw thai va ban cling cdm dwgc ngudén “4nh sang” y chinh la ban.

Nao chiing ta cuing di. Phim sap bit dau. Dén gi®, ban van chua thé tip trung duwgc. Khong
gian nay do6i voi ban 1a khong bién gi¢i. Dot nhién, ban chd tAm vao ciu chuyén dang bat
dau xuit hién trén man hinh tAm tri. Sy tinh tai bén trong ban bi pha v& bé&i xau chudi
nhirng ky trc dang dwoc phong chiéu nho vao luéng anh sang & dau do6 phia sau ban. Khong

phai phia sau co thé ban, ma phia sau ban.

Anh sang dy 1a ban. Vay ma ban khéng nhan ra minh 1a anh sang. N6 dang chiéu “bd
phim” da dwgc quay trudc. Hinh anh trén phim la ky &c. Ban don sy chi y cia minh vao
nhitng gi dang dién ra trén man hinh tdm tri. Chot ban nhn ra: “0, d6 1a ky nghi véi ban be
vai thang truéc”. Trudc khi dinh tAm va nhan ra dé chi 1a ky tc ct ky vo ich, ban van xem
cau chuyén dang dién ra nhu thé né 1a that. Ban qua nhip tAm vao nhitng hinh anh ky tc
duoc phong chiéu dén ndi ban thdy né nhw dang dién ra ngay ltic nay. Ban bt dau tua lai va
cam nhén lai mét vai cdm xic vao ldc 4y - nhitng cdm xdc da cé tir mot cudc tranh cii cach

day vai thang truérc.

Ban bat dau séng lai tirng canh dang dwgc phong chiéu trén man hinh tAm tri. Ban nhap
tAm hoan toan vao tirng canh dién. Ban ddm minh trong tirng chi tiét dang dién lai trwéc
ban, trong ban. Ban & trong phim chiéu tir rap chiéu béng y thirc. Ban & d6 vai gidy, hoic vai
phut. Ai d6, vat gi d6 lam ban phan tadn. Dot nhién ban birng tinh. Ban tam ra khéi cau
chuyén va chu y ra ngoai. Luc sau, ban nhan ra nhitng gi bén ngoai that sy dang dién ra bén
trong, trén man hinh tam tri ban. Chinh nhan thirc ciia ban da dwa né vao, con ban lam céng
viéc tua lai né, suy dién nd, roi tiy theo “trang thai” y thirc ma ban phéng chiéu né 1én man

hinh tAm tri, dwdng nhuw tit ca déu cung dién ra.

Hét bi phan tan, ban tré vé véi ciu chuyén trong Ky nghi véi ban bé. Cudc tranh cidi ngay
ay lai tré nén s6ng dong chi sau vai phat. Phu dé 1a mot suy nghi thoang qua, nhwng manh
mé: “Chuyén d6 da qua. N6 da xay ra va minh ching thé thay ddi dwoc”. Dot nhién ban tré
lai chd ngdi tai trung tAm ctia ban than, trong khan phong y thirc. C6 mdt chit chao dio, mot

chut khé chiu, c6 18 c6 mot chit gidi tda nita... that ra ldc nay né khéng dién ra. Ngdm nghi



mot hoi, ban cong nhian né da xay ra lan nita vi ban da lam cho n6 xay ra vao liuc nay. Ban da

tua lai n6 va phoéng chiéu né, r6i dé minh lac vao trong né, trong man hinh tdm tri ban.

Khi ban “ngam lai” nhitng chuyén vira méi xay ra “& ché nay” trong y thirc cia ban, thi
phép 4n du hoan tat. May chiéu la y thirc ciia ban, &nh sing la nhin thirc/sw chd y cta ban,
b6 phim 12 ky rc cia ban va man hinh 13 tAm tri cta ban. Ban xem phim bang con mat trf
tué, nhung chi mot phan dwgc mé vi ban da lac vao cau chuyén do ban chiéu ra, giong hét
trong rap chiéu phim. Ban khéng nhan ra BAN dang chiéu. Nhw thé ban da bwéc khéi trung
tAm cta ban va dén sdng trong tAm tri ban. Ban dé minh mic biy vao nhitng hinh anh do
ban tao ra. Ban chiéu nhirng hinh dnh 4y 1én man hinh tim tri. Nhw ching ta di xem truéc
do, day 1a sai 1am sinh ra cdi téi - y thirc “T6i” sai lam. Ban c6 nhin ra khéng? Ban c6 nhin ra

khong? DAy 1a cach ban c¢6 gang tich minh ra khoi minh nhiéu IAn méi ngay.

Ban c6 thé thdy ban dé lac mit minh dé dang nhw thé nao khong? Ban lac vao nhitng bd
phim do ban tao ra, lac vao nhirng ciu chuyén, nhirng hinh anh do ban phéng chiéu 1én man
hinh tAm tri. That ra, tit cd ching ta déu dang lam c6ng viéc nay trong hau hét khoang thoi
gian chung ta thirc. Ching ta song ca doi qua nhirng cdu chuyén, véi nhirng nhan vt hw ciu
do ching ta tao ra cho minh va cho nguwdi khac. Hay danh ra 7 t6i d€ dén rap xem 7 bd phim
khac nhau va ban sé& thdy moi dém ban déu lac mat minh vao nhitng nhan vat trong phim.
Chi mot tuan thoi, ban sé chan ngiy nhitng b phim nay. Ban qua mét mai khi c¢ phai
chuyén minh tir nhan vat nay sang nhan vit khac. Hodc ban da bi hép hén va tré nén nghién
ngap vi nhitng nhan vat qua séng dong, qua kich thich. C6 vé ho dang c6 mét cudc doi quan
trong, y nghia, va ban cling muén vy, it nhit trong vai gio. Thit nghi xem trung binh méi
tuan, mbi ngdy ban da chiéu dwoc bao nhiéu bd phim, bao nhiéu cau chuyén trong rap chiéu
béng ndi tAm clia minh? C6 thé hon 7, ma ciing c¢6 thé hon 70 bo phim nhw thé. Mbi chuyén,
c6 mot nhan vit dwoc goi la “t6i”. Nhirng 1o thoai cia “t6i” c6 thé twong tw nhw nhau va
dudng nhu cac cau chuyén cé tinh lién tuc nhw mét chudi cac chwong vé “Cudc doi tdi”. Tuy
nhién ciing c6 nhiéu nhan vat “t6i” khac nita. Mdi khi ban k& mot chuyén vé “tdi”, thi c6
nhan - cai t6i, lai c6 co hdi dén chao mot cudc doi méi, mét nhan cdch méi, mét nhan dang
m&i. Hay nhé, dinh nghia vé céi toi 1a sw gin két va dong hda véi hinh anh sai vé ban than,

hodc niém tin sai léch vé ban than. Vi vay, chic chin rang hau hét cac cAu chuyén déu chira



dung mot vai dang thirc clia sy dau khé. Hoic it nhat ndi dau khé 4y cling xuAt hién khi cau

chuyén két thic va lai tai dién khi ban tua lai chuyén d6 mot Ian nira.

T4t ca ching ta déu tAp nhiém thoéi quen d€ minh mat hut vao nhitng nhan vat do chiing
ta tao ra vé ban than. Nhwng do6 chi don gian la nhitng hinh dnh, niém tin vé ban than, vén
khong phai la ban. Ban that sy khong phai 1a hinh dnh trén man hinh tam tri, dé khong phai
l1a nhan vat khai niém hda trong cau chuyén. Ban la ngwdi sang tao, ban la anh sang cia may
chiéu, ban 1a anh sang soi sang cho nhan vit trong ciu chuyén cta ban, chiéu sang bo phim
ky rc va nhitng vung dat trén man hinh tdm tri nhw la nhitrng nhin vit mudn mau trong
nhirng v& kich doi. Chung la sy sang tao cua ban va ban la ngwoi tao ra ching. Va nguoi
sang tao thi khéng phai la tao vit do minh tao ra. Nguwoi soi sang thi khéng phai 1a déi twong
duogc chiéu sdng. Nhwng khoanh khidc ma ban danh mit di nhan thirc 4y, khodnh khic ma
ngudi soi sang tin minh dwoc chiéu sang, cai téi dwoc sinh ra, 16i IAim dwoc thiét 1ap... va

moi chuyén do6 doc tir do.

Chuyén gi x4y ra khi 4nh sang, ngwoi chi€u sang (1a ban), 1an 16n vé&i ddi twong dugc
chiéu sang (cac nhan vt trong ciu chuyén mang tén Doi t6i)? Nguwoi chiéu sang (la ban) sé
thay bi han ché, vi cdc nhan vit do ban tao ra va dong héa véi n6 déu hiru han. Cac nhan vat
luén trong boi cdnh thay déi, nén ban thdy minh bi go bé vé thoi gian va thiy “cé chét di”.
Vao cudi moi bd phim, cac nhan vat tré nén mo nhat dan va chét di (khdong con dong nita).
N6 ciing c6 thé tam nguwng (khdng chét di) khi ban cho ding hinh, nhwng diéu nay hau nhw

khong thé lam dwoc trong khan phong y thirc cia ban. Trir khi ban thit sy 1a mét thién su!

Anh sang ctia ngudi chidu sang (ban that su) 1a vo han, bat tan, vuot trén ca tam kiém
soat cta thoi gian. V@ co ban, 4nh sdng 1a bat tr. Nhitng khai niém nay ndm ngoai pham tru
c6 thé twdng twong dwgc. Ching la nhitng y twdng khong hinh thu, vweot trén ca kha ning
cta tim tri. Ching cé trudc tAm tri. Pay 1a 1y do tai sao ban khong thé dong h6a minh v&i
ching. Néu c6, thi ban dang c6 pht nhan ching. Khi vin hét cong nang, thi bong dén c6 thé
chiéu sang khap ca phong. Anh sang ctia né lan tda khi khong bi che khuat hoic bi can béi
cai chup dén hay do noi that trong nha. Anh sang ctia ban ciing vay. Anh sang 4y, anh sang
cda y thirc cling sdng nhit khi khéng bi che khuit. Néu bi can, thi khong gi c6 thé tiép nhin

dwoc ludng 4nh sadng ctia nd. Noi cach khéc, khi ban khong gin két vdi bat ky diéu gi hay bat



ky ai, ban dang phat sdng & mirc dd cao nhit. Khi ban khéng dé minh lac vao nhirng hinh
anh trén man hinh tim tri, ban cdm thiy tw do nhat, manh mé nhat, thodi mai nhat, cho di

nhiéu nhit va binh yén nhat.

Rui thay, nhiéu nguoi trong ching ta lai danh ca doi minh dé€ hoc cach gan chit trai tim
minh, ban than minh v&i nhitng hinh anh vé con nguwoi, noi chdén va tai san s& hitru. Ching ta
tw dung 1én nhirng hinh 4nh nay, khic ghi bang y thirc va 1am thanh nhirng cudén phim ky
trc, roi tua lai trén man hinh tim tri. Ngu6n anh sang tir ta bi can bé&i man hinh nay va khéng
con phat sang xa dwgc nira. Trén man hinh tam tri, ching ta bi lac vao nhirng cau chuyén hw
ciu vé minh va vé nhitng d6i twong ta gan két, niu gitt. Khi tit ca cAc nhan vat, noi chon...
hitu han dién xuit trén sin khiu, cdm giac cla ta cling khang dinh cho ta biét “Tdi han ché
va tam beo”. Ta tin nhitng gi dang dién trén man hinh 1a that. Ta vira quay phim, vira chiéu,
va vira nhin Idm minh véi cadc nhan vit trong rap chiéu bong nodi tim. Hau nhw ca doi ta tin
né la that. That khé dé ta nhan ra dé khong phai 1a thit, khong dang séng. Ta lac mét cudc
doi ta, von la anh sang, vao do giac cudc doi. Dén khi moi thir tré nén rdi tung, mét mai, ta
dudi sirc, ving vay trong vong 4o giac cua sw that, va ta nhay vot khdi rap chiéu béng dé
tron thoat, nhwng lai lac vao do giac cia mét do gidc khac! bing la mot diéu nhay cua cudc

doi.



Vii diéu cia bay tam vai che than

C6 mot diéu mda & vung Trung Pong dwoc 14y cdm hirng tir tién trinh phuc héi nguén
anh sang thuin khiét va tw do cta y thirc. Ngwoi ta dit tén cho nd 1a vii diéu cia bay tim vai
che thén. Trong lic nhay, ngwoi vii cong lan lwot céi bo tirng tdm vai che cho dén khi 16a
thé. Du 1a diéu mua thoat y, nhwng né mang tinh tim linh sau sic. Mdi tAm vai che 16t tran
mot truyén ma ta tw ndi vé minh. N6 1a cdu chuyén ching ta da phong chiéu 1én man hinh
tAm tri minh. Chding ta gidu minh vao nhitng nhin vit do ta twéng twong ra, nén sy tran
trui, &nh sang thuan khiét, trong veo cua tim hon ciing bi che diy. Nhitng ciu chuyén la
nhitng “bd phim” chinh dwoc chiéu trong khan phong y thirc. Ching don bat va bay nhét

anh sang cta chung ta, bon rut can kiét strc manh cua ta.

Néu c6 mot chuyén hanh trinh n6i tim dwa ta di tir diy dén do, tir noi ta dang & dén noi
ta cin &, thi day 1a n6. Néu c6 mot cudc hanh trinh dén véi chén ly, thi day 1a nd. N6 1a cudc

hanh trinh c&i bé nhirng tim man che phid con ngwoi that cla ta.

Khi ban c&i bo bay tim man che kia, nghia la khi ban nhin ra dwoc diéu khong that cta
nhirng ciu chuyén do ban sang tac va tw ké vé minh, thi ban dang dan hé 16 ban than ban

cho ban. Ngoai trir mot va chi mot diéu la ban chwa bao gi¢ nhin thay la ban!

Chinh & day ma vii diéu that sw ctia cudc doi bat dau. Ban da mat ca doi va cé thé vai doi
dé m3c mai bd quan 4o cho ngay hoi gid trang, ma khong nhin ra sw lién hé gitra ndi khé dau
cia ban va “bd y phuc” ban dang mac. Nhitng bo y phuc dé la nhitng cau chuyén ma ban tw
ké vé minh. N6i chung ban ciing thiy thich khi mic vao nhirng bo gia trang nay, ciing hao
hitng khi dwoc gidu minh vao nhitng ciu chuyén hw cdu hdp din nay va ciing thiy hay khi
dugc tham gia vao nhitng IAn phiéu Iwu cdm xtc. Thich 13m, thd vi 1dm, phiéu 1dm cho dén
khi ban thidy qua mirc, qua cang, qua dén dau vé mat cdm xic, ban méi chiu dé y tim xem
nguyén nhan giy ra ndi dau, sy mau thuan cta ban va ly do cho suw trwot déc (suy sup)

trong doi ban, ngay cang trwot dai thé tham la gi.

Ngay tai day, chd nay! Gin nhuw ban dang ding & nguwdng clra phong, nhung lai khong thé
buwéc vao trong trir khi ban ddm dé minh tran trui (c&i bé nhan dang sai) hoan toan. iy la

“phong c&i d6”. Ngoai ctra khdng c6 tén, ma chi c6 bang hiéu ghi thit nhé “Giai phéng minh”.



‘A

Chi c6 lan nay, khéng phai lic mé& ddu mot cdu chuyén khac, ma la phan két cia moi ciu
chuyén hw ciu no. Nhw ban biét, céi téi gia tao khéng thich vao phong nay, né cw ny méot hoi

khi ban than ban chwa s&n sang.

Bay tAim man che la bdy ciu chuyén

bé thoat khédi nhitng ciu chuyén nay, ban cin phai nhin thirc thiu ddo vé chinh ciu
chuyén dy. Ban can c6 thoi gian dé thién hoac chiém nghiém. Chi nhw vy, ban méi c6 thé
nhin thiy rd cach ban sing tac va lac mat minh vao dé thé nao. Ban sé nhan ra “né chi la
mot cAu chuyén” va ban khéng phai 1a mét cAu chuyén! Néu ban thidy mét khi c phai lac
mait minh vao nhitng ciu chuyén hw cdu nhw vay, néu ban sin sang 16 dién va khong gidu
minh nita, khong gid v& nita, néu ban sdn sang tran trui va giadi thoat minh, thi hidy nhin

dién bay 1&p man che nay, va bai tip thién/suy niém dé thio do né.

Nhac nhe va anh sang va... hanh dong!



TAm man 1

Cau chuyén vé HINH ANH CO’ THE ctia ban

“Hinh dnh co thé” ban thé nao? Néu ban khong vira y véi “hinh anh co thé” minh, nghia la
néu ban tw sang tac va tw ké cho minh nghe mot cu chuyén tiéu cwc vé co thé ban, thi c6 ca
mot nganh cong nghiép ngoai kia dang sdn sang lam sin chic, danh bdéng, 1am giy, cing da,
bom né, xam, cit, trang diém... cho no, cai co thé dy! N6 chi 1a hinh anh thudc vé kich c& ma
ban muén chinh stra, son béng! Néi chung, nganh cong nghiép nay rat gioi trong viéc ké ban
nghe mét ciu chuyén vé co thé ban. Ho con khuyén khich ban nhip tAm nhirng ciu nay va
bién n6 thanh cau chuyén cuia riéng ban. Ban hoc cach tin rang ban 1a co thé cia minh va n6
dang trong tinh trang kém hoan héo. “Ho” gitip ban nhan dinh rang “hinh anh co thé” ban
khong dwoc “tray xwéc”. Néu c6 “gi d6”, thi dé 1a nguyén nhin khién ban cam thay khong 6n
vé minh va vé thé gi¢i ngoai kia. “Ho” con bdo ban rang “ho” c6 thé chinh stta né cho ban.
Ban tin ho, vi vy ban bat d4u sang tac ciu chuyén “Téi 1a co thé”, véi “phu chd” rang “hinh

anh co thé” cia ban dang kém hoan hao va can dwgc chinh sira.

Tt ngay ra doi, ban da dwoc ca thé gi¢i xung quanh ban khuyén khich sdng tac mot cau
chuyén véi twa dé “hinh anh co thé”. Ban bi thuyét phuc rang ban chi 1a hinh dang thé chat.
Thé 1a trén man hinh tdm tri, ban chiéu lai hinh anh co thé ma ban da nhin thiy hang tram
lan trong gwong. Theo thoi gian, tir strc ép clia nhitng phwong tién truyén théng gidi thiéu
vé nhitng than hinh hoan hao, ban bit ddu phan xét minh nhiéu hon va trong dé cé nhiéu

nhin dinh tiéu cwc vé co thé ban.

Nhin thiu ciu chuyén véi twa dé “Toi 1a hinh dnh co thé cia minh” nghia la nhin ra ban
khong phai 1a co thé; d6 12 cb xe, 1a noi ban &, 1a nha cia ban, nhung né khong phai 1a ban.
Khi ban biét ban dang nhan IAm minh véi hinh anh vé co thé ban trén man hinh tim tri, ban
bit dau budng 16ng “tAm man che” nay khéi y thirc ban, khéi ban. Ban thdi khong dién mot
trong s6 nhiéu ndi dung ctia cAu chuyén nay, chang han nhw “Trong tdi khiing khiép qua, do
d6 t6i cam thay minh thit té hai”. Khong, ban khong khing khiép ti nao vi ban biét ban
khong thé nhin thiy “minh” (tdm hén) trong gwong.



Khi “tAm man che” hinh dnh co thé ban roi khoi man hinh tAm tri ban, n6 roi xuéng san

nha y thirc ban, thi vii diéu “thoat y bén trong” ctia ban dang dién ra sudn sé!

Bai tp thién

Hay ngoi tinh lang... thd 16ng... quan sat moi y nghi c6 lién quan dén co thé cta ban... y
thirc tao ra mot y nghi “T6i khong phai la co thé nay, téi 1a mot thuce thé cé y thirc & bén
trong va lam cho hinh dang thé chit nay chuyén dong”... nhe nhang tip trung sw chd y cla
ban vao y nghi dy... cho phép ban di sdu vao y nghi nay... C6 nhitng y nghi chong doi xuat
hién... ban chi cAn quan sat ching dén va di... sw chi y cda ban vin & y nghi trén... nhan
thirc vé ban thé that sw cla ban... nhin ra ban khong la gi khac ngoai ngu6én dnh sang nhin
thirc... khong gan két, niu gitr bat ky y nghi nao vé bat ky diéu gi du mot gidy... Ban bit dau

trai nghiém sw tw do... Hay kién tri.



TAm man 2

Cau chuyén vé NHAN CACH ctia ban

Nhan cach 1a gi? N6 1a mo6t tAm tham théu bang nhitng dic diém, nhitng xu hwdng va
nhitng théi quen ma ban tao ra va ghép ching lai véi nhau trong y thirc ctia ban, sau d6 dién
dat qua y nghi, thai d6 va hanh dong. Nhan cach cta ban khéng phai la ban. Nhitng xu
hwéng/ dac diém/thdi quen nay khong phai 1a ban. Ban la nguoi sang tao va ching la sy
sang tao cda ban. Chi c6 diéu ching tré nén cé dinh trong khan phong tdm hén ban va ban

bat ddu ddong héa minh véi ching.

Chuyén hanh trinh thoi tho du cta ban 1a quang thoi gian khi nhiéu ngwoi phong chiéu
1én ban nhitrng nhén thic cia ho vé nhin cich cda ban, ca tinh cta ban. Ban tin ho, ban tai
tao nhitrng gi ho thiy, cing v&i nhitng gi ban thiy, va cw xtr theo dung cach ma ban va ho
cung mé ta vé nhan cach cta ban. Nhitng dic diém nhan cach va nhirng xu huwdng dan dwoc
4n dinh mai trong nhan cach cta ban. Ban bat diu sang tac cAu chuyén tir nhirng dic diém
nay, tir ki€u ngwoi ma ban thady minh la vay. Ban tin ban la “nhan cach” d6. Con sy “t6n
vinh” nhin cidch dwong nhw khang dinh rd diéu quan trong nhit trong doi 1a phat trién
nhan cach cda ban. “Cé vé” ban khong thanh coéng lam trong chuyén nay trir khi ban co...
nhan cach riéng. D6i khi, ban thdy minh nhw dwgc chip ndi véi ki€u ngwdi ma ban tin ban 1a
nhuw viy khi ban chia sé mdt chit “cadu chuyén nhan cach” cia ban va néi ra nhirng diéu nhw
1a: “T6i 12 nguwoi hay lo l1ang... toi dé xdc déng 1am ... T6i khong thé hi€u néi... T6i chdm
hiéu... T6i ludn phan rng néng vdi véi nhirng ngwdi nhw thé... Tinh tbi 1a thé!”. Ban khong
nhén ra ban khong dang noi vé ban that sw. Ban chi dang néi vé nhirng dic diém, thoéi quen
va xu hwéng do ban da phat trién ma c6. Ching hoan toan khong phai 1a ban. Ban dau ching
ta da tw nhic minh vé nhan cach. Tlr ndy c¢6 ngudn géc tir y twdng “persona”, nghia 1a mat
na. Tt cd ching ta déu dwoc hoc cach lam ra mit na, va thuwong dung nhiéu mat na dé gidu
“ban than” ding sau né. Mdi chiéc mat na 1a mot diac diém, mot xu hwdng riéng. Tuy theo

mirc d0 ctia cAc mdi quan hé, ma chung ta deo vao cho twong thich. Nhitng chiéc mit na dan



tré thanh dic diém nhan dang ctia ban. Xoay quanh méi dic diém nhan dang, méi mit na,

ban tao ra mét ciu chuyén khac vé ban than.

D€ nhin ra ban khong phai 1a nhin cach ctia ban, khéng phai la théi quen, dic diém va xu
hwéng do ban dan tao ra, thi ban can phai nhin thiu do giac, nén tang khai sinh nhirng ciu
chuyén nay. Nghia 1 c&i bé tAm che nhan cich cta ban. Ban than mdi tdm che con c6 nhiéu
1é6p khac nhau nira. C6 thé ban dang dé chirng khi nghe dén chuyén c&i bé tim man che,
tham chi ban cé thé nghi “Oi minh ddm bao minh sé& khéong 13 gi nita néu khong c6 nhan
cach. Minh sé 1 thdy ma mat. Minh s& mat ban sic chang?”. Hoan toan ngwoc lai méi ding.
Nhan c4ch cta ban (nhitng dic diém/nhirng xu hwéng) phan 16n dua vao sy gan két cla
ban v&i nhirng niém tin, nhirng cdm xic va nhitng hanh dong... nao d6. Tém lai n6 dwa trén
cai toi ma c6. Khi “nhin thiu” va hiéu rd, khi khong con dwa dAm vao ciu chuyén nao nira,
thi nhan cach that sy cua ban dwoc hé 16. D6 1a ban that sy, khong con mat na nira, khong
con man che nira, khong con ciu chuyén hw cdu nao vé ban nira. Chi lic nay théi! Ban khéng

con ¢d bam vao chi tiét ndo cta ciu chuyén nira.

Chinh ban méi lan téa binh an, thé hién vé dang yéu, sw vui swéng, rong rai, khong gidi
han va tw do. La ban day! “Ban” khéng cdn bam viu, nhdn nhidm minh v&i bat Ky dac diém,
sw thu gom cutia nhitng xu hwéng nao. “Ban” khong con déng khung minh & kiéu phan rng
hay loai hanh vi nao. “Ban” ngo ra ban khéng can phat trién nhan cach nao d6 dé “hop” thoi,
dé lam vira long ai d6 hay dé thu hit sw chu y cia ho. P6 1a ban, 1a ban thuwc thu, mot ngwdi
tw do. DT nhién ban khong biét chdc chin c6 phai 1a minh khéng cho dén khi ban ddm mao
hiém c&i bo tat ca nhirng gi ban da tin 1a ban & khia canh nhin cach. Lam sao nhén ra sw
khac biét gitra cAu chuyén viét dwa trén nhan cich ctia ban va con ngwoi ban that sw? Nhan
cach cia ban thay déi theo hoan canh, hodc nhitng nguoi xung quanh ban. Trong khi ban
dich thuc 1a 6n dinh, luon tich cwc, luén cdi mé, luén c6 thé chidp nhin ngwoi khac nhw
chinh ho, trong tat cd cdc méi quan hé. Ban khong bi dao dong truwéc bat ky tinh huéng nao.
Ban ciing khong con che gidu hodc thdéa hiép véi minh trong bit ky moi quan hé nao. Va
quan trong hon c3, ban khong con “phan rng” v&i bat cir diéu gi, hay bt ky ai, ma rng phé
mot cach cht dong véi moi diéu va moi nguwoi, du cho ho néi hay 1am gi. Bat ké nguwoi khac

noi hay lam gi, ban khong dén nhan n6 moét cach riéng tw, ca nhan.



Bai tip thién dinh
Ngoi tinh 1ang... thw gian... nhé lai cach phan &ng néng voi gan diy nhat ctia ban... quan
sat su viéc 4y dién ra mot lan nita trén man hinh tim tri ban... nhan dién ki€u hanh vi hodc
xu hwdng trwede khi ban phan &ng... d6 1a gi?... tim xem sy gan két 4n sau cdm xuc thai qua
4y la gi... gi¢r dién lai sy viéc 4y vdi cach cw x khac di... diém tinh, binh an va tich cwc. Thuc
hanh thwong xuyén theo cich nay va ban sé thdy minh it phan rng thai qua hon. Ban sé

thiy ban 1a chinh ban nhiéu hon. Hay kién tri.



TAm man 3

Cau chuyén LICH SU ciia ban

Ban so yéu ly lich giong nhw mot bé tai liéu thé hién thanh tich va uy tin ctda ban. Khi gvi
cho nha tuyén dung, ban mudn noéi: “Nhin vao bang cip, kinh nghiém, thanh twu cda tdi nay.
Pay la t6i”. DI nhién nhitng thr d6 khong phai la ban, ma la mét cau chuyén. b6 la “chuyén
cda anh 4y” hodc “chuyén cta cbé dy”@! Mot ciu chuyén vé nhirng gi ban da lam trudc kia.
Hoan toan khong phai 1a ban. M6i khi gip ai 1an dAu, ban lai sa bay vao cau chuyén lich st
clia ban. Ban ké ho nghe chuyén doi ban trwdc dé, nhung lai tin rang ban dang ké vé chinh
ban. Tiéu str doi ban khong phai la ban, chi 1a mot cdu chuyén ma tho6i. Nhuwng ban khong
phai 12 cAu chuyén. Hau hét ching ta déu c6 ciu chuyén lich sir hw ciu cuc ky siu sac. NO
dwoc ghi vao trong cudn phim ndi tam cé tén goi la ky rc. Pay cling la mot swu tap nhirng
truyén phim thwong chiéu trong doi ta. Dién vién chinh 13 ta. Ching ta thwdong 16i né ra va
chiéu trén man hinh tAm tri minh, sau dé thich tha thuyét minh cho bat ky ai. Cang chiéu,
ban cang cliing c6 thém ao twdng vé ban than ban! Ban c¢6 nhan ra ban dang phd 1én minh

mot tAm man che khic bang ciu chuyén lich sir nay?

That khong dé dé ta cdi bé tAm man che nay. N6 da thanh mét thir ho tro ban. N6 1a mot
cau chuyén ma mot s6 ngudi trong chiing ta thwong viét ra va thiy né cé vé 1a mot bén do
an toan. C6 ngwoi c¢d thoat khoi qua khir ciia minh trong khi van tin cAu chuyén nay c6 that
hon & hién tai. Ho c6 gdng don ép nd ra khéi nhan thirc cia minh nhw thé né c6 sitc manh
d6i véi ho. Nhuwng ho lai khong biét rang ho dang 1am ciu chuyén ndy tré nén that hon,
manh mé hon. Thuc ra qua khtt chi 1a mot b6 nhitng ky rc dwoc cot lai véi nhau va chic
chin n6 khong c6 strc manh gi d6i véi ban mot khi ban nhin thiu nd, ban nhan ra né 1a ky
trc, chr khong phai la ban. Piéu nay can dwoc thwe hanh, trwede tién 1a nhan thirc vé cdch ma
ban di dé cho minh bi lac vao trong lich s ciia nhitrng hanh déng, va sau d6 la biét cich
phan tach minh ra khoi chwong lich st nay. Khong phai ban dinh ban né, pht nhan né, vat
1on véi nd, véi nhivng y nghi, cdm xic va hanh déng trong qua khit, ma cin ban nhin thay,

nhan ra: “To6i khong phai 1a cAu chuyén nay. D6 khong phai la toi. D6 chi la chiéc dia ghi mot



s6 nhitng suy nghi/cam xtc/hanh ddng nhwng d6 khong phai nhitng thitr khang dinh “Téi
13”. P6 12 chudi nhirng hinh &nh vé cic su kién trwdc kia toi da chirng kién, nhung d6 khong

phai 12 tbi”.

Tl quan diém tadm linh thuén khiét, thi “ban” khéng hé c6 qua khir. Ma nhitng hanh déng,
suw sang tao ctia ban da dé lai dau an trong ky &c cta ban va ky rc cia nhitng nguwoi khac,
nhung ky &c khéng phai l1a ban. Ban c6 thé thiy tw do khi nhén ra diéu nay khong? Nhan
thirc 4y khong phai d€ ban 1am gi d6 ddi vi ai do, roi lai bao chita rang: “TAt ca nhitng gi toi
lam déu da tré thanh qua khi va t6i khong phai la qua khi cia minh, vi vy nhitng hanh vi
do6 khong phai 1 toi”. That chang khac viéc ban sinh ra mot dira bé, roi chdi bé né khong
phai 1a con minh. Lam nhw thé 1a ban dang chéi bé trach nhiém véi s sdng tao ctia ban, véi
hanh dong ctia ban d4y. M6i hanh dong déu dé lai hé luy cia n6. Hom nay ban dang xt Iy hé
luy tir hanh dong ctia ngay hom qua. Cé hé luy nao d6 nghia la ban da khong hanh dong véi

nhan thirc ban that sw la ai.

Né&u van con to twdng va bi &m anh béi nhitng hanh dong da qua cta ban, thi ban da dong
nhit minh véi chidng. R6 rang ban khong phai 1a diéu ban lam. Nhirng gi ban lam thi khong
phai 1a ban. Tuy nhién, néu ban tao ra bt ky hanh dong nao dwa trén nhén dang sai 1am vé
ban, hanh dong iy sé sdng trong y thirc clia ban, nhw la céng viéc kinh doanh chwa dwoc
hoan tat, vi né da khong dwgc tao ra tir con nguoi that cia ban. Pay la 1y do tai sao nhirng
hanh dong dwoc dwa trén cdi toi cia chiing ta hdm nay sé xuat hién va &m anh ching ta vao
ngay mai; va tai sao nhitng hanh dong dwoc dwa trén cai toi cia ngay hom qua lai tré vé va
am anh chdng ta hém nay. Nhitng hanh dong ay khong chi gon séng, réi quay lai tir caic moi
quan hé “ngoai kia”, ma con tir y thitrc cia ching ta nira, hay chinh xac hon, tir lwvong tam

ctia chung ta! Di nhién day la nguyén ly ma do6i khi chiing ta goi la “karma - luat nhan qua”.

“Ganh nang nghiép qua” dwoc nhin dinh tir tit cd nhitng hanh dong cia ching ta véi
nhan thirc gia tao 1a cai toi - nhw 13 gin két, ddng hoa véi diéu gi d6 khong phai 1a minh, ké
ca nhirng ciu chuyén lich st doi ta. No ly gidi tai sao ta mat nhiéu thoi gian dé thanh todn
nghiép no dén vay. Mot trong nhitng sw gin két shu ddm nhit 12 nhan 1Am minh v&i qua
khr. Bi quyét thanh toan nhanh chéng la th6i khong nhin 1dm minh véi nhitng gi khong

phai Ia minh nira. Ban c6 nhan ra cach



nguoi ta co lam séng lai qua khir thé nao khong? Nhiéu ngwoi da mit ca doi minh vao
chuyén to twdng vé qua khir. Cé thé ho da tirng dat dwgc thanh cong néi bat nao d6 va ho da
dwoc moi nguoi cong nhan. Bat ngd, ho c6 dwgc ciu chuyén hanh dién vé ban thin. Thé Ia
ho ¢ mai bdm chat vao né va réi ngd nhin minh la né. Cdm giac (cam xic) cé dwgce vao luc
d6 qua doi manh mé dén nodi ho mii khoi goi va nhé vé né. C6 nguwdi con mit ca doi dé tao
ra “qua khir huy hoang”. Ho muén minh 1a gi d6 vi dai trong mat ngudi khac. Ho mudn dam
béo rang ho sé dwoc nhé dén, dwoc cong nhan va duoc né trong khi “hdi twdng” vé qua khit.
Ca hai déu la céng viéc ctia cai tbi gia tao. N6 sang tao, tua lai va dinh chét vao nhirng do anh

khong that.

Bai tap thién dinh
D€ minh ngoi tinh ldng ... thw gidn... chi y vao nhitng hinh dnh trong moét trang tiéu st
cudc doi ban ...trong d6 12 mot ban tém tat ngan gon nhirng hanh dong va thanh tuu trong
qua khir ctia ban... dé€ né bén Ira tir duwdi... ban dang theo ddi n6é dan tan bién trong anh
Ira... ban dé€ minh cam thu hoi &m tir ngon Ia... d€ ban cdm thu sw tw do khi khong deo

mang lich st nita... qua khir cia ban gi¢ da la di vang ... dd qua... ban thdy minh thit tw do...

Hay kién tri.



TAm man 4

Cau chuyén vé MOI QUAN HE ctia ban

Tam man che thi hai va th ba la cAu chuyén vé nhan cach va lich s doi ngwoi. Nhitng
tdm man nay dwoc dan két chat ché véi tAm man che th tw - cidu chuyén vé nhirng moi
quan hé ctia chung ta. B6i canh cudc doi bi thdng tri béi nhitng mo6i quan hé gan giii cla
chiing ta. Gia dinh, ban bé va dong nghiép la nhitng nhan vit chinh trong b6 phim c6 tén goi
“M&i quan hé cta tdi”. Moi md&i quan hé 1a khac biét va mdi méi quan hé déu c6 ciu chuyén
riéng, c6 cot truyén riéng. Ching ta tao ra hinh anh ban than minh va lay né lam trong tim

cho cau chuyén ciia mdi méi quan hé.

C6 thé ban thiy minh thodi mai hon & mot vai mdi quan hé nio dé va cam thiy hanh
phic hon & nhirng méi quan hé khac, nhwng lai cdm thiy khén khé va bat hanh trién mién &
nhitng mdi quan hé khac nita. C6 thé néi mdi méi quan hé déu cé nét dic trung riéng, déu
c6 mot cau chuyén riéng. Ban da sang tac va dong héa minh véi nhirng hinh anh/nhing y
twdng khac nhau vé tirng nhan vit trong tirng moi quan hé. Ban nhin minh qua cac nhén vat
4y. Viéc ban cam thdy minh tan nat va déi khi réi boi cling dé hiéu. Ban khong thé hiéu ndi
tai sao ban cé vé la moét nguwdi hoi khac mot chuat (déi khi khong phai 1a mot chut) voi
nhitng ngwoi khac. Tai sao ban khong thé giong ho, khong nhit quan, khéng thoai mai, hai

long va hoa thuan cung ho?

Mo6i quan hé nao ciing c6 lich st (ly lich) riéng. Pdc biét nhirng cu chuyén lich st vé cac
méi quan hé trong gia dinh c6 tinh tiét dai 1é thé. C6 nhitng m6i quan hé ma ching ta rat
thich ké 1€ v&i ban bé va dong nghiép, nhwng ciling c6 nhitrng moi quan hé ma ching ta c
mai tw sy trong ddu minh. Dwong nhw chiing ta néi va néi lai hoai cdu chuyén lich st v&i
mot sd nguwoi hon 1a véi mot sé ngwdi khac. Ching ta ddu nhin ra minh dang tw lam lac mat
“minh” vao nhitng ciu chuyén ay dé roi cr bi ket clieng & cai nut tua lai va hoan toan dong
héa minh qua nhitng vai tro ma ta déng trong nhirng cu chuyén ay. Ly do ching ta c mai
to twdng dén nhitng ciu chuyén lich st vé cAc m&i quan hé chinh 12 vi cdp do gan két qua

khang khit ctia ching ta véi ho. Ham lwong cac loai cdm xtc dwoc hoa quyén vao nhau,



dugc dan xen vao nhau mot cach chang chit & trong d6. N6i nhw vy khong phai dé dan
nhan sai, x4u, ma dé ching ta thiu hi€u rang gan két va dong hoéa thi khong thé trao ting
hodc chia sé tinh yéu thwong that sw cho bat ky ai. Thim chi c6 nhitng lic chiing ta thay
minh thét kho chiu va c6 khi khéng thé 1a chinh minh trong nhitng méi quan hé d6. Néu nhw
vy, thi gia dinh minh chang khéc gi dia nguc, khong ngot ngao, khong nhe nhang, ma day

mAu thuln, ric réi va tranh luan.

Birc chian dung hién thoi vé sy sdng tao va sy phat trién cua nhirng mdi quan hé bat
thwong, réi ram da tré thanh chuyén phim truyén hinh nhiéu tap. D6 12 mot nhém cac nhan
vit tao thanh nhirng quan hé phtc tap, ddy cam xuc, véi tinh tiét 1a nhirng lan xung dot, do
10i, trAch mang, ghen tuéng va tAm thé nan nhan. Kiéu s6ng nhw vy da dan dwoc ching ta
nhan thirc 1a cach sdng tw nhién, binh thwong va dung din. Nhitng cAu chuyén véi cac tinh
cach va cham, véi nhirng tinh tiét dai 1é thé, thiAm chi tré thanh “chwong trinh phat tin” va
dugc diém tin hang ngay giéng hét nhw cdc m6i quan hé cé that! Tinh tiét cAu chuyén dién
ra éo le, c6 khi diém phét chit it hanh phtc, néu khéng sé rat té nhat va nham chan. Cé luc
né cling dwoc chdm pha chut it tinh yéu that sy dé€ ngwdi ngoai (nguwoi xem) thay nd cé vé
hai hoa, tinh t&, binh yén va dang xem. Ching ta do dém cudc d&i minh theo tirng tip cta
nhitng bd phim truyén hinh nhiéu tip nhw thé dé roi cam thay cudc doi minh la té nhat,

khong thi vi va hdp dan nhw trong phim.

Du sao trong qua trinh sang tac nhitng vé& kich ngdn tir cAu nhitng chuyén lich s doi
minh v&i nhitng ngwdi than yéu, ching ta cling da chdm nhin ra minh dang pha hiy dan sw
binh yén vén c6, dé nén kha ning yéu thwong bam sinh va lam tan bién sy hai long cling

nhw niém hain hoan tw nhién cta chung ta.

Mdi khi kh&i sw mot xdo tron trong cdm xic hodc mot dén dau trong cdc mdi quan hé,
chung ta lai tao ra nhirng Ky c va hinh thanh mét cong thirc d6i dadu dé dung & nhirng luc
dang trao cam xuc. RAt tlr tlr, nhwng chic chdn ching ta dan gan két va dong dang minh voi
nhitng ky trc nay. Sau d6 khi ta gdp lai hay nghi vé nguwoi kia, thi nhitng Ky &c nay tréi 1én

trong tam tri ta d€ khéng ché suy nghi va cam xuc cua ta.

Trong doi ching ta cé rat nhiéu ciu chuyén véi rat nhiéu ngwdoi. Ban nhap vai, xuat vai

thwong xuyén trong tam tri. Ban mé& man hinh tam tri ban cho kénh cau chuyén nay ldc nay,



roi lai nhanh chdéng chuyén kénh qua ciu chuyén khac. N6 chang khac gi phim truyén hinh
dai tap, c mai dién ra trong man hinh tdm tri ban. Ngudn phim dwoc 18y ra tir ky tc, kho
lwu triv phim anh dai tip cda ban. Truyén phim dién ra nhw that va ban khong nhan ra
chiing chi la nhitng ciu chuyén va khéng c6 nén tang thwc té hién thoi nao. Cac tip phim cé
thé 1a nhitng cdu chuyén than tién bé me da ké lic nhé dé ru ban ngd hay nhirng cdu chuyén
dai dwoc chiéu trong rap chiéu béng bén trong ban. Ban cang bit 1én, tua lai va cang xem
nhiéu, thi ban cang cing c6 cai toi sai trai cia minh, nghia la cang xa roi cai toi that sw cla
ban. Rét cudc, nhitng cdu chuyén nay sé ngidn can ban gip mit ngudi khac véi anh nhin méi
trong thi hién tai. Ban khong twoi mi vi ban van con mang vac mot gié day hanh ly vé ho tir
qué khir da qua. Hanh ly 4y 1a nhitng cAu chuyén vé niém tin ma ban da nhan dinh vé ho &
ngay “hom qua”. Ban ganh theo n6 d€ dan nhin, dinh hinh ho nhw viy vao lic nay. Ban dang

tai khang dinh va ting cwong sirc gin két cia ban v&i nhirng niém tin da cii dy.

Sau d6, ban tw hdi sao cé ldc minh khé néi két véi mot ai d6. Ping ra, ban dang quan hé
v&i niém tin cta ban, cAu chuyén cta ban, va véi nguoi khac, hon 1a véi chinh ban than
ngudoi dy. Thé nén méi c6 cau: “Hai ngwdi hop lai thanh cho”! Ban ké 1€ ban tin ngwoi khac
nhin ban thé nao, ban thich ngwoi khac nhin ban thé nao va ban thit sw thé nao! Sau dé,
nguoi kia cling ké ho tin ngudi khac nhin ho thé nao, ho thich ngudi khac nhin ho thé nao
va ho that sy thé nao. C6 t&i bao nhiéu 1a chuyén trong mot IAn gdp! Mdi quan hé siéu dang
nao c6 thé chiu dung nhiéu thach thirc dén vay! Ngay ca trong phim anh ciing khong lang
nhang nhiéu diy mo ré ma nhu thé! Nhitng tim man che vé lich st quan hé 12 mét trong s6
nhirng 1&6p khoé c&i bé nhit. Qua nhiéu “ban thian”, nhan dang, va né c6 vé dwoc dau tw, nguy
trang kha ky. Ching ta qua gan két, quyén luyén v&i nhitng ciu chuyén ctia minh dén do
khé dirt bé ching, khé tach ra khoi ching dé thira nhan rang qua khir da trdi qua va phan
16m bd “ky rc cdm xtc” khong con gia tri gi & hién tai. Nhung that khong dé nhan ra, va
khong phai ai cling nhan ra, rang nhitng cAu chuyén vé méi quan hé nay gan gidng nhu mot

nha nguc tinh than.

Néu ban mudn tré lai 1a nhitng tAm hon tw do, muén gidi phéng kha nang cua minh dé
dén véi cudc doi ndy bang mot ludng ning lwong twoi méi va hang hai, thi tAim man che
mang tén ciu chuyén vé méi quan hé nay phai dwoc cdi ra, phai dwoc 16t tran. Néu khong,

ban sé& bi veéng vao mot day nhitng cAu chuyén phan xét, d6 16i, két tdi, hdi ti€c, mic cam



toi 10i, x4u hé va nhirng suy nghi nhw “T6i con nhé ban/ho da 1am tdi cdm thdy... Toi sé
khong bao gi¢r quén nhirng gi ban da lam ddi véi toi... Chdng 1& nhirng gi da xay ra véi ching
ta 20 ndm trwéc khong khing khiép sao?”. Ngay ca ciu chuyén “Ky rc dep” ciling la nhirng
16p man che phl va 1am ban méc ket vao nhitng chuyén lich stt cic mdi quan hé. T4t ca moi
ky &rc déu giong nhw nhitng quyén album, lwu trir hinh dnh. Khong phai ban thirc diy vao
moi sdng va danh ra ca ngdy d€ xem nhitrng tdm hinh da lwu trit trong nhitng quyén album.
Du ngay trwdc né cb 1a nhivng cdm x1dc dep, ban van khong thé niu giit hay ¢8 1ap lai hom

nay. C6 1am nhw viy chang khac nao ban dang dn banh mi thiu.

Bai tip thién dinh

Ngoi tinh lang... thw gidn... danh ra mot ldc dé€ goi nhé mot trong nhitng ngudi ban cho la
gan giii, thin cin nhit... lam xuit hién hinh dnh ho 1én man hinh tdm tri ban... dé€ lich str cta
mdi quan hé 4y dién ra nhuw mot cdu chuyén phim... danh ra moét it phut... quan sat cau
chuyén... gio' ban hay cho dirng cau chuyén lai... chi 1a canh khuén mat ho nhw dirng hinh
trong tdm tri ban... d&€ cho hinh anh gwong mat ho m¢ dan... thanh mot diém siang lung
linh... sau @6 d€ moi ky trc va hinh anh trong ciu chuyén cia ban véi ho dwoc hut vao diém
sang 4y, gidng nhw 16 den vii tru hut tit cd 4nh sdng xung quanh vao né... bién mat... chi con
lai &nh sang 14p lanh, lan téa dep d8,... nhac ban rang day 1a hinh dang that sw cia ho va no
cling 1a hinh dang thit sy cda ban... cd ho va ban déu tw do ra khoi tit ca nhirng gi da qua...
ban thiy minh tw do... va cdm nhén vé dep trong méi quan hé “thit sy” gitta ban va ho... anh
sang cudn vao anh sang... thwc hanh sy mwong twong nay ... d€ minh nhan ra sy khac biét

... chinh sy khac biét 4y lam ban la ban that sw trong khi & cung ho. Hay kién tri.



TAm man 5

Cau chuyén CAM XUC

O nhitng phin truedc chiing ta dd tim hiéu nguyén géc nay sinh moi cam xic 1a cai téi, ma
cai toi ay thuc chit chi la mét do gidc. Thé nén, cam xdc cling la 4o gidc. Tuy nhién chung lai
la nhitng 4o giac manh. Ching c6 thé “hit tung” lwong “bui mu” day dic trong y thirc ching
ta. Chung 12 sw nhiéu loan, c6 thé bién chuyén tir cdm giac gon s6ng thanh con cudng phong.
Khi ching dén, ching c6 vé séi noi, lam cho con ngwdi thidy phin chan. Gidn dir va so hai
sinh ra mot loai héa chit 1a cortisol va adrenaline trong co thé khién chiing ta thidy minh
tinh tdo, tp trung va song dong. Tham chi ta cdm thiy dwoc gidi phong khoi ap lwc mot cdm

xtic nao d6 khi ta khéc; va thé 1a tw nhién ndi budn trong ta “co vé” 12 tot!

Nhitng cam xtc nay khong chi tré thanh nhitng vi khach ghé tham ching ta hang ngay,
ma chdng con tré thanh chét gy nghién cho ching ta nita. Néu ngay nao ta khéng trai
nghiém canh “kich tinh”, nghia 1a mot vai canh hodc mot khuén mat gian dit, so hai hay
bubn b3, thi ching ta cdm thiy duwong nhw minh dang thiéu gi d6. Cam giac ay rat giong véi
sw trong trai. Mot ngay tréi qua ma khong cé gi 4n twong xay ra. Khong nhiéu cdm giac 1am!
Thé 13, ching ta tim ra c& dé dwoc bi xic pham (“Sao ban dam néi diéu dé véi t6i...”) va
mudén c6 bén canh minh nhitng ngwoi ching ta biét sé “nhan nat” cadm xdc cua ta. Du vo
thirc hay c6 chu y, chiing ta khuyén khich ho lam diéu dé. Ching ta tim nhitng loai thong tin
dé minh dwoc cdm thiy s6c va cdm thiy dwgc tuyét vong (“Ban c6 thiy diéu d6 khéng, né
khong khing khiép sao...”). Nghich 1y 1 ching ta khong tim c¢& d€ vui, ma tim c& dé buodn,

dé gian va dé khiép so (“Téi rat so diéu gi d6 khiing khiép c6 thé xay ra...”).

Khi cdm thiy mot loai cdm xdc nao dd, chung ta lai sang tic mot cAu chuyén va ghi vao
trong ky rc minh. Sau dd, ching ta nhan dang minh qua cau chuyén cam xtc dé. Trong luc
cd khang dinh minh théng qua cdm xtc, ching ta lai Iam cho né tré nén séng dong moi
ngay. Sau do chiing ta tin rang nhitng cdm xtc 4y 1a binh thudng, va rang ching ta dang tré
nén nhit quan véi “ban thé da cdm” cua ta. Ching ta tim co héi dé c6 mdt phan vai nho

trong mot s6 canh quay hang ngay, khoac 1én minh tdim man che la mot ciu chuyén cam



xtic. Chung ta bién minh cho nhitng phan tng diy cdm xtic va hanh vi qua quat cia minh
bang cau: “A, tdi chi dang c6 ging gitip... Téi ciing titc gidn nhw ban”. Thuc chat, ching ta
dang phong chiéu ciu chuyén cam xdc ctia minh 1én ngwoi khac, 1én hoan canh dé c6 cé
“cdm nhan lai nhirng cdm xtc 4y” 1an nira. Ching ta khang dinh minh bang nhitrng loai cdm

xuc 4y, ma khong nhén ra cdm xidc la cdm xuc, né khéng phai 1a con nguoi ching ta.

T4m man che nay cling khong dé trat bd. Thoi khong ké chuyén vé ban than 1a mot diéu
nan gidi. Chung ta da tré thanh ké nghién ngp trong viéc rao truyén nhirng ciu chuyén
cam xuc nay. Giai doan cai sé dén khi ta thit sw xuat hién va khéng con mang vac theo bit
ky nhin thirc sai l1éch nao vé minh. Lic d6 ching ta m&i nhén ra birc théng diép ma cam xuc
nay mudn goi dén ching ta. Gidng nhw man swong bao pht vao sang sém, ban thian no
khong c6 thwc va khong c6 sirc manh gi. N6 sé boc hoi va tan bién di ngay khi mat troi 16
dang. Y thitc vé ban thé that sw ciing sé hién ra ngay khi c6 anh sang nhan thitc diing din, va
man swong mu cam xuc ciing tan bién di. Chi sau d6 ban m&i c6 thé binh tAm tré lai. Chi sau
d6 ban mai c6 thé lwa chon cam gidc cho minh. Chi sau dé ban méi c6 thé mot 1an niva la
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sudi nguon yéu thwong chay vao cudc song.

Né&u ban thiy khoé hiéu, hdy ngdm lai phan II. Cin phai c6 thoi gian d€ chiing ta nhin thiu
d4o cach minh da tao ra nhirng cdm xuc trong y thirc. Khi con mat that cia ban, con mét tri
tué nhin ré va nhan ra rang ban khong phai 1a cdm xdc clia minh nita, va tinh yéu thuwong
duwong nhién khong phai 1a cdm xic cda ban, thi ban sé bat dau c&i bé di tAm man che cdm

xuc, d€ 16 ra tdm vai 16t tinh vi hon & bén trong!

Bai tap thién dinh
Hay ngbi tinh ling... thw gidn... d€ y tao ra cdm xuc s¢ hai hay lo 1dng... hdy thiu cdm no
hoan toan... Gi¢ 1a cdm xuc tirc gidn hay cu gat... d€ minh cdm nhin né hoan toan... Gio 1a
cam xdc buon ba nhw u siu... cdm nhén no tron ven... Gio ban hiy ngung tao ra bit ky cam
xUc nao nira... ma dé y cho moi cdm xtc lang yén... d€ ban cdm nhén s tinh tai 16n dan tir
bén trong... Hiy cdm nhin tron ven sv tinh tai 4y... cAm nhin sy binh yén, sy diém tinh, va
suw thanh than... Cdm giac tinh tai dén lan toa... hinh dung cdm giac tinh tai nay cta ban la

mot mon qua... ban mudn g&i mén qua dy dén mot ngwdi ma ban biét ho khéng dwoc binh



an cho ldm... hay cho ho mén qua nay bang tinh yéu thwong... cdm nhan sy binh an cta ban
va cam nhan tinh yéu thwong cta ban... tron ven... ban nhan ra trang thai virng vang cua
nhitng cdm giac nay... ban thdy minh dang cdm nhin la nhitng gi ban vén la nhw vay. Thuc

hanh véi sw kién nhan.



TAm man 6

A A A F
Cau chuyén vé NIEM TIN
Nhitng ciu chuyén niém tin vé ngudi khac cling chi la chom cda tang bang tréi trong tit
ca “nhirng ciu chuyén vé niém tin” dwoc lwu trir trong y thirc con nguwoi. “Ban c6 biét ti tin

).

vao diéu gi khong?...”, ciu mé& dau théng dung khi ai d6 ké ban nghe ciu chuyén niém tin
ctia ho. Hau hét moi niém tin déu duwoc gidu trong tiém thirc cia ban. N6 dwoc khic ghi &
thoi diém nao d6 va & dau dé trong qua khi. Nhirng ciu chuyén nay c6 c& dé boc 16 ra khi
ban néi chuyén va tao 1ap méi quan hé v&i ngwdi khac. Giong nhu chwong trinh may tinh,
hé thong niém tin dwgc chép vao 6 cirng y thirc ctia ban tir thud nhé va dwoc cing co, cip

nhat hang ngay.

Niém tin khéng chi di vao cudc tro chuyén clda ban, ma ban con séng v&i né nira. Ban
nhan lAm minh 1a né. Ban nghi rang ban 1a nhw thé, nén ban chi cdm thdy thoai mai khi
dwoc noi chuyén véi nhirng ai ¢6 chung niém tin véi ban. Ban dinh dang, dong nhat minh
v&i nhirng niém tin 4y va néu ai khong cung hé théng niém tin véi ban, ban c6 thé giy chién,
miét thi ho vi c6 vé niém tin kia cia ho mang tinh de doa d6i véi niém tin ctia ban. Cac
phuwong tién truyén thong ciing thwong nhic dén nhirng bat dong c6 ngudn gdc tir nhirng hé
niém tin khac nhau. Khéng cé nhirng diéu nhuw la bit dong ctia nhitng nén van minh, chi c6
nhitng mau thuin vé niém tin. Khong c6 nhitng diéu nhw cudc chién 1&i noi, chi cé cudc
chién niém tin.

Can c6 long can dam dé loai bd mot niém tin c6 hiru nao do6 va théi dong héa minh véi no,
théi bdo vé cho nhirng ciu chuyén niém tin cda ban. Tai sao? Vi ldc d6 ban dang mé long
minh dé€ nhan ra “sy that”. Chi khi ban d€ minh bi “Iot trin”, nghia 12 khéng khang dinh
minh dwa vao niém tin ndo nita, va d€ minh ddm tham nhip vao s thit, chi khi d6 ban mai
nhén ra diéu chan thwc siu xa nhat 1a khéng c6 gi c6 thé cham vao BAN. Khi ban bam viu,
thi m&i can “hé théng phong thi” dé réi sau dé ban nghi minh 1a n6. Mét khi hé théng phong

thi ndo dé dwoc hinh thanh, 1a luc ban phat cau, phat s¢, phat rau va tit yéu chiu dau khaé.



Gia str mot ngay nao dé ban quyét dinh c&i bd niém tin rang ai d6 cé thé 1am tén thuong
ban bang cach si nhuc ban, hodc ban thdi dong héa minh 1a ngudi c6 tin ngwéng nay khac -
tirc 1a khi ban ddm mao hiém 16t tran minh khoi moi 1&p 4o gidp bao vé tir niém tin - thi ban
lai thdy minh tw do, khéng chanh long. Ban théi d6 thtra tai ho giy ra cho ban cé cdm giac
nay, no nhu trudc kia nira. Khi tw do, ban méi c¢6 kha nang nhin ra nguyén gdc ré khién ban
dau kho. Ban dau khé khong phai do ho néi nay néi no, ma do BAN bi ton thwong béi nhan
nham minh 12 niém tin. Ban tin rang minh bi t6n thwong va bi si nhuc, ban tin rang ngudi
kia khong nén la hét, quat ming ban, ban tin rang ho khong nén cau git nhw vy, ban tin
rang thé gi¢i phai dién ra theo cidch ban mong doi thi ban méi an nhan va cé hanh phuc
vién man dwoc. Ban tin thé gi¢i nén hoan hdo dung nhw niém tin ca ban. Ban tin rang

nguwoi khac va ca thé gidi phai chiu trach nhiém cho hanh phic cia ban.

Cé 1& luc nay, & tin nhitng trang cudi ctia cudn sich, ban nhin ra nhitng ciu chuyén vé
niém tin khéng phai la thit. Pay l1a nguyén do téi khuyén ban c&i bo niém tin. Ban hay 16t
tran minh khoi nhirng tdm 4o gidp kién c6 mang tén niém tin va dirng tin bat ky diéu gi, ké
ca nhitng diéu dwoc viét trong cudn sach nady. D nhién ban van c6 thé s6ng trong nguc tu
ctia nhirng tdm 4o gidp nay cd doi, néu ban mudn. Nhung ban dirng bat dau bang cach tin
rang ban khong nén tin gi ca! Chi 1a khi ban thdi bAm viu vao niém tin va thoi nhin minh I3
nhitng niém tin iy, ban sé thiy diéu gi la that, diéu gi 1a ding cho chinh ban thin ban. b6
m&i that sw 12 chinh ban, con ngwdi that sw. Gid ban thdy rang ban khong that sy nhin thiy
minh. Ban thiy rang ban 1a ngwdi nhin vao cai dwoc nhin. Mot diéu duy nhit ma ngwdi nhin
khong nhin ra dwgc la chinh ho. Nghia la tat ca nhirng gi ban c6 thé nhin thiy lai khéng phai
la ban. Khi d6, ban sé th6i dong nhit minh véi diéu ban nhin thiy, ké ca niém tin cta ban, va

ban sé tw do. Ban sé c&i bé dwoc tAm man niém tin.

Bai tap thién dinh
Hay ngoi tinh ling... thw gian... hdy ngAm nghi vé mot cau hoi... ban s& nghi gi va néi gi

néu ban khong c6 niém tin... mang ciu hdi nay vao trong anh sang nhin thic caa ban...

quan sat xem diéu gi xay ra... nghi vé ciu hoi nay... M& long véi bat ké diéu gi xuit hién



trong cach d6i dap ctia ban... d6n nhan cdm giac binh yén sau ldng tir trong tAm hon khi ban

khong con nhu ciu lan truyén bat ky niém tin nao.



TAm man 7

CAu chuyén vé HINH TUQONG TINH TE CUA BAN THAN

Moi sang ban lai thdy minh trong gwong. D3 1au roéi ban nghi minh 13 hinh anh 4y. Chang
dé chit nao khi ban nhan ra va khang dinh rang ban khong phai 1a hinh &nh dugc nhin thiy
trong gwong kia, ma ban la y thirc. Ban khéng phai thé chit, ma la 4&nh sang, 1a tim hoén. Viéc
16t bd moi ciu chuyén “Téi 1a” (T6i la cong viéc to6i dang lam/ To6i 1a noi toi dén / Téi la vat
s& hitu cla toi...) sé khong dién ra chéng vanh qua mot dém va cling khong phai bé hét
dwoc khi ban doc cu6én sach nay lan dau. Pay lai 1a mot thir thach nira trong viéc duy tri
nhan thirc vé ban than thit sw. CAu chuyén hw ciu vé “t6i” dwoc dic két tir nhiéu yéu tb, nao
la 1y lich, nao la thin thé, nao la niém tin... TAt cd déu dwoc hun ddc thanh hinh twong tinh
té€ va sau sac vé “toi”. Ching ta da qua gan két va dinh hinh minh 1a thé, siu sic va tw nhién
dén ndi chiing ta khong can phai nghi, phai ban cii tai sao “tdi” lai 1a thé. Lot bd dwoc tAm

vai che tinh té nay qua that la mot viéc lam qua cam va gian truln.

Hinh twong ma ta nhin nhim Ia ban thin c6 khéi diém diu tién tir nhirng 1oi nhin xét
cdia cha me, thiy c6 va anh chi em cta ta. Ho néi v&i ta nhitng ciu dai loai nhu: “Con khéng
duoc... con khéng ngoan... con sé khong bao gi¢... khong phai theo y con... con la mot dira
tré ngd nghich”... Ban nu6t 14y tirng 1o cia ho, thAm th&u no6 va bat dau tao ra cau chuyén
vé hinh twong ctia ban than. Khong thanh van dé khi nhitng loi nhan xét cua ho la tich cuc
hay tiéu cwc, ma van dé & chd n6 khong thwc. Ho nhén xét tir goc do cua ho, tir tAm nhin cua
ho va tlr quan diém cta ho. Khong ai cé thé biét ban nhw chinh ban thit sw 1a thé, chi ban
m&i c6 thé 1am diéu d6. Moi ngay ban lai gdp thém vao tiém thirc cia ban nhitng ciu néi
nhuw vdy, va ciu chuyén vé “t6i” ctr thé dwoc cung c6. Ban ct ti€p tuc tua lai cdu chuyén nay
dé giGi thiéu vé minh. D€ 16t tran tAm man che nay, ban can c6 hai diéu: nhin dién va nhan
thirc. Nhan dién diéu ban dang bam viu, gan két va nhitng mau ciu chuyén citr mii tai dién
trong suy nghi va l&i néi cia ban. Nhan thirc nghia la nhin ra dwoc “T6i” that, la “T6i” noi
rang “T6i dang” 4n sau va rao trudc ciu chuyén nay. D& nhan ra “t6i” that sw can phai tap

mot loai thién nao do6 hodc can phai cé thoi gian chiém nghiém mébi ngay. Chi c¢é cach thuc



hanh nay méi giap ban cé dwoc nhan dién va nhan thirc sdu. Nhitng suy nghi va cam xuc
tiéu cwc c6 xu huwdng leo thang dwa vao hinh dnh nhian dang ban thin nay va nhiéu nguoi
dang c6 dén bu bang nhirng “suy nghi tich cuc”. Nhung hiém khi hiéu qua, c6 ching cling chi
& cip do hoi hot bé ngoai. Sw gin két va dong hda vai hinh anh tinh té€ vé ban than ludn
xudt hién dau tién trén man hinh tim tri ban, nén c6 tim anh hwéng 1én dén suy nghi cta
ban. Khi m&i tip thién va chiém nghiém, c6 vé ban thoang nhin ra “t6i” tran trui, khéng bam
vao bat ky hinh anh nao. Nhw swong mu tan bién mot lic va ban “thdy” xa tin bién, sau do6
né khép lai va che m¢ tim nhin ctia ban. Vi vy, hinh dnh “t6i” thit luén 4n hién thip thoang
qua man swong mu cua tat cd moi ciu chuyén vé ban. Hinh &nh 4y m¢ hay ré phu thudc vao
mirc dd nhan dién ban than va long can ddm cda ban trong viéc cdi bé nhirng tim man che.
Ban sé nhin dién rd ban 1a “4nh sang cia nhin thirc”, nghia la trong su6t va céi mé, trung
thuc va khong so hai, it nhat trong mot lac, cho dén khi bang ap lwc cta thoéi quen, ban lai
pht kin minh, che mat 4nh sang, ban lai khoac 1én minh tdm man che va bi mat hut vao
nhitng cdu chuyén cia minh lan nira.

Va roéi mot ngay no, mot ngay dinh ménh, man swong mu tan di, boc hoi vi tia chép sang
la chinh ban thit sw, 1a “T6i” thit. T4t ca nhitng ciu chuyén ctia ban dwoc 1t tiy dé hién
nguyén hinh la nhirng ciu chuyén, va ban khong phai la cidu chuyén. Nhirng tim man che
roi xudng, chay thanh tro tir ngon Itvra 4nh sang cta y thirc thuin khiét, ban thuin khiét. Ban
that sw, ban dich thwc “16 ra”. Khi dé, ban khéng con bam viu vao diéu gi nira, ban thé that

sw cua ban hién nguyén hinh, khong mat na, khong nguy trang.
Trong sudt qua trinh thdo bé nhirng tim man nay, ban ludn c6 thé Iwa chon, hoidc quay lai
cudc sdng tim tOi véi cai goi 1a “ndi dau cadm xuc”, hodc séng “cudc doi khai sang”, nghia la

séng trong anh sang cda tinh thwong.

Tom tit

Mot khi ban that sw xuit hién, thi moi phu tung nguy trang l1a ban sé tiéu tan. Ban nhin ra
rang: CAi toi gia tao (tw cao hodc tw ti) doi 16t ban ludn can gi d6 dé né deo bam, du dé 1a y

twdng, con ngwdi, niém tin, ky tc, v.v. Tat ca chi 1a hinh anh phdéng chiéu 1én man hinh tim



tri ban. Ching xuit hién gin va to nhu that khién ban twéng minh 12 ching. Méi hinh dnh

xuat hién déu thim dim trong ban. Ban xem minh 13 ching.

Khi hinh anh ban bam viu va nghi minh la nhw vy bi hiy hoai, bi de doa, bi dich chuyén
hodc bi mit, thi cdm xic cta ban bi xdo tron. Dau hiéu cia trdn cudéng phong cam xuc
thwong xuit hién dwdi mét trong ba hinh thirc: buén b3, gidn dit hodc so hai.

Yéu thwong khong phai la cdm xdc, ma la mét trang thai song, trang thai ton tai, c6 nhin

2n b

thirc vé madi lién két véi “tdt cd” nhung khong gan két véi “bat ci dieu gi” trong s do.

So hii 12 hau qua khi tinh yéu bi bép méo thanh gin két. Ban s¢ vi ban bam viu vao cai
khong phai 1a ban. No6i s¢ 1am duc md ngudn anh sang yéu thwong thuin khiét thanh lan
séng cua riéng nd, lan séng cta do twdng. Moi cdm xuc sé tan bién & géc nhin khach quan.
Luc quan sat, ban tach ra khéi cdm xuc va quay tré vé trung tim ctia ban than ban. Noi dé
luén c6 binh an, strc manh. Cam xuc la mét diéu gi dé thudc vé hanh dong cua ban, chi
khong phai la diéu bit chot xady ra véi ban. Cam xuc 1a sw ti€p cham va nhan biét; 1a con
nguoi, ching ta cé thé “cdm/cham/nhin biét” theo 3 cip do - thé 1y, tri tué va tim linh.

Khi qué da cam, ban khong thé lwa chon cam xtc clia minh. Ban tam thoi mat kha nang
lam chu y thirc. D€ “cdm” dwoc tinh yéu that sw, cin phai cho di yéu thwong, nghia l1a ban
tan hién ban than minh. DU ban cho di, n&i rong va lién két ma khong ham muén nhén lai,

ban sé “cam” nhin nguén yéu thwong dang phat toéa tir trong ban.

Ban c6 thé mang ca thé gi¢i “ngoai kia” vao trong khan phong tim hon ban. Roi ban tao,
dinh hwéng va phong chiéu né theo nhirng trdi nghiém cii va ca nhirng dinh kién dwoc hoc
vé thé gidi dy. D6 1a cach ban tao ra va nudi dwdng “ciu chuyén” cia ban vé thé gidi, sau do
ban bam viu, gin két, ddng nh4t va mAt hut trong nhitng cAu chuyén nay. Thé 13, tinh yéu

thwong bi che gidu va cai t6i gia doi hién ngang buwéc ra ngoai thé gidi.



BAN 1a MOT va LUC NAO CUNG THE

BAN dich thwc la chinh 1a ban Khi khéng bam viu vao bat ky diéu gia d6i nao.
“Tam hon” mang Y THU'C chinh 13 ban truéc ca nhitng gi ban “lam”
TAM HON khong phai 13 thit bi che gidu & dau d6 trong co thé ban, n6 chinh 1 ban

TAM HON tda sang khéng phai 1a mét dang ning lwong nio dé that bi 4n va bay vut

ngang vi try, ma la ban
NHAN THUC trong sang chinh 1a ban khi ban thoat khéi moi su gin két

“TOI” dich thwc néi “T6i 1a” chinh 1a ban khi khéng khat khao 1a gi d6 khac ngoai 1a “chinh
minh” Anh sang ctia YEU THUONG khoéng dwoc tim thay & dau khac ngoai ban than ban, vi

ban la n6




Phu luc

Nhan dién cai toi gia tao

Cai tbi gia tao 12 nguyén nhan dan dén nhirng kiéu hanh vi sau:

1. Chi trich 10.Nghinge  19.Phan xét

2.S0 hiru 11.Phong tht  20. Lo ldng

3. Phan nan 12.Baové 21.Déi tra

4. D6 thira 13.Haminh  22.Khéng wa thich

5. Khang cw 14. Stra sai 23. Thich

6. Chia ré 15. Pao thoat 24.Phan d6i/ Ché bai

7.Dd ki 16. Tranh né  25. Canh tranh

8. Tw gi¢i han ban thadn 17.Phd nhian  26.Pinh kién

9. Phéng chiéu 18. Ham mudn 27.Kiém soét

Hanh vl Vidu N3i sor dic thi Pong héa/ Gan két (véi hinh

anh trong tam tri)

“T6i nghi y twdng clia ban khong hay 1dm  Téi nghi y twéng cla tdi téthon . !

1. Chi . Gan két va dong nhat minh véi
va sé chang bao gio phat huy tac dung va toi s¢' y twdng ctia ban sé .

trich HINH ANH ctia y twdng.
dau.” dwoc chip nhan.

Pong héa va gin két véi HINH

“T6i khong thich cai kiu ban cudi dua va ANH ctia ngwi kia. Néu ho bé di
2.5¢ . T6i s¢ ban khong con thich to6i o
vui vé ra mat véi ngwoi kia & budi tiéc téi hodc qua doi, toi sé thay giong nhw
hiru nira, va cd kha nang bo roi toi.
hém qua.” mot phin trong toi cling di theo
ho.

T6i s¢ phai nudt bat xdip ngudi
lanh 4y, hoic s¢ day 1a biéu hién Gin két va dong hoa véi bat xip

3.Phan “B4t xtip ndy lanh ngit. Sao ho ddm phuc ) . )
cta thai d6 cho thiy minh bi noéong hodc HINH ANH dé duoc

nan vu minh thit nay ch!” . .
thi€u ton trong. Cr da nay ho sé trong né.
khong con coi t6i ra gi nita.
. So rdng nguditasé nghidélalei | . R
4.bo . . . ) Gan két va dong hoéa véi HINH
“Do ho ma ban bao cao chwa xong.” cla toi va rang toi la nguoi kém | . .
thira ANH ban than 1a Nguwoi Hoan Héo.

coi.

5. Tw “T6i khong con trweot tuyét dwoc nita” tir  N&i so thanh cong. Tdi so cai toi  Gin két va dong hba véi HINH



gidi han wvu té nga va bi chin thwong & chan hoi

ban than thang 10 4y. BAt ké ai c6 ru toi di truot
tuyét, dit sau lan té nga da 30 niam, ti van
c6 c& dé tlr choi: “Toi khong trwot tuyét

dwoc nita.”

6.Stra

sai lam qué té, SAI r6i.”

7.Né “T6i khéng thé dén budi hen vao ngay
tranh mai.”
8.Ham )

’ “T6i mudn c6 mot can nha méi.”
muon
9. Kho

ng
“To6i khong thich anh ta chit nao.”

10. Canh “Tdi phai 1 ngwdi chién thing trong moi

“Né&u anh khong lam xong céng viéc dy vao So ngwdi kia lam theo cach cia

tranh viéc.”
11.Kiém ‘ i
dung 3 gio rwdi chiéu nay theo cach CUA
soat .
TOI thi anh sé biét tay t6i.”
12.P6  “Tdi mudén cé dwoc vi tri ctia han hoic
ky muén dugc séng nhw han.”
13. “Chung ta hiy bat dau ‘ké hoach’ 1am cho
Phéng  thé giéi nay tré thanh mot noi tot dep
chiéu  hon.”

14.Nghi “Tdi khong chic nhitng gi ban noi 12 that

ngo va la diéu tot dep dé thuc hién.”

15. “T6i tin ring ban ludn & thé d6i dau véi

“Nhin nay, téi day ban cach ding vi ban da So ngwdi khéc lai 1am sai 1an

kém cdi bbc 16 treéc mat moi  ANH cho ring t6i 13 ngudi kém coi,

nguoi. khong thé trot tuyét dworc.

Gan két va dong hoa véi HINH
ANH v& nhiém vu dang dwoc thuc

nira. hién theo cach thirc dung dan, ma

A

thwong la theo cach cta “t6i”.

So phai néi chuyén trong nhém; Gén két va dong héa véi HINH
c6 thé t6i sé bi mat mit va khong ANH dwoc nguoi khac ton trong va
duoc thira nhan hodc so ring toi thira nhan. Gin két véi y twong vé
c6 thé phai lam diéu gi d6 trong thoi gian ranh réi hodc kiém soat
cudc gdp nay. thoi gian cda ban than.

. . Gén két va déng hoa véi HINH

So rang toi sé song doi trong can | )

ANH ban than giau c6, “phat 1én”
nha nay va khong kha lén dworc. ]
trong mat ngudi khac.

So anh ta sé lip lai kiéu hanh vi  Gén két va ddng héa véi HINH
ma t6i (nhim 14n) choring @  ANH nhitng didu t6t dep ludn dén
Khién t6i cdm thiy té hai. véi toi.

Gin két va déng hoa véi HINH
So mét thé dién/ uy tin/ thanh  ANH nhan dwoc 1o cong nhan, su
thé. chi y va sy hoan nghénh, tan
thwéng tir ngwoi khac.

Gin két va déng hoa véi HINH
ho hoic so ho khéng lam xong ~ ANH cong viéc dwoc thwce hién theo
cong viéc. cach cha toi va dung lic t6i mudn.

Gin két va dong hoa véi HINH
S¢ khong dwgc nhin nhan la
ANH dwoc ngwdi khac ton trong, vi
ngwoi thanh cong. .

né vi sy thanh céng cta toi.
Gin két va dong hoa véi HINH
. o ANH t6i nghi thé giéi nén nhu thé
S¢ rang nhiéu diéu té hai hon sé
nao, hodc co thé tré nén nhuw thé

dién ra trén thé gi¢i hodc moi o o
nao, hodc gan két véi HINH ANH

tht van té y nhuw cil.
ban than 12 “ngudri cteu rdi” thé
gioi.
So rdng néu tdi nghe theo l6i Gén két va déng héa véi HINH
khuyén ctia ban, d6 s& 1a mét tai ANH t6i dwoc an toan, binh yén vo
hoa. su.

So riang ban c6 thé bi tdn Gén két va dong hoa véi HINH



Phong TOL” thwong. ANH ban than & trong tinh trang
tha thoai mai va khéng bi tén thwong,
tén hai.
S rang nhwoc diém clia minh bi N
. . Gan két va dong hoa vai HINH
ngwoi dy phat hién. S¢ rang mat

16.bao . ) . ANH t6i dwoc xem la ngwdi manh
Chay tron khoi moi quan hé mat thiét. trai trong con ngwoi hoan my ) . .
thoat ) mé, khong thé sai lam va khong thé
cta toi (truwdc mat ho) cé thé bi ’
. bi chdi bé.
lat tay.
. ; So bi nhin thdy nhw 1a ké t6i16i  Gan két va dong héa véi HINH
7.Déi .
“T6i khong 14y s0 tién dy.” x4u xa néu sy thiat dwoc phanh  ANH ban than 1a nguoi tot bung,
tra

phui. trung thuec.



Veé tac gia Mike George

Mike George 1a mot tac giad n6i tiéng va 1a mot dién gia truyén cdm hirng cho hang chuc
ngan nguoi & hon 30 quoc gia trén thé gidi. La mot chuyén gia vé quan ly sw phat trién, 6ng
da dwa ra ba yéu t6 then chét trong thién nién ky nay, dé la: Kha nang hiéu biét vé tinh

thin/cam x1dc; Sw phat trién kj ndng lanh dao/quan ly; va Viéc hoc tap lién tuc.

Cac budi thuyét trinh clia 6ng gitup con nguwdi nang cao nhan thirc vé nhirng nguon lwc noi
tai cia ban than dé qua do, tré nén hai long hon véi chinh minh va dat hiéu qua cao hon
trong moi cong viéc. Ong gitip phat trién nhitng k§ ning thuc tién vé cdm xic va tinh than
trong moi ngwoi dé€ xay dung va duy tri cdc mdi quan hé 6n dinh, than &i. Théng qua do,
chiing ta sé phat hién va kham pha sy thong thai ma con nguoi cin cé dé tao nén mot cudc

sOng cin bang va man nguyén.

V&i nhirng chi dé siu sdc nhu: Nhan thirc vé Ban than va sy Khai sang cho C4 nhan (Self
Awareness and Personal Enlightment), Giai phéng Kha nang Lanh dao (Liberating
Leadership), Lam chu sy Thay ddi siu sac (Mastering Deep Change), Kha nang Hiéu biét vé
Cam xuc (Working with Emotional Intelligence), Gidi quyét Xung dot (Conflict Resolution),
Thién dinh va Nghé thut Gin gitr Con tim (Meditation and the Art of Heart Maintenance),
Mike George da hd tro rat nhiéu cho cac cong ty, tap doan lén trén thé gi¢i nhu: Mitsubishi,
American Express, Siemens, Allianz, Barclays Bank, Johnson and Johnson, KLM Royal Dutch
Airlines, NHS, Help the Aged va BBC trong viéc quan ly va khoi diy tiém nidng cta con

nguoi.



Trong 20 ndm qua, 6ng cling da di nhiéu noi d€ day vé nghé thuat thién dinh va giap do

nhiéu nguwoi trong linh viee phat trién tinh than.
Cac tdc pham ctia 6ng gom:
Don’t Get MAD Get Wise - Tir Gian dir dén Binh an
7 AHA!s of Highly Enlightened Souls - 7 AHA! Khoi sang
Tinh than & Giai tda STRESS

In the Light of Meditation - Dwéi Anh sang ctia Hanh thién Learn to Find Inner Peace -

Cach tim Binh an trong long
Learn to Relax - Nghé thuat Thu gian
1001 Meditations - 1001 cach thién
1001 Ways to Relax - 1001 cach Thu gian
Cac ban c6 thé lién lac véi 6ng theo dia chi:
mike@relax7.com

hodc truy cdp vao website www.mythsoflove. com va www.relax7.com/diary



