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LOINOI DAU
uén sach nay chtra dyng nhiéu thong tin. Pung cam thay ban phai hp thu ching
‘ ngay mot lic. Cé nhirng ¥ tuéng sé ngam vao ban. Hay ding nhirng ¥ tuong iy trude.
Gia du t6i c6 noéi diéu gi ban khong dong tinh, hay cir 1o di. Con néu ban cé thé nhan
duoc tir cudn sach nay di chi mot ¥ tudng hay va dung né dé cai thién chat luong cudc song
ciia minh, thi t6i da cam thay vién man khi viét ra né.

Khi doc s4ch, ban sé nhan thay t6i str dung nhiéu thuat ngit nhu Site manh, Tri théng
minh, Tri tué Vo han, Sirc manh Toi cao, Chtia, Quyén nédng Vil tru, Su thong thai Néi tai...
So di t6i 1am vay dé ban thay rang ban khong bi gioi han khi lya chon tén goi cho Sitc manh
van hanh Vil try, va cling 12 Sttc manh nam bén trong ban. Néu moét cai tén ndo d6 khién
ban khé chiu thi sé& c6 c4i tén thay thé khac 1am ban hai long. Trudc day khi doc mét cudn
sach, t6i tham chi da gach x6a nhirng tir ngit hoic nhiing cai tén khong hap dan véi minh
va viét vao d6 tir ma t6i thich hon. Ban cling c6 thé 1am nhu vay.

Ban ciing s& nhan thay t6i viét hai tir dudi day theo mot cach khac véi cach moi nguoi
thuong viét. Disease (bénh tat) toi viét 1a dis-ease (khong thoai mai), ham nghia 13 tit ca
nhitng gi khong hoa hop voi ban hay méi truong cia ban. AIDS t6i viét chir thuong 14 aids
dé giam bét sy ning né cua tir ndy, cua dis-ease ndy. DAy von 13 ¥ tuéng do Reverend
Stephan Pieters nghi ra. O Nha xuit ban Hay House chiing t6i hoan toan tan thanh quan
niém nay, va chting t6i khuyén khich doc gia cling 1am nhu vay.

C6 thé coi cuén sach ndy néi tiép va mo rong cuén You Can Heal Your Life (Chira lanh
ndi dau). Thoi gian troéi qua da 1au ké tir ngay toi viét cudn sach do, nhiéu ¥ tuong méi da
dén voi t6i. Nhitng ¥ tuong nay té6i mudn chia sé vi tat ca cac ban, nhirng nguoi bay 1au da
viét thu hoi téi nhiéu van dé. Téi cam thay c6 mot diéu quan trong can duoc nhan thic 1a:
Strc manh ma tit ca chiing ta dang tim kiém “bén ngoai” cling ¢ bén trong chting ta va
hoan toan sin sang cho ching ta sir dung mot cach tich cuc. C6 thé cudn sach nay sé tiét 16
cho ban biét thuc sy ban manh mé dén dau.



LOI GIOI THIEU

6i khong phai 1a nguoi chita bénh. Téi khong chira bénh cho bét ky ai. T6i nghi minh
I giéng nhu mot phién d4 14t trén con duong ban ty khAm pha ban than. T6i tao ra mot

khong gian noi moi nguoi c¢é thé hiéu ra ho tuyét voi dén mirc dang ngac nhién thong
qua viéc day ho yéu chinh ban than ho. D6 14 tit ca nhirng viéc t6i 1am. T6i 1a nguoi hd tro.
T6i gitp moi nguoi chiu trach nhiém vé cudc doi ho. T6i gitip ho khdm pha stc manh cua
chinh ho, trf tué va stc manh noi tai ma ho cé. Téi gitip moi nguoi quang di nhing chudng
ngai vat va rao can trén duong, vi thé ho c6 thé yéu ban than minh dé du cho hoan canh
nao xay dén cfing vuot qua duoc. Piéu nay khong c6 nghia 12 ho khong bao gio gip rac réi,
nhung viéc chiing ta phan tmg thé ndo vdi rac réi lai 1am nén sy khac biét 16n lao.

Sau nhiéu nim lam tu van c4 nhan cho c4c khach hang, diéu hanh hang trim hoi thao
va cac chuong trinh ddo tao chuyén sau khap dat nudce cling nhu trén thé gioi, téi tim ra
mot thir c6 thé giai quyét moi van dé, d6 1a 1ong yéu chinh minh. Khi moi ngudi yéu minh
hon moéi ngdy, that ngac nhién 13 ho séng tét dep hon. Ho cam thay thoai mai hon. Ho c6
duoc cong viec mong mudn. Ho ¢ duge mén tién minh can. Nhimng méi quan hé cua ho tt
dep 1én, nhirng diéu tiéu cuc tan bién va nhirng thir méi mé bat dau. Pay 1a mot tién dé gian
di - yéu chinh minh. T6i timg bi phé ph4n 13 qu4 gian don, nhung t6i nhan thay sy don
gian lai 1a diéu siu sic nhét.

Méi day c6 ngudi noi voi toi: “Ba da cho téi moén qua tuyét voi nhat - ba da ting té6i mén
qua 1 chinh minh.” Rt nhiéu nguoi trong ching ta che gidu ban than minh va ching ta
tham chi khong biét minh 13 ai. Chdng ta khong biét minh cam thay thé nao, khong biét
minh muén gi. Cudc séng 1a mot hanh trinh ty kham pha. Véi t6i, duoc khai sang tuce 13
duoc di sdu vao trong minh dé biét thuc sy chting ta 13 ai, 1a gi, dé hiéu ching ta c6 kha
ning thay d6i vi nhirng diéu tét dep hon bang cach yéu va chim s6c ban than minh. Yéu
ban than khong phai 1a ich ky. Tinh yéu 4y thanh loc chiing ta, vi thé ching ta c6 thé yéu
minh du dé biét yéu nguoi khac. Ching ta thyce su c6 thé gitp hanh tinh nay khi dén tir mot
khong gian day tinh yéu va niém vui dya trén nén tang mdi c4 nhan.

Stre manh sang tao ra Vi try tuyét voi ndy thuong duoc nhic dén 1a tinh yéu. Chia la
tinh yéu. Chung ta thuong nghe cau nay: Tinh yéu lam cho thé gioi quay. Piéu d6 hoan
toan dung. Tinh yéu la nhan t6 gan két toan Vi tru lai v4i nhau.

Déi véi t6i, tinh yéu 12 mot nhan thire sau sac. Khi t6i ndi ching ta yéu ban than minh,
c6 nghia chiing ta nhan thace duoc sdu sac minh 13 ai. Chting ta chap nhan tat ca nhimng
phan khéc nhau trong ban than minh - chtt ky quic, tinh dé béi roi, nhitng diéu chiing ta
c6 thé 1am khong tot, hay tat ca nhirng pham chat tuyét voi. Ching ta chap nhan toan bo su
khac biét 4y bang tinh yéu. V6 diéu kién.

Khong may, nhiéu nguoi trong ching ta sé khong yéu chinh minh cho dn khi giam



duoc can, c6 viéc 1am, duoc thing tién, hoic 6 ban trai... Chting ta thuong dat diéu kién
cho tinh yéu. Nhung ching ta c6 thé thay doi. Chang ta cé thé yéu chinh minh nhu chiang
ta la thé ngay bay gio!

Trén toan hanh tinh nay van thiéu thén tinh yéu. Chting ta c6 mot cin bénh goi 13 aids,
va ngay qua ngay cang c6 nhiéu nguoi chét. Thach thic vat chat nay da cho chiing ta co hoi
dé vuot qua nhirng rao chan, vuot ra ngoai nhirng tiéu chuan dao dtc 14n sy khac biét vé
ton gido, chinh tri dé rong ma trai tim. Cang lam duoc nhu thé, ching ta cang sém c6 1oi
giai cho can bénh do.

Chtng ta dang ¢ giita sy thay doi to 1on ciia cA nhin con nguoi 1an toan cau. Tdi tin rang
tat ca chdng ta, nhirng nguoi dang séng thoi diém nay da chon dé o day, tré thanh mot
phan cua su thay d6i, mang dén thay doi va bién chuyén thé gisi tir 16i song cfi sang mot su
ton tai méi giau tinh yéu va hoa binh hon. Trong ky nguyén Song Ngu chiing ta nhin “day
d6” tim kiém nguoi ciru gitp: “Cau toi. Ctru téi. Hay quan tAm dén toi.” Gio day khi chuyén
sang thoi dai Bao Binh(), chiing ta hoc cach di sau vao ban than minh dé tim nguén ciru
gitp. Chting ta chinh 13 stc manh ma ching ta dang tim kiém. Chting ta chiu trach nhiém
vé cudc séng cua minh.

Néu ban khong sin 1ong yéu chinh minh ngay hém nay thi ban cfing sé khong yéu
minh vao ngdy mai, bai vi bat ct I do nao ban bién bach cho ngay hém nay, thi ban ciing
van c6 1y do bién bach cho ngay mai. C6 thé ban sé c6 1y do cho hai muoi ndm nira ké tir
bay gio, va tham chi khi roi bo cude doi ban van con giit nhimg Iy do nhu thé. Ngay hom
nay 1a ngdy ban c6 thé yéu ban than minh tron ven ma chang can trong doi dau dau.

T6i mudn gbép phan tao ra mot thé gioi yén lanh dé tat ca yéu thuong nhau, noi chiing ta
c6 thé thé hién minh 14 ai, noi chting ta dugc yéu, dugce chap nhan béi nhiing nguoi xung
quanh, khong bi phan xét, chi trich, hay thanh kién. Tinh yéu bat dau tir trong nha. Kinh
Thanh néi: “Yéu tha nhan nhu yéu chinh minh.” Ttr 1au 1im réi chting ta thuong quén may
chit cuéi ciing: yéu chinh minh. Chiing ta that sy khong thé yéu bat cu ai trir phi tinh yéu
bat dau tir bén trong chiing ta. Yéu minh 1a mén qua quan trong nhat ma chting ta c6 thé
tang ban than minh, béi vi khi yéu chinh minh, ching ta sé khong lam dau dén ban than,
cling khong 1am dau doén nguoi khéc. Véi sy an binh tir bén trong, thé giéi sé khong c6
chién tranh, khong bé phai, khong c6 nhirng ké khing b6 va khong c6 nhirng nguoi vo gia
cu. Cling sé khong c6 bénh tat, khong aids, khéng ung thu, khéng ngheo nan va khéng doi
rét. Vi thé diéu nay d6i vasi toi 1a mot giai phap cho hoa binh thé giéi: ¢é sy an binh tir bén
trong méi chiing ta. An binh, su thau hiéu, 1ong tric an, su tha tht, va trén tat ca 13 tinh
yéu. Chiing ta c6 sttc manh bén trong minh dé 1am nén nhiing thay doi ay.

Tinh yéu 12 diéu chiing ta c6 thé chon lyua, ciing giéng nhu khi chiing ta chon cau gian,
thi1 ghét, hay buén ba. Chiing ta c6 thé chon tinh yéu. D6 ludn 1a mét lya chon bén trong.
Hay bat dau ngay bay gio trong khoanh khac ndy chon lay tinh yéu. Pay 1a stc manh chira
lanh manh liét nhit trén doi.


note:

Thoéng tin trong cudn sach nay, 1a mot phan trong cac bai giang cta t6i trong nim nim
qua, cling 12 mot phién d4 nira 14t trén con duong ban tu kham pha ban than - mot co hoi
dé biét doi chiit vé ban than ban, dé hiéu vé tiém ning vén c6 trong ban. Ban c6 mot co hoi
dé yéu minh hon, vi thé ban c6 thé 12 mét phan cua vii try tinh yéu tuyét voi ndy. Tinh yéu
bat ngudn tir trai tim ching ta, bat dau cung voi ching ta. Hay dé tinh yéu cua ban dong
gop vao cuoc chira lanh hanh tinh nay.

LOUISE L. HAY



PHAN I
TRONEN CO YTHUC

Khi réng mé suy nghi va niem tin, tinh yéu cia chiing ta sé tw nhién tuén chay. Con
khi thu minh lai, ay la chiing ta giam cam chinh ban than minh.



Chuong1
SUC MANH BEN TRONG

Cang két noi véi Sire manh bén trong minh, ban cang tu do trong moi linh vuc cia
cugc song.

Ban la ai? Vi sao ban ¢ day? Ban ¢6 nhiing niém tin nao vé cudc doi? Hang nghin nam nay,
viéc tim cau tra 161 cho nhitng cau hoi nay déeu mang ham y di vao bén trong. Nhung diéu
nay co nghia gi?

Tbi tin c6 mot Sire manh bén trong mdi ching ta, ¢ thé triu mén din dit dé chiing ta cb
duoc ste khoe hoan hao, nhirng méi quan hé hoan hao, su nghiép hoan hao, c6 thé mang
dén cho ching ta sy gidu c6 ¢ moi hinh thire. Pé ¢6 dugce nhirng diéu nay, trudc hét chting
ta phai tin chting 13 kha dic. Tiép theo, chlng ta phai sin sang giai phong nhirng khuén
mau trong cudc doi minh, thir dang tao ra nhitng hoan canh dé chting ta néi rang khong
mudn. Ching ta thyc hién diéu nay bang cach di vao bén trong va hoi Src manh ndi tai, n6
da biét diéu gi 1a tét nhat cho chdng ta rdi. Néu chiing ta san long hudng cudc séng cua
minh vao Stc manh 16n lao bén trong, Strc manh yéu thuong va nang dé chang ta, ching
ta c6 thé tao ra cudc doi nong 4m va phon thinh hon.

Téi tin rang tri 6c chdng ta ludn ludén két néi voi mot Tri tué VO han, va vi thé, moi kién
thirc va hiéu biét déu sin sang dé s dung bat cir lic ndo. Ching ta duoc két néi voi Tri tué
V6 han nay, voi Quyén ning Vil tru dd sang tao ra ching ta qua 4nh sang bén trong, ay 1a
Thuong thé cia chting ta, hay chinh 13 Stc manh bén trong. Quyén ning Vii try yéu thuong
tat ca nhirng sang tao ctia né. Pay 1a Quyén ning vinh ciru, né chi din moi diéu trong cuoc
song ciia ching ta. N6 khong biét dén thu ghét, dbi tra hay trimg phat. N6 1a tinh yéu thuan
khiét, 1 tu do, thau hiéu, 14 1ong tric an. Piéu quan trong 1a huéng cudc séng cia chiing ta
dén Thuong thé, boi vi qua d6 chting ta nhan duoc nhirng diéu tét lanh.

Can hiéu ring chung ta duoc lya chon st dung Strc manh nay theo moi cach. Néu ching
ta chon séng nhu cii, chi tAn trang nhitng hoan canh va diéu kién bat loi dang tiép dién, thi
ching ta sé ket lu6n & d6. Con néu chiing ta tinh tdo quyét dinh khong 1am nan nhan cua
16i séng cii, bit tay tao dung cudc séng mai cho chinh minh, ching ta duoc Strc manh bén
trong tro gitip, va nhimng trai nghiém madi mé, hanh phtic bat dau nay ng. Toéi khong tin c6
hai strc manh. Theo t6i chi c6 mét Tinh than V6 han. That qua dé dang khi néi “Quy day,”
hoic bon ho. Thyc sy thi chi ¢6 chiing ta thoi, van dé 1a chiing ta sir dung stc manh minh
c6 mot cach thong minh hoic ding sai stc manh ay. Chiing ta c6 con quy ndo trong tim
khong? Chung ta c6 ché trach nguoi khac vi ho khac ching ta khong? Chiing ta dang lya
chon diéu gi?



7 .« A v FA TR
Trach nhiém va d6 16i
T6i cling tin rang chiing ta gop phan tao ra moi dicu ki¢n trong cuc doi minh, ca tot va
xau, bang nhirng khudn mau suy nghl va cam xuc cua chung ta. Nhung y tuong ching ta
nghi tao ra cam xdc, va r6i chling ta séng doi minh theo nhimng cam xtic va niém tin iy. N6i

diéu nay khong phai dé ching ta trach cir ban than vi nhimng sai léch trong cudc doi minh.
O day c6 su khac biét gitra chiu trach nhiém va d6 16i cho ban than hoic cho nguoi khéc.

Khi néi vé trach nhiém, thuc chét té6i dang ndi vé viéc so hitu sttc manh. D6 16i tire 12 sap
stra cho di sitc manh cua minh. Con chiu trach nhiém mang lai sitc manh @é ching ta thay
doi cudc séng. Néu chiing ta vao vai nan nhan, ¢ nghia chiing ta dang st dung stcc manh ca
nhin mot cach v6 ich. Néu thira nhan trach nhiém, ching ta sé khong phi thoi gian dé do
16i cho ai d@6 hoic cai gi d6 bén ngodi. Mot sé nguodi cam thay t6i 16i vi da 6m yéu, nghéo
kho va vudng vao rac réi. Ho chon cach hiéu trach nhiém nhu 14 toi 16i. (Mot vai nguoi
trong gioi truyén thong thich goi d6 14 Toi 161 Thoi dai Méi). Nhitng nguoi ndy cam thay co
16i boi vi ho tin 12 minh d3 that bai theo mét cach ndo d4. Dudi hinh thire nay hinh thue
kia, ho thuong chap nhan moi thtr nhu 13 t6i 161, boi vi day 12 mot cach khac khién chinh ho
sai lam. P6 khong phai diéu t6i dang no6i dén.

Néu ching ta c6 thé diing kho khin va sy 6m dau ciia minh nhu 1a nhitng co hoi dé nghi
xem nén thay d6i cudc séng cia minh thé nio, thi chting ta c¢6 sic manh. Nhiéu nguoi da
vuot qua 6m dau tham khoc néi rang day 1a diéu tuyét voi nhat xay dén véi ho, bai né cho
ho co hoi bat dau lai cudce doi theo cach khac. Nguoc lai nhiéu nguoi di loing quing than
van: “Téi 1a mot nguoi bénh tat, kho than t6i. Xin bac silam on, chita cho t6i.” T6i nghi
nhiing nguoi 4y s& phai mat mot giai doan kho khin dé khoe lai hay dé giai quyét cac van dé
cta minh.

Trach nhiém la kha nang vng phoé cua chung ta truéec mot hoan canh. Chiing ta luon
ludn c6 lya chon. Piéu d6 khong c6 nghia ching ta phu nhan minh 14 ai va minh c6 gi
trong cudc doi. N6 thuan tiy c6 nghia 13 chting ta c6 thé thira nhan minh da dong gop vao
noi minh dang séng. Bing cich nhan trach nhiém, chiing ta c6 sitc manh dé thay dai.
Chting ta c6 thé ndi: “T6i c6 thé 1am gi dé thay doi diéu nay?” Can hiéu rang tat ca chting ta
bao gio ciing c6 strc manh cua riéng minh. Van dé tiy thudc vao viée chting ta st dung stre
manh 4y ra sao.

Nhiéu nguoi trong chiing ta gio diy nhan ra minh da séng trong nhirng gia dinh x40 tron.
Vai chiing ta triu ning bsi hang déng cam nghi tiéu cuc vé viée ching ta 14 ai va vé nhiing
moéi quan hé cua chiing ta véi cude séng. Tudi tho cua toéi day ap nhitng diéu thé bao, trong
do cb ca sy lam dung tinh duc. T6i dbi khat tinh yéu va tinh thuong, to6i khong c6 ti nao
long ty trong. Tham chi khi bé nha di vio ndm mudi lim tudi, téi van tiép tuc phai chiu
dung su xAm pham duéi nhiéu hinh thire. T6i khong nhan ra rang chinh nhitng khudén mau



suy nghi va cam xtc toi da nhan dugc trong giai doan dau ctua cudc doi da mang nhirng xam
pham do6 dén voi toi.

Tré con thuong phan tng véi méi truong tinh than cia nhitng ngudi 16n xung quanh
chting. Vi thé t6i sém ném trai sy so hai, sy xAm pham, va tiép tuc t4i tao nhitng trai
nghiém 4y cho chinh minh khi t6i 1én 1én. Tat nhién t6i da khong biét rang toi co suc
manh dé thay doi tat ca diéu ndy. T6i nghiém khac v6i ban than mot cach khong khoan
nhuong bai vi toi cho rang thiéu thon tinh yéu va tinh thuong c6 nghia téi chic chan 13
mot ké toi té.

Tat ca moi su kién ban tung trai qua trong cudc doi cho dén thoi diém nay da dwoc tao ra
boi nhimng suy nghi va niém tin ctia ban trong qué khr. Pung nhin lai cudc song cia chting
ta voi niém ho then. Hay nhin vé qua khir nhu 14 mét phan cia sy gidu c6 va day da ma
cudc séng cua ban c6. Khong cb su gidu c6 va day du 4y, ban da khong ¢ day ngay hom nay.
Chang c6 Iy do gi dé dan vat ban than vi ban da khong 1am tét hon. Ban da 1am t6t nhat
theo cach ban biét. Giai phong qua khir bang tinh yéu, va biét on n6 da mang ban dén nhan
thire moi nay.

Qué kht chi ton tai trong tAm tri chdng ta va trong cich chting ta chon dé nhin vao tim
tri minh. Pdy 1 khoanh khic ching ta dang séng. Pay 14 khoanh khic ching ta dang cam
nhan. Pdy 1a khoanh khic chiing ta dang trai nghiém. Piéu chiing ta dang l1am ngay lac
nay sé& dé lai nén tang cho ngay mai. Vi thé day 1a khoanh khic dé quyét dinh. Chting ta
khong thé 1am bat cu thir gi cua ngdy mai, chting ta khong thé 1am gi trong qua khtr. Chiing
ta chi cé thé thyc hién vao ngay hom nay. Diéu quan trong 1a diéu ching dang ta chon dé
nghi, dé tin, va dé noéi ngay bay gio.

Khi chiing ta bat dau c6 y thire trach nhiém vé suy nghi va 161 n6i cia minh, thi lac ay
ching ta c6 nhirng cong cu dé c6 thé st dung. To6i biet nhing 161 nay nghe don gian qua,
nhung hay nhé, diém mau chot cua sirc manh luén luén nam ¢ khodanh khac hién tai.

Piéu quan trong ma ban cin hiéu 13 tAm tri ban khong chiu sy diéu khién. Ben dang chiu
sy diéu khién cua tam tri. Thuong thé diéu khién ban. Ban c6 thé ding nhirng suy nghi cii
lai. Khi nhitng suy nghi cii ¢é gang trd lai va néi: “Khé thay d6i 1am,” hay ra 1énh bang tinh
than. Hay néi véi tAm tri ban: “Bay gio toi chon cach tin rang moi thu dang tré nén dé dang
dé t6i thay doi.” Ban c6 thé ddi thoai voi tAm tri minh vai 1an trude khi né nhéan thae duoc
rang ban da sin sang, va rang ban thue sy nghi nhu ban néi.

Hay tuong tuong suy nghi cua ban giéng nhu nhirng giot nude. Mot suy nghi hay mot
giot nudc chiang c6 nhiéu ¥ nghia. Nhung khi ban lip di lip lai nhitng suy nghi, dau tién ban
s& nhan ra mot vét nudce trén tim tham, sau d6 1a mot viing nude nho, tiép dén 1a mot cai
a0, va néu nhitng suy nghi nay cu tiép tuc, chting c6 thé tro thanh ho, va cuéi cling thanh
dai duong. Ban dang tao ra mot kiéu dai dwong nhu thé nao? Mot dai duong bi 6 nhiém va



dau doc khong thé nao boi trong d6, hay mét dai duong xanh biée va trong vit nhu pha 1é
moi goi ban daim minh trong lan nudc méat lanh?

Moi nguoi thuong néi voi toi: “T6i khong thé dimg nghi duge.” Toi ludn tra 101 rang:
“C0, ban c6 thé day.” Hay nh¢ xem, c6 phai ban thuong xuyén tir chéi mét suy nghi tich
cuc? Ban chi can nghi rang d6 14 diéu ban sé 1am. Ban phai quyét dinh dung suy nghi tiéu
cyc lai. Toi khong no6i ban phai chién dau véi nhimg suy nghi ciia minh khi ban muén thay
doi. Khi nhirng suy nghi tiéu cuc dén, chi can noéi don gian: “Cam on vi da chia s¢.” Theo
cach ay, ban khong pha nhan thtr dang ton tai, nhung ban khong trao sic manh cho suy
nghi tiéu cue. Hay noéi véi ban than rang ban khong chubc thém nhimg diéu tiéu cyc mot
chit nao nita. Ban muén tao ra mot cach suy nghi khéc. Xin nhac lai, ban khéng phai danh
vat voi nhitng suy nghi cia minh. Hay nhéan thue va vuot ra khoi chiing. Birng chim trong
cai bé tiéu cuc cua chinh minh, khi ma ban c6 thé néi trén dai dwong cudc doi.

Ban 12 mot hinh vé dang yéu, tuyét voi cua cudc séng. Cude séng dang doi ban ma ra - dé
cam nhan gi tri cia nhirng diéu tét dep ma cudc séng danh cho ban. Sy hiéu biét, tri thong
minh cta Vi tru chinh 14 cta ban dé ban sir dung. Cudc séng ¢ day dé ting ho ban. Hay tin
tuéng vao Sirc manh bén trong bsi né ¢ day vi ban.

Néu ban so hii, s& rat hiru ich néu ban cht ¥ dén hoi thé cia minh khi n6 di vao va
thoat ra khoi co thé. Hoi tho, tai san quy gia nhat cta cudc doi ban duogc trao cho ban mét
cach ty nhién. Ban c6 di hoi tho @ kéo dai cudc song. Ban thira nhan tai san quy gia nay
mot cach vo tu ly, nhung ban van ngo rang cudc séng c6 thé ban phat cho ban nhiing dicu
can thiét khac nira. Bay gio 14 lic ban biét vé src manh ctia chinh minh va biét ban c6 kha
ning lam gi. Hay di vao bén trong va tim hiéu xem ban 13 ai.

Tat ca chting ta déu c6 nhing y kién khac nhau. Ban c6 quyén véi nhimng y kién cua ban va
t6i c6 quyén cua toi. Cho du diéu gi xay ra trén thé gisi, diéu duy nhét ban c6 thé 1am 13 1am
diéu dang dan cho ban than. Ban phai két nbi vdi nguoi ddn duong bén trong, bai vi day 1a
nguoi thong thai biét cac cAu tra 1oi cho ban. Khong dé dé nghe dugc ban than minh khi
ban bé va gia dinh dang bao ban nén lam gi. Tuy vay, tat ca nhirng ciu tra 16i cho moi ciu
hoi ban sip sira hoi bay gio @3 nam sin trong ban roi.

M&i khi ban néi, “Téi khong biét,” ban dong sap canh ctra lai voi nha thong thai bén
trong. Nhitng thong diép ban nhan duoc tir Thuong thé déu tich cyc va mang tinh tuong hé.
Néu ban bat dau nhan nhirmng thong diép tiéu cuc, thi ban dang hoat dong & cip do ban nga
va Iy tri cia ban, va tham chi ¢ tuéng tuong cua ban, mac du nhirng théng diép tich cuc
thuong dén voi chiing ta qua tudng tuong va qua nhiig gidc mo.



Hay hd tro chinh ban bang cach ra nhimg quyét dinh ding dan. Khi nao nghi ngo, hay
hoi ban than: “Pdy cé phdi la mét quyét dinh tét cho t6i? Piéu nay cé diing cho téi lic
nay khéng?” Ban c6 thé dua ra quyét dinh khac vao mét thoi diém nao do6 vé sau, mot
ngdy, mot tuan, hay mot thang sau. Nhung hay hoi minh nhirng cau héi 4y trong timg gidy
phut.

Khi ching ta hoc cach yéu ban than minh va tin vao Stc manh Téi cao, chiing ta tro thanh
ngudi dong sang tao voi Tinh than V6 han vé mot thé giéi yéu thuong. Tinh yéu coa chiing
ta danh cho chinh minh dua chdng ta tir chd 14 nan nhan 1én dia vi cua nguoi chién thang.
Tinh yéu coa ching ta danh cho chinh minh thu htt nhitng trai nghiém tuyét voi dén cho
ching ta. Ban da timg bao gio nhan ra nhitng nguoi cam thay thoai mai vé minh déu cuén
hat mot cach tr nhién? Ho thudng c6 mot pham chat riéng va diéu 4y that ky diéu. Ho
hanh phtc véi cudc séng cua minh. Moi thir dén véi ho dé dang va khong phai gang suc.

Tir 14u t6i biét rang t6i 1a duy nhat voi sy Hién dién va Stce manh cua Chda. Bai hiéu
diéu nay, biét rang su thong thai va thau hiéu coa Tinh than tra ngy bén trong t6i, nén toi
duoc din dit mot cach ki diéu trong moi cong viée véi nhitng ngudi khéc trén thé gisi. Nhu
thé nhirng ngdi sao va hanh tinh dang & trong qu{ dao hoan hao nhat, va toi cling ¢ trong
trat ty ding dan va siéu pham cua téi. Téi cd thé khong hiéu duoc moi tha bang tri 6¢ hitu
han cta mot con nguoi, tuy nhién, ¢ tam vii try, toi biét minh ¢ dtng chd, dang lic va lam
diéu dng dan. Trai nghiém hién tai cua t6i 12 vién d4 14t cho nhan thie méi mé va nhing
co h6i ma6i mé.

Ban 12 ai? Ban dén day d¢ hoc diéu gi? Ban dén day dé truyén day diéu gi? Chdng ta to
16n hon nhan cach cua chiing ta, hon nhimng ric rbi, ndi s¢ hai, va sy dau 6m cua ching ta.
Chung ta to 16n hon nhiéu co thé cia minh. Tét ca chiing ta déu duoc két ndi véi moi nguoi
trén hanh tinh, véi tat ca moi diéu cua cudc séng. Ching ta 14 tat ca tinh than, 4nh sang,
ning luong, sy chuyén dong, va tinh yéu, tat ca ching ta déu so hitu sttc manh dé séng cudc
doi minh ¢6 muc dich va cé y nghia.



Chu’o’ng 2
THEO TIENG NOI BEN TRONG TOI

Nhiing suy nghi chiing ta liwa chon la cong cu chiing ta diing dé vé nén birc tranh
cugc song.

Tb6i con nhé 1an dau tién nghe dugce rang toi c6 thé thay doi cude doi minh néu sin long
thay do6i suy nghi. Pay 1 mot ¥ tuong c6 tinh dot pha déi vai toi. Toi song & New York va
kham ph4 ra Gi4o hoi Khoa hoc Tén gido. (Moi ngudi thuong nham 13n Gido hoi Khoa hoc
Ton gido, hay Khoa hoc Tam tri ma Earnest Holmes da sang lap, vdi Gido hoi Khoa hoc
Thién Chda gido do Mary Baker Eddy sang lap. Ca hai phai déu phan 4nh vé tw twong méi,
nhung cic triét Iy cua ho khéc nhau).

Khoa hoc Tam tri c6 nhirng ngudi dan dit va nhitng nguoi thue hanh, ho thyc hanh trén
nhitng bai giang cia Gido hoi Khoa hoc Tén gi4o (goi tit 1a Gido hoi). Ho chinh 14 nhimg
ngudi dau tién noéi voi tdi rang suy nghi cua t6i da hinh thanh nén twong lai cua t6i. Mic du
t6i khong hiéu ¥ ho noi gi, khai niém nay van cham vao cai ma t6i goi 14 tiéng reng bén
trong, hay theo gdc do truc gidc goi 1a tiéng néi bén trong. Qua nhiéu nim, t6i da hoc nghe
theo no, bai vi khi tiéng reng bao “Pting” ngay ca khi d6 c6 vé 1a mot lya chon dién rd, toi
biét n6 van dang véi toi.

Vi thé nhiing kh4i niém nay da thtc tinh mot phan trong toi. Co cai gi @6 noéi: “Puing,
diéu ay 1a dtng.” Va roi toi bat diu mao hiém hoc cach thay doi suy nghi cia minh. Ngay
khi t6i tiép nhéan ¥ tu:(mg nély va no6i “chap nhan”, t6i thir nghiém céc loai phuorng phap. T01
doc rat nhleu sach, va ng01 nha cua t6i tro nén gidéng nhu nha coa rat nhiéu nguoi trong sé
cac ban, day ap nhiing cuén sach tam linh va sach ty luc. Téi di toi cac 16p hoc trong nhiéu
nim, va nghién ctru moi thir lién quan dén chu dé nay. Téi that sy dam chim trong truong
phai triét hoc tw tuéng méi. Lan dau tién trong doi to6i hoc hanh thuc sy. Trude do toi
khong tin vao bat ct diéu gi. Me t6i 1a mot tin do Thién Chua gido da cai dao, va cha duong
cia toi 1a mot ngudi vo than. Téi da ting hinh dung rang tin @6 Thién Chaa gido 1a nhiing
ngudi kho hanh hay 1a nhirng nguoi dang bi su tir #n thit, va ca hai diéu d6 déu chang c6 gi
cubn hit toi.

Tbi thuce su cht tAm nghién ctru Khoa hoc TAm tri, boi vi d6 1a mét linh viee méi mé doi
v6i 161 thoi gian d6, va téi nhan thay né that tuyét voi. Lic dau viéc nghién ciou khé dé
dang. T6i nam duoc mot vai khai niém, réi t6i bat dau suy nghi va néi chuyén hoi khéac
trude kia. Trong nhirng ngay 4y t6i 1a mot 13 mot ké lu6n luén phan nan va day tu 4i. Toi
chi thich dam minh trong nhirng c4i hé. Téi khong biét rang minh dang tiép tuc kéo dai
mai nhitng trai nghiém ma trong do6 t6i than van thuong x6t ban than minh. Nhung boi vay
ma Khoa hoc TAm trf 1a diéu tot dep nhat dbi véi téi vao nhitng ngdy 4y. Dan dan, t6i nhan



ra minh khong con than van nhiéu nira.

Tbi bat dau lang nghe diéu minh néi. Téi tro nén ¥ thuce vé sy ty chi trich, va ¢b gang ngin
viéc d6 lai. Toi bat dau lam nham nhiing 16i qua quyét ma khong thye sy hiéu ching c6
nghia gi cho 1dm. Tt nhién t6i bat dau v6i nhing 161 qua quyét don gian, va mot vai thay
doi nho bat dau xay ra. T6i bat duoc nhirng 4nh dén xanh va nhimng diém dd, tdi nghi minh
1a mot ké c6 ning luc tuyét voi. Oi troi! Toi nghi minh biét tat ca, va rat nhanh t6i tré nén
tu phy, kiéu cing va doc doan v6i niém tin ctia minh. T6i cam thay minh biét tit ca cAc ciu
tra 10i. 6 thyce su 1 cach khién t6i cam thay yén 6n trong mot linh vuc méi.

Khi chting ta bat dau roi xa khoi mot vai niém tin c6 16 cimg nhic cua chiting ta, dic biét
néu truée d6 ching ta bi ching kiém soat hoan toan, diéu do6 rat dang so. Toi da so hii biét
bao, vi thé t6i nam lay bat ci diéu gi khién t6i cam thay yén 6n. Day 12 mot khoi dau cho
toi, t6i van con ching duong dai phai di. Va toi van dang di.

Giéng nhu hau hét moi nguoi, khong phai lic ndo téi cling tim thay 16i di dé dang va ém
4i boi vi viéc 1am nham nhiing 101 xac quyét d6i khi cling khong hiéu qua, va t6i khong thé
hiéu tai sao. T6i hoi minh: “T6i dang 1am sai diéu gi ching?” Ngay lap tuc, toi trach méc
ban than. Lai thém mot biéu hién nita chimg to t6i da khong du tét ching? P6 1a mot niém
tin cii va thich coa toi.

Vao ltc dy thay gido cua toi, Eric Pace, nhin t6i va nhic dén y tuéng sir odn gign. To6i
khong c6 mot suy nghi du 1a mo ho nhét vé diéu thay néi. Oan gian? Toéi u? Chic chan toi
khong c6 chiit odn gian ndo. Cudi ciing, t6i da di trén con duong ctia minh. T6i hoan hao vé
mit tinh than. Lic 4y t6i thiy con ngudi minh sao ma bé nho!

Tbi tiép tuc 1am nhimg diéu tét nhat c6 thé trong cudc doi minh. T6i nghién ctru siéu hinh
hoc va tinh than, réi ra strc tim hiéu vé ban than. Téi nam lay nhitng diéu c6 thé hiéu duoc
va d6i khi, t6i 4p dung ching. Chting ta thuong nghe thay rat nhiéu th, thinh thoang
ching ta doén bat dugce chting, nhung khong may khi ching ta thyc hanh chting. Thoi gian
duong nhu tréi qua nhanh, lic dé t6i da nghién ciru Khoa hoc Tam tri chirng ba nam, va da
tro thanh tin d6 cua Nha tho. Toéi bat dau day triét hoc, nhung t6i khong hiéu tai sao hoc
vién cta toi cd vé lang tang. Toéi khong hiéu tai sao ho mic ket trong nhitng van dé cua ho.
Tbi cho ho rat nhiéu 1oi khuyén tét. Tai sao ho khéng 4p dung dé tré nén thoai mai? Toi
khong hiéu duoc rang téi mdi dang rao giang 1& phai chir khong phai 1a dang song theo 18
phai d6. Téi giong nhu mot bac cha me dang néi véi con cai phai 1am gi nhung ban than
sau d9 lai 1am diéu nguoc lai.

Cho dén mot ngay, khi duong nhu da thoat khoi ndi budn chén, t6i duoc chan doan 14 bi



ung thu Am dao. Ban dau, t6i hoang so. Sau d9, t6i ngd ngo rang tat ca nhimg diéu to6i dang
hoc bit dau hiru hiéu. Pay 1a mot phan tng thong thuong va ty nhién. T6i ty nha: “Néu toi
minh man va tap trung, t6i han da khong c6 nhu ciu tao ra bénh tit ndy.” Sau moi chuyén,
t6i hiéu ra ring vao thoi diém duoc chan do4n bénh, t6i da cam thay du yén 6n dé cho cin
bénh 16 dién, vi thé t6i c6 thé Iam mét diéu gi d6 cho nd, chir khong phai giit ndé nhu mot bi
mat duoc che gidu ma dén tan ltc chét t6i vin khong hay biét.

Lic 4y t6i da du hiéu biét dé khong giau giém ban than minh l4u hon nira. Toi biét ung
thu 12 mot cin bénh cua su 04n gian, thtr dugc luu gitt rat 1au cho dén khi né #n dan #n mon
co thé ta. Khi chiing ta kim giit nhitng cam xtic bén trong minh, ching sé& di téi dau d6
trong co thé. Néu ching ta danh thoi gian ca cudc doi dé nhoéi nhét moi tha xudéng, cudi
cling nhirng thir iy sé hién 16 ¢ dau d6 trong co thé ching ta.

Tb6i nhan thire rd rang rang sy o4an gian (diéu ma thay cua to6i da dé cap rat nhiéu lan)
bén trong téi c6 lién quan t4i tinh trang bi xAm pham vé than thé, vé tinh cam, vé tinh duc
khi t6i con 1a mot dua tré. Toi da cd su 04an gidn mot cach ty nhién. Tbi cay dang va khong
tha thi cho qua khi. T6i chua ting 1am gi dé thay doi hay dé giai phong néi cay dang ay va
cho n6 bién di. Khi t6i bo nha, d6 1a tat ca nhiing gi toi ¢ thé 1am dé quén nhing gi da xay
ra véi minh, t6i nghi da dé ndi dau kho lai phia sau trong khi thuc té don gian 12 t6i chi
chon vii né xudng.

Khi t6i tim ra con duong siéu hinh ctia minh, t6i pha kin nhirng cam xtic bang mét 16p
tinh than tét dep va gidu rat nhiéu dau khé vao bén trong. T6i dung mot buc tudng xung
quanh dé tranh xa nhitng cam xdc cua chinh minh. Téi da khong biét t6i 12 ai va t6i ¢ dau.
Sau lan chan do4n d9, t6i bat dau hoc that sy tir bén trong dé hiéu vé ban than. On Chua,
toi c6 nhitng cong cu dé sir dung. T6i biét t6i can di vao bén trong minh néu téi chuan bi
1am moét cudc thay doi lau dai. Ptng, vi bac si ¢6 thé phau thuat cho t6i va c6 18 s& diéu tri
cho ciin bénh cua t6i trong mét thoi gian, nhung néu t6i khong thay doi cach su dung suy
nghi va ngdn tir, t6i c6 thé lai tao ra cin bénh mét lan nira.

Tb6i ludn thay thi vi khi tim hiéu xem chting ta dé nhirng khéi u ¢ dau trong co thé -
phan nao cia co thé cua chiing ta c6 ung budu, bén trai hay bén phai. Phan bén phai dai
dién cho nam tinh, tir d&y ching ta ban phat. Phan bén trai 1a phan nit tinh, & day chdng ta
don nhan. Hau hét trong cudc doi t6i, nhirng thir sai hong déu nam vé bén phai co thé toi.
Pay 14 noi t6i gidu tat ca nhitng ndi o4n gidn vé nguoi cha duong.

Tb6i khong vira 1ong v6i nhirng 4nh dén xanh va nhimng diém dd. To6i biét t6i phai di that sau
hon nita. Téi nhan ra minh khéng thyc su tién bo trong cudce doi theo cach mong muén boi
vi t6i chua thuc sy quét sach nhitng dau khé tir thoi tho au, va téi khong séng theo nhiing
diéu t6i giang day nguoi khac. Toi phai nhan dién dua tré bén trong t6i va cling n6 doi thay.
Pura tré bén trong minh can gitp do bai né vin dang chim ngap trong ndi dau khon nguoi.



T6i nhanh chéng bat dau ké hoach tu chita tri mot cach nghiém tic. Toi tap trung hoan
toan vao t6i va it lam viéc khac. T6i tan tAm hét minh dé khoe manh tré lai. Mot vai diéu
trong ké hoach c¢6 vé ki la, nhung du sao t6i van thyce hién. Cuéi cliing, cudc doi cua toi da di
dtng huéng. T6i hau nhu 1am viée 24/24 gid trong sau thang tiép theo. Toi bat dau doc va
nghién ctru moi th tim duwoc vé nhitng cach chita bénh ung thu khac bai toi thanh thye tin
diéu d6 1a c6 thé. Toi thuce hién mot ché d6 dinh dudng sach, bo céc loai thice dn xAu ma t6i
van 4n subt nhimg nim qua dé giai doc cho co thé. Sau nhiéu thang, tdi gan nhu séng bang
rau mam va ming tay nghién. T6i biét minh c6 &n nhiéu tha khéc, nhung nhé nhét hai
mon do.

Tb6i 1am viéc véi Eric Pace, nguoi thue hanh Khoa hoc TAm trf va 14 gi4o vién cua toi, dé
x6a sach nhitng khudn mau tinh than, khién cin bénh ung thu khong thé tro lai. T6i noi
nhimng 1oi qua quyét, thue hién c4c bai tap hinh dung va cac bai diéu tri vé tinh than. T6i
1am céc bai diéu tri hang ngay trude mot tim guong. Nhitng tir kho nhat phai néi 1a: “T6i
yéu ban, toi thuc 1ong yéu ban.” Phai tén rat nhiéu nudc mat 1an coéng sire dé vuot qua né.
Khi t6i 1am duoc, t6i thay nhu thé minh d3 c6 mot bude nhay luong tir. T6i dén gap mot
nha tAm 1y tri liéu gisi, nguoi c6 kha ning gitp nguoi bénh boc 16 va xa di ndi tirc gisn cla
ho. T6i @3 danh mot khoang thoi gian dai dé dam gdi va gao thét. That tuyét voi. Toi cam
thay sang kho4i boi vi t6i chua timg dugc phép 1am thé trong cudc doi.

T6i khong biét phuong phap ndo da hiéu nghiém; cé 1& mdi tha hiéu nghiém mot chut.
T6i hau nhu virng tin that sy vao nhimng gi t6i 1am. Téi thuc hanh trong tat ca nhimng gio
con thie. Toi cam on chinh minh trudc khi di ngu vi nhitng diéu da 1am trong ngay. Toi
dinh ninh rang qua trinh chira tri cia t6i van dang dién ra trong co thé khi toi ngu, va ltc
thirc day vao sang hom sau t6i s& sang bung, tuoi madi va thoai mai. Vao budi sang, t6i tinh
diy, cam on minh va co thé cia minh da 1am viéc subt dém. Toi qua quyét rang toi sin sang
tién by, sdn sang hoc hoi hang ngay va quyét tAm thay doi, khong coi minh 1a mét con
nguoi toi té nira.

Téi cling hoc vé su thau hiéu va tha tha. Mot trong nhitg cach d6 1a tim hiéu thoi tho
au cua cha me t6i that nhiéu. Téi bat dau hiéu ra ho cu xt thét gidng tré con, va to6i nhan ra
diéu do thong qua cach ho dugce nudi day: ho thuc sy khong thé 1am bat ct diéu gi khac
nhirng diéu ho da l1am. Cha duong cua t6i héi nho bi chti mang ¢ nha, va sau ndy éng tiép
tuc chiri mang nhirmng dira con 6ng. Me t6i dugc day db dé tin rang dan 6ng luén ding, nén
dimg sang mot bén dé dan 6ng 1am nhing gi dan 6ng mudn. Khong ai day ho méot cach
nhin nhéan khéc. Pay 1a c4ch song cia ho. Dan dén, t6i ngay cang thau hiéu vé cha me minh
nhiéu hon & c6 thé bit dau tha th cho ho.

Cang tha thir cho cha me, t6i cang sian 1ong tha tha cho chinh ban than t6i. Long vi tha
cta chdng ta 1a diéu quan trong 16n lao. Rat nhiéu nguoi trong sb chiing ta lam diéu ton
thuong tuong tu dbi v6i dua tré bén trong minh, giéng nhu cac bac cha me da lam. Chting
ta chi tiép tuc mang mo, diéu iy that dang budn. Khi chdng ta 1a tré con va bi nguoi 16n déi
xtr khong tot, chiing ta chang c6 nhiéu lya chon, nhung khi truong thanh réi, chting ta vin
XUt té v4i dira tré bén trong minh. Piéu do6 that bat hanh 1am sao.



Khi t6i tha thir cho minh, t6i cling bat dau tin vao ban than. Téi nhan ra rang néu ching
ta khong tin cudc séng hoic tin nguoi khac, that su d6 1a vi chdng ta khong tin chinh minh.
Chung ta khong tin Thuong thé cia minh c6 thé bao vé minh trong moi tinh hudng, vi thé
ching ta néi: “Toi khéng bao gid yéu nira vi t6i khong muédn phai chiu dau dén,” hoic “Téi
khong bao gio dé chuyén nay xay ra lan nita.” Diéu ching ta thyc sy ndi véi ban than minh
1a: “T6i khong tin ban c6 thé chidm séc t6i tot, vi thé toi sé tranh xa moi thi.”

Dan dan, t6i bat dau tin rang ban than t6i c6 thé tu chiim séc cho minh, va t6i nhan ra
mot khi t6i tin vao ban than minh, t6i cang dé yéu ban than minh hon. Thén thé t6i dang
lanh lai, va trai tim t6i cting dang lanh lai.

Tinh than cua t6i da 16n manh mot cach ngoan muc.

Két qua 13, t6i bat dau trong tré ra. Gio day nhimg vi khach tim dén véi t6i hau hét 1a
nhirng nguoi sdn sang tac dong 1én ban than ho. Ho c6 su tién bo vuot bac ma khong can toi
no6i bat cu diéu gi. Ho c6 thé thiy va cam nhan duoc rang t6i dang séng nhu nhitng quan
niém ma téi dang day, va ho chap nhan nhitng quan niém nay that dé dang. Tat nhién ho
dat duoc nhitng két qua tich cuc. Ho bat dau cai thién chat luong cudc song cua ho. Ngay khi
ching ta bat dau tao ra sy yén 6n véi ban than minh tir bén trong, cudc séng duong nhu
tr6i chay ém 4i hon nhiéu.

Vay trai nghiém nay day gi cho riéng t6i? T6i nhan ra rang t6i ¢ stcc manh dé thay doi cudc
doi minh néu t6i sin sang thay d6i suy nghi va giai phéng nhirng khuén mau von kim git
t6i trong qué khu. Trai nghiém nay mang cho t6i mot nhan thire tir bén trong rang néu
ching ta sin sang thyc hién viéc ndy, ching ta c6 thé tao ra nhirng thay doi phi thuong
trong tAm tri minh, co thé minh va cudc séng ctia minh.

Cho dut ban ¢ dang déu trong cugdc dot, cho dit ban dang déng gép gi dé kién tqo, cho
dit chuyén gi dang xday ra, ban luén dang lam diéu tét nhdt cé thé véi hiéu biét, nhdn thire
va kién thire ma ban c6. Va khi ban biét nhiéu hon, ban sé& 1am khéc di, nhu t6i da tung.
Pung nhiéc méc ban than vé chuyén ban dang & dau. Pung trach ct ban than khong lam
tt hon va nhanh hon. Hay néi v6i chinh minh: “T6i dang 1am diéu tt nhat c6 thé, va mic
du toi dang ¢ trong mot hoan canh kho6 khan, mét lic nao dé to6i s€ thoat ra, vi vay hay tim
cach t6t nhat dé thyc hién viée d6.” Néu tit ca diéu ban 1am 13 néi v6i minh rang minh ngu
dot, t6i té, thi ban s& mac ket ludn ¢ d6. Ban can yéu ban than néu ban muén tao ra thay
doi.

Nhirng phuong phap t6i sir dung khong phai 14 cua t6i. Toi hoc chiing hau hét trong Khoa
hoc Tam tri, ciing 14 mén t6i day. Va nhitng nguyén tic ndy déu xwva nhu trai dat. Néu ban



doc bat ky hoc thuyét c6 xwa nao vé tinh than, ban cfing sé tim thiy nhitng thong diép nhu
thé. To6i duoc ddo tao tro thanh mot muc su ctia Gido hoi Khoa hoc Ton gi4o, nhung t6i
khong c6 mot gido hoi ndo. Toi 1a mot linh hon ty do. Téi trinh bay céc bai giang bang ngbn
ngir gian di dé chting c6 thé dén véi nhiéu nguoi. Con dudng nay 1a mot cach tuyét voi dé
ban suy nghi thong to lai va thuc su hiéu cude doi sé thé ndo, Iam sao ban c6 thé thay doi
doi minh. Khi t6i bat dau tat ca nhimg diéu nay hai muoi nim trude hoic gan nhu thé, toi
chang hé biét minh lai c6 thé mang dén hi vong va gitp nhiéu nguoi nhu t6i 1am ngay hom
nay.



Chuong 3
SUC MANH CUA LOI BAN NOI

Méi ngay hay tuyén bé véi ban than nhing diéu ban muon trong cuée doi. Hay
tuyén bo nhw thé ban dang co6 né.

Luit Tam tri

C6 ton tai mot dinh luat van vat hap dan, va mot sé dinh luat vat Iy khac, nhu vat I hoc va
dién, noi chung t6i chang hiéu gi. Ciing ton tai nhirng luat tAm linh, nhu luat nhan qua:
gieo nhan nao gat qud ndy. Cling c6 luat cua tAm tri nira. T6i khong biét n6 van hanh ra
sao, cling mil mo nhu t6i biét vé dién vay. Téi chi biét khi t6i 4n cong tic, Anh sang s& bat
lén.

Téi tin rang khi chiing ta nghi hoic khi chting ta néi mot tir hay mot cAu, bang cach nao
do6 ching thoat khoi ching ta di vao quy luét tam tri roi tro lai véi ching ta nhu moét kinh
nghiém.

Bay gio chiing ta bit dau tim hiéu su tvong lién gira phan tinh than va phan vat chét
trong ta. Chdng ta bt dau hiéu tAm tri minh hoat dong thé nao va nhiing suy nghi duoc tao
ra ra sao. Nhitng ¥ nghi tr6i qua tam tri chting ta véi toc d6 cuc nhanh nén that khé dinh
dang ching ngay tir ban dau. Mat khéc, miéng chiing ta cham hon. Vay néu ching ta c6 thé
bat dau sap xép 101 ndi bang viéc lang nghe nhing diéu ching ta néi va khong dé nhimg tha
tiéu cuc chay qua miéng ra ngoai, thi sau dé ching ta c6 thé dinh hinh suy nghi cua minh.

Trong 161 ndi cua ching ta c6 mot stc manh ghé gom, va nhiéu nguoi khong nhan thie
duoc chiing quan trong thé ndo. Hay xem ngdn tir nhu 13 nén tang cta nhing diéu ching ta
dang tao ra trong cudc séng. Ching ta st dung ngdn tir lién tuc, nhung chiing ta lai lam
nham, hiém khi suy nghi vé diéu dang néi hoic cach néi. Ching ta vo cing it chti y dén
viéc chon loc ngdn tir cho minh. Trén thuc té, hau hét ching ta néi nhirng diéu tiéu cue.

Hoéi nho, ching ta dugc day ngir phap. Ching ta duoc day lya chon tir ngit theo nhiing
quy tic ngir phap ndy. Tuy nhién, t6i luén nhan thiy nhiing quy tic ngir phép lién tyc thay
doi, va cai gi khong thich hop vao lde nay lai thich hop vao lic khac, hoic ngugce lai. Trong
qua khir cai duoc xem la tir 16ng thi trong hién tai lai dugc sir dung binh thuong. Tuy nhién,
ngit phap khong quan tAm dén y nghia cua tir va viée chiing anh huong dén cudc song cua ta
ra sao.

Mit khéc, ¢ truong hoc t6i khong duge day rang viée lya chon tir ngit cia toi sé lién quan



dén moi thtr sau nay t6i trai qua trong cudc doi. Khong ai bao toi rang nhitng suy nghi cua
t6i co6 tinh sang tao, rang chiing c6 thé tao hinh cho cudc séng cua to6i. Khong ai bao toi
rang nhitng gi t6i n6i ra bang tir ngit sau ndy sé& tro lai voi t6i bang trai nghiém thuec té. Muc
dich coa nguyén tic vang duéi day 1a dé chi cho chiing ta mot quy luat hét ste co ban cua
cude doi: “Péi xtr vi nguoi khae nhu d6i véi chinh minh.” Piéu gi ban cho di sé& tro lai véi
ban. Piéu ndy c6 nghia 1a ding bao gio gy ra t6i 15i. Khong ai day t6i rang to6i dang duoc
yéu hoic dang dugc huong nhimng diéu tét dep. Va khong ai day t6i rang cudc séng & day 1a
dé giap do toi.

T6i nho khi con tré con, chiing ta thuong goi nguoi khac bang nhirng cai tén nghiét nga
va dau don, cling nhu ra stre xem thuong nguoi khac. Nhung tai sao chting ta 1am thé?
Chting ta hoc c4ch cu xtr &y & dau? Hay xem nhimng gi chiing ta duoc day. Nhiéu nguoi
trong s6 ching ta bj cha me néi di néi lai rang chiing ta ngu ngbc, hoic 1am 1i, hoic luoi
nhéc. Chiing ta 14 1ii phién toai va hu d6n. P6i khi chiing ta nghe bé me néi ho khong
muon chiing ta ra doi. C6 1& ching ta da co rim lai khi nghe nhiing 16i iy, nhung it nhan ra
ndi dau don sé han sau vao ky uc ra sao.

Thay d6i doc thoai

Rit thuong xuyén, chting ta chip nhan nhirng thong diép ban dau bé me truyén dat cho
ching ta. Chung ta nghe 15i b6 me: “An rau chan vit di,” “Lau phong con di,” hoic “Don
givong con di,” dé duoc bé me thuong. Ban c6 ¥ tuéng rang ban chi duoc chap nhan néu ban
1am nhimg viéc nhat dinh - ring su chdp nhan va tinh yéu 1a c6 diéu kién. Thé nhung, day
14 theo ¥ kién cua ai d6 vé cai gi d6 can phai lam, chang lién quan dén gi4 tri ban than sau
tham bén trong cua ban. Ban nghi rang ban chi c6 thé ton tai néu l1am nhing viéc nay dé
1am hai 1ong nguoi khac, néu khong thi ban khong dugce phép ton tai.

Nhitng thong diép dau doi ddng gdp vao cai ma toi goi 1a déc thoqi - cach ching ta néi
v6i ban than minh. Cach ching ta n6i véi ban than minh tr bén trong thuc sy quan trong
boi vi né tré thanh nén tang cho nhimng 10 ta néi ra. N6 thiét 1ap méi truong tinh than ma
ching ta hoat dong trong do6 va thu hit nhitng kinh nghiém cho ching ta. Néu ching ta
coi nhe ban than minh, cudc séng sé& tro nén hep hoi véi ching ta. Néu chiing ta yéu
thuong va tran trong ban than, thi cudc séng cé thé 1a moét moén qua tuyét diéu, hanh phic.

Néu cudc song cua ching ta khong hanh phic, hoic néu ching ta cam thay khéng toai
nguyén, that dé dang dé trach cu cha me, hoic ho, va néi rang tat ca 14 156i cua ho. Tuy nhién
néu lam thé, chting ta sé& ket trong nhitng tinh thé, nhitng van dé va sy that bai cua minh.
Nhirng 1oi trach méc khong cho chting ta tu do. Hay nhé, trong 161 néi cua ban c6 stre
manh. Nhic mot 1an nira, strc manh cua chtng ta bat nguoén tir thai d6 phat ngon cé trach
nhiém déi véi cude séng cua chinh minh. Téi biét cau chiu trach nhiém vé doi minh nghe
kinh hai, nhung thuc su 12 thé, bat ké chiing ta c6 chap nhan hay khong. Néu chting ta
muodn chiu trach nhiém vé cudc doi minh, chting ta phai chiu trach nhiém véi cai miéng
minh. Nhirng tir ngir chiing ta néi la sy mé réng suy nghi cia chiing ta.



Hay bat dau lang nghe nhirng gi ban ndi. Néu ban nghe thay minh diing nhimg tir tiéu cuc
hay han hep, hay thay do6i chting. Néu t6i nghe mot cau chuyén xau, t6i sé khong di loanh
quanh ké tiép cho moi nguoi. Toi nghi né di thé 1a da xa rdi, hay 1o n6 di. Nhung néu toi
nghe duoc mot cau chuyén tét dep, toi s& ké véi tat ca moi nguoi.

Khi ban ra ngoai véi nhirng nguoi khac, hiy bat dau ling nghe xem ho néi chuyén gi va
noi ra sao. Hay thir lién tuong nhiing gi ho ndi véi nhirng diéu ho dang trai qua trong cudc
doi. Rat, rat nhiéu nguoi séng ca doi trong su can. Can 1a mot tir nghe rat ém 4i. N6 nhu thé
mot tiéng chudéng ngan mdi khi t6i nghe thay. Thuong t6i nghe thiy moi ngudi dung ca ta
tir can trong mot doan vin. Nhimg nguoi c6 thoéi quen nay thuong bin khodn vi sao cude
song cua ho qua v nghiét nga va vi sao ho khong thé thoat ra khoi hoan canh ay. Ho muén
diéu khién moi tho ma ho khong thé diéu khién. Ho vira 1am sai v6i ban than minh vira 1am
sai d6i voi nguoi khac. Thé ma ho hai tai sao ho khong dugce sdng cude séng tu do.

Chting ta cling c6 thé bo tir phdi ra khoi kho tir vung cling nhu suy nghi cia minh. Khi
lam thé, chting ta giai phong ban than khoi rat nhiéu 4p luc tu ganh. Chiing ta tao ra hang
dong ap luc bang viéc ndi: “Toi phai di 1am. Téi phai 1am viéc nay. Téi phai... T6i phai...”
Thay vao d6, hay bat dau noi, chon. “T6i chon di 1am dé c6 tién tra tién thué nha ngay hom
nay.” Chon dat mot goc nhin hoan toan khac vao cudc doi ching ta. Moi thir ching ta lam
la do chung ta lra chon, mac du khong hoan toan nhu vay.

Nhiéu nguoi ching ta cfing hay ding tir nhirng. Ching ta dua ra nhimng 1oi khang dinh,
sau d6 chiing ta n6i nhung, tr nay dan ching ta di theo hai huéng khéc nhau. Ching ta
dua ra nhilmg thong diép mAu thuin véi chinh minh. Hay nghe thi xem ban dung tur
nhung nhu thé ndo trong lan téi ban ndi.

Mot 16i n6i ning khéc can suy nghi 13 tir ditng quén. Ching ta thuong xuyén néi: “Pung
quén cai ndy cai kia,” va chuyén gi xay ra? Chiing ta quén that. Ching ta thyc sy mudn
minh nh¢ va thay vao d6 ching ta quén, thé thi hay bit dau s dung cum tir hdy nhé thay
vi dung quén.

Khi ban thte diy vao budi sang, ban c6 nguyén rua cai thuc té 1a ban phai di 1am khong?
Ban c6 phan nan vé thoi tiét khong? Ban c6 can nhan lung ban hay dau ban dau? Diéu tha
hai va th ba ma ban néi 14 gi? Ban la hét li tré thirc day? Hau hét moi nguoi du it du
nhiéu déu néi nhitg tht twong tu vao budi sang. Ban néi thé ndo khi bit ddu mot ngay cua
minh? Cé phai 1a nhirng diéu tich cuc, vui vé va tuyét voi khong? Hay than van va chi
trich? Néu ban cau nhau, phan nan, than van, chinh ban dang tao ra cho minh mét ngay
nhu thé.



Nhitng suy nghi cudi ctiing cua ban trude khi di ngu 1 gi? Ching 1a nhitng suy nghi ¢
stre chita 1anh manh mé hay 1a nhitng suy nghi lo 4u ban ctung? Khi néi dén nhirng suy
nghi ban ciing, t6i khéng chi néi dén viée thiéu tién. Day c6 thé 1a mot cach tiéu cyc khi
nghi vé bat cir thr gi trong cudce doi ban - bat ct phan nao cia cude doi ban khong xudi chéo
méat mai. Ban c6 lo ling vé ngay mai? Thuong thuong, ti s& doc mot thar gi d6 tuoi sang
trude khi di ngi. Toi nhan ra 1 trong khi ngu t6i 1am rat nhiéu cong viéc thanh loc dé
chuan bi cho mét ngay méi dén.

T6i nhan ra that c6 ich khi xoay tré moi van dé, moi thac mac ma t6i c6 thé cé vao
nhirng giac mo. T6i biét giac mo sé gitp toi cham lo dén nhirng gi sé dién ra trong cudc doi
minh.

Tbi 12 ngudi duy nhat c6 thé suy nghi trong dau t6i, cling nhu ban chi c¢6 thé nghi ¢ trong
dau ban. Khong ai c6 thé ép budc chiing ta nghi theo mét cach khac. Chting ta lua chon
nhirng suy nghi cia minh, va day 1a co s& cho su déc thoqi ciia ching ta. Khi t6i nghiém ra
qua trinh nay da hoat dong t6t 1én trong cudc doi minh ra sao, toi bat dau séng nhiét thanh
hon d6i véi nhitng diéu ma t6i day nguoi khac. Toi thue su can trong voi 1oi minh néi, diéu
minh nghi, va t6i luoén luon tha thir cho ban than khi khéng hoan hao. Téi cho phép ban
than duoc 12 minh, hon 12 vat 16n dé thanh mét siéu nhén, ké c6 thé duoc chap nhan trong
con mat cta tat ca moi nguoi.

Khi t6i 1an dau tién bat dau tin cudc doi va nhin doi nhu mot chén than thién, toi thay
minh duoc khai sdng. TAm trang t6i bt cay ddng hon va thuc sy vui vé hon. T6i 1am viéc dé
giai phong nhitng chi trich, phan xét vé ban than va vé nhimg nguoi khéc, téi ngimg noéi
nhiing cAu chuyén bi tham. Ching ta thuong nhanh nhu chép loan truyén nhirng tin xau.
That ngac nhién. Téi thoi doc bao va bé qua ban tin 11 gio dém, boi vi tit ca nhimng tin tuc
déu lién quan dén tai hoa hay bao luc, chi cé rat it tin t6t lanh. T6i nhan ra hau hét moi
ngudi déu khong thich nghe tin vui. Ho thich nghe tin x4u, vi 1am thé ho c6 chuyén dé ma
phan nan. Qua nhiéu nguoi trong chiing ta ct quay di quay lai véi nhirng ciu chuyén tiéu
cuc cho dén khi chting ta tin rang thé gisi chi c¢6 toan chuyén t6i té. Néu mot dai phat
thanh chi phat toan tin tét, ho sé sap tiém ngay.

Khi t6i bi ung thu, t6i quyét dinh ngirng ngoi 1é déi mach, that ngac nhién, téi thay
minh chang cé gi dé néi voi ai. Toéi bat dau nhan ra truée ddy mbi khi gap mot nguoi ban,
to6i ngay lap tae phuc vu ho bang cau chuyén rac rudi moi nhat. Sau ciing, t6i kham phé ra
c6 nhitng cAch néi chuyén khac, mic du chang dé dang dé ph4 v thoéi quen do. Nhu vay,
néu t6i budén chuyén vé nguoi khac, thi sau d6 nguoi khéc cling c6 thé budn chuyén vé téi,
boi vi ching ta s& nhan vé nhiig gi da cho di.

Khi t6i 1am viéc ngay cang nhiéu hon véi moi ngudi, téi thue sy ling nghe nhirng diéu
ho noi. Téi thuc su bat dau nghe cac tir ngir, chir khéng chi bat 1ay néi dung chung chung.
Thuong thuong, sau muoi phit voi moét vi khach mai, t6i ¢6 thé néi chinh xac vi sao ho gap



kho khin vi t6i nghe duoc nhirng tir ho dang sir dung. Tbi c6 thé hiéu ho thong qua cach ho
no6i. T6i biét ngdn tir cia ho dang gdép phan vao nhitng khoé khin cua ho. Néu ho néi ning
mot cach tiéu cyce, th hinh dung xem su ddc thogi cua ho sé& thé ndo? N6 hin tram trong
hon cudc 1ap trinh tiéu cuc tuong tu - tire suy nghi ban ctng - nhu t6i da goi.

Mot bai hoe nho t6i goi y ban 1am 1a dit mot may ghi Am bén dién thoai cta ban, mdi
khi goi di hoic nhan cudc goi dén hay bat nit ghi Am. Khi bing day ca hai mat, hay nghe lai
ban d3 néi gi va noéi thé ndo. Ban sé bat dau nghe nhirng tir ma ban s dung, va su bién doi
trong giong noi cua ban. Ban sé& bat dau hiéu ra. Néu ban thay minh néi diéu gi d6 hai ba lan
hay nhiéu hon, hay viét n6 ra vi day chinh 1a khu6én miu. Mét vai khuén mau 1a tich cuc va
c6 tinh hd trg, nhung ban ciing c6 nhirng khudn mau hét sirc tiéu cue ma ban ct 1ap di lip
lai mai.

\
Stic manh cua tiém thirc
Tiép tuc nhitng diéu t6i dang ban luan, t6i mudn ndi téi sitc manh cia tiém thie chdng ta.
Tiém thtrc cua chiing ta khong phan xét. Tiém thace chap nhan moi tha chdng ta néi va kién
tao theo niém tin cua ching ta. N6 luén ludn noéi dong 3. Tiém thtc yéu chiing ta du dé
tang cho ching ta nhimng gi chting ta bay t6. Du vay, ching ta c6 lya chon. Néu ching ta
chon nhirng niém tin va quan niém ban cling, tiém thirc sé x4c nhan rang chiing ta muon
diéu d6. N6 sé tiép tuc cho ching ta nhiing diéu d6 cho dén khi chiing ta sin sang thay doi
suy nghi, ngdn tir va niém tin vi nhiig diéu tét dep hon. Chiing ta khong bao gio mic ket
vi chiing ta lu6n lu6n c6 thé chon lai. C6 hang ti ti suy nghi dé ta lua chon.

Tiém thtrc ctia chiing ta khong biét tét xdu hay ding sai. Chting ta khong muén phan lai
ban than minh du thé nao di nita. Chiing ta khéng muén néi nhimg tht nhu, “Oi minh ngu
xuan, gid nua mat réi,” boi vi tiém thue s& nhat liy doc thoai ay, va mot thoi gian sau ban sé
cam thiy minh ding nhu vay. Néu ban néi diéu d6 di nhiéu, n6 sé& tré thanh niém tin trong
tiém thire ban.

Tiém thitc khéng cé 1j thirc vé sy hai hudce, va diéu quan trong 12 ban phai biét va hiéu y
niém nady. Ban khong thé sang tac truyén dua vé minh va nghi né chang c6 nghia gi hét.
Néu ban tu giu cot ban than, ngay ca khi ban ¢6 t6 ra dé thuong va hai huéc, thi tiém thac
van chap nhan d6 1a sy that. Téi khong dé moi nguoi néi nhitng chuyén hai hude ty giu
trong cac chuong trinh ciia minh. Ho c6 thé néi chuyén bay ba nhung khong dugc gidu cot
vé dan toc, gisi tinh hay nhirng thir khac nira.

Vi vay dirng cot nha ban than va nhan xét xic pham ban than baéi vi chiing khong dem
lai nhitng trai nghiém t6t dep cho ban. Ciing dimg ha thap nguoi khéc. Tiém thuc sé khong
thé phan biét dugc ban véi nguoi khic. N6 nghe cac tir ngir, va né tin 1a ban dang néi vé
minh. Lan sau khi muén phé phan moét ai @, hay hoi vi sao ban cfing cam thay nhu thé vé
minh. Ban chi thay ¢ nguoi khéc diéu ma ban thiy ¢ minh. Thay vi phé phan nguoi khéc,
hay khen ngoi ho, va trong vong mot thang, ban sé thay thay doi 16n xay ra trong minh.



Ngon tir ciia chiing ta thuce té 1 van dé tiép can va thai d6. Hay dé y nhing nguoi 6m yéu,
nghéo do6i, bat hanh, c6 don néi. Ho diung nhitng tir ngir ndo? Ho da chip nhan diéu gi nhu
14 sy that di voi ban than ho? Ho miéu ta ban than thé ndo? Ho miéu ta cong viée, cudc
song, cac méi quan hé cua ho nhu thé ndo? Ho trong mong diéu gi? Hay nhan biét ngén tir
cia ho, nhung dung 18 1a ké 1é v6i nhitng nguoi khac rang ho dang hiy hoai doi minh bang
cach néi ning. Pung néi thé véi gia dinh, ban bé ban vi thong tin ndy s& khong duogc tran
trong. Thay vao d9, hay ding phuong chAm nay dé bit dau tao 1ap méi lién két cho ban
than ban, va thuc hanh n6 néu ban muén thay dsi cudc doi, boi vi ngay ca ¢ mire d6 nho
nhat, néu ban thay déi cich néi, nhiing trai nghiém cta ban cling dang thay doi.

Néu ban mang bénh va tin ring d6 1a sé ménh, ring ban sip chét, raing doi ban ti té vi
chang c6 gi troi chay véi ban, hay doan xem diéu gi sé xay ra?

Ban c6 thé chon giai phong nhitng quan niém tiéu cyc trong cudc doi. Bat dau qua quyét
v6i ban than rang ban 1a nguoi dang yéu, ban dang duoc ctru chira, rang ban thu hdt moi
thir ban can ¢ cap d6 vat chat dé gop stre vao viéc ciru chira. Hay biét ban san sang hoi phuc
va rang sy hoi phuc 12 yén 6n cho ban.

Rat nhiéu nguoi chi cam thay yén 6n khi ho 6m. Ho thuong 14 kiéu nguoi rat khé khin
khi néi khéng. Cach duy nhat @ ho c6 thé néi khéng 1a néi: “Téi qua 6m dé 1am viée d6.”
Day 12 Iy do hoan hao. T6i nhé mot phu nit trong moét chuong trinh cua t6i da trai qua ba
cudc phau thuat khéi u. Chi ay khong thé noéi khéng véi bat ky ai. B6 cia chi 1a mot bac sy,
va chi 12 ¢6 con gai nho ngoan ngodn cua 6ng b 4y, vi thé bat cu diéu gi 6ng bao, chi déu
1am. N6i khong 1a diéu bat kha véi chi. Bay ctr diéu gi ban yéu cau, chi ay déu ndi vang.
Phai mat bén ngdy méi lam cho chi ay hét “Khoéng!” ¢ do cao nhat cua day thanh. Toi bao
chi 1am thé trong khi rung nam tay. “Kh6ng! Khong! Khéng!” Tur Iic 1am duoc, chi 4y rat
thich thu.

T6i nhan thay nhiéu phu nit bi ung thu via khong thé néi khéng. Ho chiéu chudng tat ca
moi ngudi trir ban thaAn minh. M6t trong nhirng diéu t6i goi ¥ cho mét phu nit bi ung thu va
14 chi ay phai tap néi: “Khoéng, t6i khong mudn 1am viéc d6. Khong!” Hai hay ba thang néi
khéng voi moi tha s& khién nhirng tht xung quanh bat dau xoay chuyén. Chj 4y can nang
niu ban than bang cach noi: “Pay 1a diéu t6i mudn 1am, khong phai diéu anh muén toi
lam!”

Hoi con 1am viéc riéng véi cac vi khéch, toi thuong ling nghe ho bién minh cho nhitng han
ché ciia minh, va ho s& lu6n muén t6i biét vi sao ho mic ket bang 1y do nay hay 1y do khéc.
Néu chdng ta tin minh maic ket va chap nhan chuyén minh maic ket, thi ching ta mac ket
that. Chdng ta “maic ket” boi vi nhitng niém tin tiéu cuc cua ching ta dang day «. Thay vi



thé, hay bat dau tap trung vao stirc manh cta chiing ta.

Nhiéu nguoi néi véi toi rang nhirng cudn biang ghi Am cua téi da cou doi ho. Téi mubn
ban hiéu rang khong c6 cudn sach hay cuén bang nao sé ctru doi ban ca. Mot mau bing
trong hop nhya khong ciru cudc doi ban. Nhirng gi ban dang lam véi thong tin d6 méi la
van dé. Toi c6 thé cho ban rat nhiéu y tuéng, nhung nhiing gi ban 1am véi nhitng ¥ tuong ay
moéi 1a dang ké. T6i dé nghi ban hiy ling nghe mot cudn bing ndo d6 that nhiéu lan trong
mot thang hoic hon, dé nhimng y tuong tré thanh mot khuén mau théi quen méi. Toi
khong phai nha chira bénh hay nguoi coru vot. Nguoi duy nhat sap thue hién mot cudc doi
thay trong cudc doi ban chinh 1a ban.

BAy gio, ban mubn nghe nhirng thong diép nao day? Toi biét t6i noéi diéu nay mai roi - yéu
chinh ban la diéu quan trong nhdt ban cé thé lam, bt vi khi ban yéu chinh minh, ban sé
khéng lam dau dém ban than ciing nhuw bat kij ai khac. Pay 1a don thube cho hoa binh thé
gigi. Néu t6i khong lam minh dau don va khong 1am ban dau dén, 1am sao chdng ta c6 thé
c6 chién tranh? Cang nhiéu nguoi hiéu duogc diéu ay, hanh tinh chiing ta sé& cang tét dep
hon. Hay bat dau ¥ thtre vé nhirng gi sap xay ra bang cach ling nghe ngon tir chiing ta néi
v6i minh va véi nguoi khac. Roi ching ta c6 thé bat dau tao ra nhirng thay d6i gitp ctru réi
ban than cling nhu nhitng nguoi khac trén hanh tinh nay.



Chuong 4
TAI LAP TRINH NHUNG CUON BANG CU

Hay san sang tién buéce dau tién, cho du bude dy nhé thé nao di niza. Tép trung vao
thuc té la ban da san sang dé hoc. Nhimg phép mau ki diéu sé xay ra.

/
T4c dung ctia nhing 16i xac quyét
Bay gio chiing ta da hiéu hon d6i chit rang suy nghi va ngdn tir cia ching ta manh mé thé
nao, ching ta phai udén nin lai y nghi va 16i néi cia ching ta theo nhitng khu6én mau tich
cue néu ching ta mudn c6 dugce nhitg két qua hiru ich. Ban da sin sang thay doi cAch doc
thoai ciia minh theo nhirng 15i xac quyét tich cuc chua? Hay nhd, mdi khi ban nghi mot
diéu gi d6, va mbi khi ban néi mot tir, 1a ban dang n6i mot diéu xac quyét.

Mot 101 xac quyét 1a diém bat dau. Né mé ra con duong dé thay doi. Vé ban chat ban
dang néi véi tiém thire minh: “T6i dang chiu trach nhiém. Téi hiéu rang t6i c6 thé lam diéu
gi d6 dé thay doi.” Khi néi vé viée duwa ra loi xac quyét, ¥ toi 1a hay chon lya mot cach co ¥
thire nhitng cAu nhing tir s& gitp loai bo thir gi d6 khoi cudce doi ban, va gitip tao ra diéu gi
do méi mé trong cuéc doi ban, va ban lam viéc nay theo cach tich cyc. Néu ban néi: “Toi
khong muon 6m nira,” tiém thuc ban sé& chi nghe thay ém niza. Ban pha1 n01 1o rang diéu
ban muén. Hay noéi: “Téi dang cam thdy rat tuyét voi. Toi téa ra sirc song.”

Tiém thtre rat minh bach. N6 khong c6 cic chién luge hay ké hoach. N6 nghe gi 1am nay.
Néu ban noéi: “T6i ghét cai 6 t6 ndy,” nd sé khong cho ban maot cai 6 t6 tét, boi vi né khong
biét ban muén gi. Ngay ca néu ban c6 mét chiéc 6 t6 méi, ban sé& c6 thé nhanh chéng ghét
no, vi d6 1a diéu ban da va dang noi vé no6. Tiém thie chi nghe thay, ghét cdi 6 té nay. Ban
can tuyén bb r6 mong muén ciia minh mét cach tich cue, nhu thé nay: “Téi cé6 mét chiéc 6
to dep rdt hop véi moi nhu cau cia to1.”

Néu c6 diéu gi @6 trong cudc doi ban ma ban thuc sy ghét, t6i da tim ra mét trong
nhiing cAch nhanh nhét dé phong thich nd, d6 1a n6i thAn mén chic hanh phtic. “Téi than
meén chiic ban hanh phiic, t6i gidi phéng ban va dé ban ra di.” Piéu nay c6 tac dung véi
moi ngudi, véi cac hoan canh, myc tiéu, va noi sinh séng. Ban tham chi c6 thé thir né trén
mot thoi quen ma ban muén bo di va quan sat xem chuyén gi xay ra. Toéi biét mot nguoi
dan ong, anh ta ndi: “Toi thAn mén chic ban hanh phic va tdi giai phéng ban khoi cudce doi
t6i,” voi nhing diéu thudce 14 anh ta hat. Sau mot vai ngay con thém hut thuée coa anh ta
giam han va trong vai tuan thoéi quen 4y bién mat.



\ /
Ban ding nhan dugc nhitng diéu tot dep
Hay nghi that nhanh. Ban that sy mong muon diéu gi ngay lic nay? Ban muon gi trong
ngay hom nay cua cudc doi ban? Hay nghi vé no, r6i n6i: “Toi chap nhan cho minh __ (bat
ctr diéu gi ban muén).” Pay 1a chd t6i nhan thiy hau hét chiing ta hay mac ket.

Piém mau choét 14 niém tin rang chdng ta khéng xtng dang c6 dugc diéu chiing ta
muodn. Sttc manh c4 nhan nam & cach ching ta nhan thace duge sy xtng dang ctia minh.
Cam giac khong xang dang cia chting ta dén tir nhimng thong diép thoi tho 4u. Mot 1an nita
can luu ¥, ching ta khong dugce c6 suy nghi rang minh khéng thé thay doi vi nhimg thong
diép ay. Kha thuong xuyén, moi nguoi dén gap toi va nodi: “Louise, nhirng 101 xac quyét
khong c6 hiéu qua.” Thuc sy nhimng 1i x4c quyét ay chang c6 tac dung gi mot khi chiing ta
khéng tin minh xing dang.

Néu ban tin minh xtmg dang véi mot diéu gi dd, cach dé nhan ra no6 1a n6i mot 1oi xac
quyét va dé ¥ nhirng suy nghi xuat hién khi ban néi. Sau d6 hay viét chting ra, boi vi khi
ban nhin thay chting trén giay, chting sé& hién r6 véi ban. Diéu duy nhat can tro ban dén voi
sy xing dang, dén véi tinh yéu ban than ban, hoic bat cir diéu gi, 1a niém tin hay ¥ kién coa
ai d6 rang ban phai chap nhan d6 1a sy that.

Khi khong tin minh xing dang véi nhing diéu tét dep, chiing ta sé danh bat nhirng méi
lién két ra khoi ban than, va ching ta c6 thé 1am diéu d6 bang vo sb cach khac nhau.
Chting ta c6 thé tao ra nhitng hén loan, chiing ta danh mat tha nay tha kia, chdng ta lam
dau minh, hoic gip phai nhitng ric réi vé than thé nhu nga, hay tai nan. Chting ta phai bat
dau tin rang minh xing dang voi moi diéu tot dep ma cudc séng ban ting.

bé tai 1ap trinh nhig niém tin sai lam va tiéu cuc, suy nghi nao ban can c¢6 trudc tién
dé bat dau “bat cir dieu gi” mai trong cudc doi minh? Ban sé can dirng trén nén mong nao?
bicu gi ban nén biét cho ban than minh? Dé tin? Bé chap nhan?

Hay bat dau véi vai ¥ nghi tét:

v T61 co gia tri.

v To1 xung dang.

v T61 yéu ban than minh.

v To1i cho phép minh duoc toai nguyén.

Nhitng y niém nay tao ra nén mong co ban cua niém tin ma trén do6 ban c6 thé dung xay.
Hay dat 1oi xac quyét cta ban 1én trén nhirng nén méng nay dé tao ra diéu ban muon.



D t6i néi chuyén ¢ dau, vai nguoi sé dén tim toi sau bai giang hoac viét thu, ké cho t6i
rang anh 4y hoic chi 4y da cam thay su chita lanh xay ra ngay lac ho ngdi trong phong
thuyét trinh. P6i khi su chira lanh ay 1a rat nho, nhung d6i khi lai 16n dén muc ngac nhién.
Mot nguoi phu nir méi day gip toi, ké rang c6 iy c6 mot khdi u ¢ ngue, va dang 1a né bién
mat trong khi c6 iy nghe giang. C6 ay nghe thay mot diéu gi d9, va quyét dinh phong thich
no di. Pay 1a mot vi du hay dé thay chting ta manh mé thé ndo. Khi chting ta chua sin sang
dé diéu gi d6 ra di, khi chting ta thuc sy muén giir lai diéu gi d6 vi n6 phuc vu ching ta theo
mot cAch ndo do, thi du ching ta l1am gi di nita cling vo tac dung. Tuy thé, khi chdng ta sin
sang dé no di, nhu nguoi phu nit kia, that ngac nhién 1a mot tic dong nho nhat cling gitip
chung ta giai phong dugce no.

Néu ban van c6 mét théi quen ma ban chua giai phong, hay hoi ban thAn minh xem thoi
quen 4y phuc vu ban thé ndo. N6 mang dén diéu gi cho ban? Néu ban khong thé tra 1oi
duoc, hay hoi theo cach khac. “Néu to6i khong c6 thoi quen nay nira, chuyén gi sé xay ra?”
Cau tra 101 sé& thuong xuyén 1a: “Cudc song cua toi sé tét dep hon.” Piéu nay tro lai véi thue
té rang theo mot cach nao d6, chiing ta tin minh khéng xtrng dang c6 mot cudc séng tot dep
hon.

/
Goi moén tir bép va tru
Lan dau tién khi ban néi mot 101 xac quyét, c6 thé n6 khong thanh su that. Nhung hiy nhg,
sy qua quyét gidng nhu gieo hat trén dat. Khi ban dit mot hat xuéng dat, ban sé khong ¢
mot cai ciy truong thanh vao ngay ngdy hom sau. Chdng ta can kién nhan cho dén mua
cay 16n. Khi ban tiép tuc n6i nhiing diéu qua quyét, ban sé& san sang giai phong nhimng gi
minh khong muén, 161 qua quyét s& thanh sy that; ddng thoi né sé mo ra cho ban mot dai
16 méi. Hodc 13, ban c6 thé c6 mot ¥ tuong bat ngd choéi sang, hoic moét nguoi ban sé& goi cho
ban va néi: “Anh da thu diéu nay chua?” Ban sé& duoc dan dén budce tiép theo cé ich véi ban.

Hay giir nhirng 161 xac quyét & thi hién tai. Ban c6 thé ngan nga va bién chdng thanh tho
dé chling c6 thé vang mai trong dau ban. Nh¢ rang ban khong thé tic dong dén nhirng hanh
vi cia mot ngu:m cu thé bang 161 qua quyet cia minh. Nhimng 16i xdc quyét nhu “Bay gio
John dang yéu t6i,” 1a kiéu cd gang diéu khién cuoc doi ngucn khac. N6 sé thu:ong tac dong
nguoc trg lai ban nhu bu-mé-ring. Ban s& tré nén dau khé vi khong c6 duoc diéu minh
mudn. Ban cd thé noéi: “Bay gio t6i dang duoc mot ngudi dan 6ng tuyét voi yéu, nguoi do...”
va liét ké nhitng diéu ban mong muén cho méi tinh nay. Pay 1a cach ban cho phép strc
manh bén trong mang ban dén véi ngudi dan 6ng hoan hao, dap ung danh muc nhitng diéu
ban mudn, va ngudi d6 c6 thé 1a John.

Ban khong biét bai hoc tinh than cua nhirng nguoi khéic 1 gi, va ban khong c6 quyén can
thiép vao cudc song cua ho. Ban tat nhién khéng muén ai lam diéu d6 v6i minh. Néu ai do
bi 6m, hay chic ho strc khoe, giri dén ho tinh thuong mén, sy binh an, dirng doi hoi ho hay
khoe 1én.



Téi thich nghi vé viéc thyc hién nhirng 1i xac quyét gidng nhu viée chiing ta goi moén &n
trong cdn bép vii tru. Néu ban budc vao mot nha hang va nguoi phuc vu dén hoi ban thich
dung gi, ban dimg theo ho vao bép dé xem liéu 6ng bép truong nhan dugc yéu cau cua ban
chua, hay 14 6ng ta chuan bi thirc &n cho ban thé ndo. Ban hiy ngdi va uéng nudc, udng tra,
ca phé, hoic néi chuyén voi ban minh, va 6 thé &n mot chiée banh. Ban qua quyét rang db
4n cua ban dang dugc chuan bi va sé dugc mang ra khi da xong xudi. Chuyén nay ciing
gidng nhu chiing ta bat dau thyc hién 1oi xac quyét.

Khi ching ta dua yéu cau cua minh vao cdn bép vii tru, bép truong vi dai, Stc manh Toi
cao cta chiing ta s& thyc hién thyc don iy. Nhu vay ban ctr thang tién trén duong doi, biét
rang cudc doi minh dang duoc chim lo. Tat ca da c6 trong thuc don. Cac mén dang duoc
lam. By gio néu thire &n duoc mang ra va khong phai mon ban goi, néu c6 long tu trong,
ban sé& tra lai. Bang khong, ban s& &n mén db. Ban ciing c6 quyén 1am thé d6i véi cdn bép vl
tru. Néu ban khong c6 dang th minh muén, ban cé thé noéi: “Khéng, day khong phai, day
moéi 12 moén t6i muén.” Co thé ban @3 khong noi rd yéu cau cia minh.

Quan diém ¢ day, cling vay, 12 giai phong. Vao cudi nhirng bai diéu tri va thién dinh, toi
ding cac tir, Va diing thé. Pay 1a mot cich ndi rang: “Sirc manh Téi cao, gio nd ¢ trong tay
anh do, ta dé n6 cho anh.” Cach tng xir v6i tiém thire ma Khoa hoc Tam tri da day rat hiéu
qua. Ban c6 thé tim thay nhiéu théng tin hon vé diéu d6 qua Hoi Khoa hoc Toén gido 6 noi
ban song hay qua nhirng cuén sach cua Ernest Holmes.

\
T'4i lap trinh tiém thdc
Nhitng suy nghi chiing ta ¢ chat chéng lai, va lic chting ta khong dé ¥, nhirng suy nghi cii
s& hién hiru tro lai. Khi ching ta tai lap trinh tAm tri, hién tuong rat binh thuong va tu
nhién 1a chiing ta hoi nhich vé phia truée, roi It tro lai mot chit, va sau d6 lai nhich 1én.
Pay 1a mot phan cua viée thue hanh. Téi khong nghi ban c6 thé hoc tron ven trong hai muoi
phut bat ky ky ning mai nao.

Ban c6 nhé lan dau tién hoc sir dung may tinh, né da khién ban byc boi thé nao khéng?
Can phai c6 thye hanh. Ban phai hoc xem may tinh hoat dong thé ndo, cic quy luat va hé
thong ciia no ra sao. T6i goi chiéc may tinh dau tién cua t6i 12 Quy ba Ma thuat, vi khi toi
ché ngy duoc nhitng quy luat cua né, “quy ba” @ mang lai nhirng diéu thuc su ky diéu doi
v6i t6i. Nhung trong khi dang hoc, cAch n6 day t6i khi t6i lac 161 hay di sai huéng 1a #n séng
nudt tuoi nhimg gi t6i da 1am budc t6i phai 1am lai. Qua tat ca nhiing sai lam, toi da biét
phdi hop #n ¥ v4i hé thong 4y ra sao.

Dé an ¥ véi hé théng cia Cudce doi, ban can dan dan nhéan thie duge rang tiém thice cua
ban giéng nhu mot cai mAy tinh - rac dit liéu di vao sé di ra. Néu dat nhirng suy nghi tiéu
cue vao do, thi nhirng trai nghiém t6i té sé sinh ra. Plng vy, viéc nay doi hoi thoi gian va
su thye hanh dé hoc 161 suy nghi méi. Khi ban hoc mét diéu gi @ mai, nhitng khuén méau
cili s& tro lai, phai ching ban s& néi: “Oi, téi khong hoc dugc thr gi hét phai khong?” Hay



ban s& ndi: “O, duoc thoi, tiép tuc ndo, hay thuc hanh lai theo cach moi.”

Hoic, hdy yéu cau ban than minh x6a sach mot van dé va nghi rang ban s& khong phai
loay hoay v6i n6 nira. LAm sao ban biét minh @3 vuot qua ndé néu khong kiém tra ban than?
Vi thé, ban dua ra mot hoan canh cii 1an nita dé xem minh phéan ung thé ndo. Néu ban nhay
ludn vé 16i phan tng cfi, ban s& biét minh thue sy chua hoc duoce bai hoc dic biét 6, va ban
can 1am viéc nhiéu hon. D6 1a tat ca ¥ nghia cta van dé. Ban phai nhan ra day 1a mot bai
kiém tra nho dé xem minh da tién bo thé ndo. Néu ban bat dau nhic lai nhing loi x4c
quyét, nhitng tuyén bd trung thye vé ban than, ban sé cho minh moét co hoi dé phan ung
khéac di. Du day 14 van dé stre khoe, tai chinh, khoé khin trong méi quan hé nao do6, néu ban
phan tng véi hoan canh theo mot ciAch méi, thi ban dang trén duong don nhan mét van dé
khac can giai quyét, va ban c6 thé tién téi nhitng hoan canh khac.

Ciing vay, hay nhé ching ta 1am viéc dong thoi trén nhiéu 16p khac nhau. Ban cham téi
mot tang 16p bang phang va nghi: “T6i 1am duoc réi!” Nhung sau d6 mot vai van dé cii lai
hién hiru va khién ban than ban bi ton thuong, ban 6m, khéng khoe 1én trong mot thoi
gian. Hay nhin dé thau dat nhirng niém tin nam bén dudi 4y. Diéu d6 c6 thé 1a ban phai 1am
viéc thém mot cht boi vi ban sap dat toi tang 1op sau hon.

DPung cam thay ban chwa dii gisi do mét vai diéu ban d cb gang x6a bo lai quay tré lai.
Khi ph4t hién ra minh khong phai 1 mot ké toi chi vi phai d6i mit véi mot van dé cii mot
lan nira, to6i thay dé dang hon nhiéu dé tiép tuc tién 1én. T6i hoc cich dé ndi véi ban than
minh: “Louise, ¢6 dang 1am rat t6t. Hay xem c6 c6 thé tién xa thé ndo. C6 chi can thuc
hanh nhiéu hon. Va téi yéu co.”

T6i tin mdi nguoi trong chiing ta déu quyét dinh hién dién trén hanh tinh nay tai mot thoi
diém cu thé va mot khong gian cu thé. Ching ta da chon ¢ day dé hoc mot bai hoc cu thé sé
nang budce ching ta trén con duong tién bo tinh than cua minh.

Mot trong nhirng cach dé cho phép qua trinh séng trai ra truéc ban mot con duong tuoi
sang, 1anh manh 13 tuyén bé c4 nhan ban chinh 13 18 phai. Hay chon xa l14nh nhimng niém
tin han hep dang phu nhan nhiing loi ich ma ban khat khao mong uéc. Hay tuyén bé rang
nhimg khu6n miu suy nghi tiéu cuc sé& bi x6a khoi dau 6¢ ban. Hay thoat ra khoi nhirng ndi
so hdi va ganh ning cia ban. Tir trude dén nay, tdi da va van dang tin nhiing ¥ tuong nay,
chung that su hiru ich véi t6i:

v “Moi thit t6i can biét da duwoc bay ra cho t61.”
v “Moi thir téi can dén véi toi trong boi canh thot gian - khéng gian hoan héo.”
v “Cugc doi la m¢gt niém vui va tran ngdp tinh yéu.”

v “Toi dang yéu, dang yéu va duoc yéu.”



v “Tbi khée manh va tran tré nang lirong.”

v “Téi thanh dat ¢ bdt cir noi nao téi chuyén dén.”
v “Toi san sang thay déi va truéng thanh.”

v “Tdt ca déu tuyét voi trong thé gisi cia tbi.”

T6i hiéu rang khong phai liic nao chiing ta cling ¢ trong trang théi tich cuc, toi cling viy
ma thoi. Nhung t6i cd gang nhin cudce doi nhu mot trai nghlem vui suong tuyét diéu cang
nhiéu cang tét. Toi tin rang to6i yén 6n. Toi da lay d6 1am nguyén tic ca4 nhan cho minh.

Tbi tin rang moi th toi can biét @ dugc bay san cho t6i, vi thé toi can dé tai nghe mat
thay. Khi bj ung thu, t6i nhé minh d3 nghi mét nguoi bAm huyét chan sé ¢6 ich v6i minh.
Mot t6i no t6i dén mot buoi giang. Thuong thi t6i hay ngoi hang trudc vi thich duge gan
ngudi néi; nhung t6i d6 toi lai ngoi hang sau. Ngay khi t6i ngoi xuéng, mot ngudi bam
huyét chan ngdi xuéng canh t6i. Ching toi bat dau noéi chuyén va toi biét anh 4y tham chi
da timg goi dién dén nha t6i. Toi khong phai tim kiém anh 4y, ma anh ay dén véi toi.

Tbi cling tin rang bat cu dicu gi toi can sé dén vai toi vao bdi canh thoi gian - khong gian
hoan hao. Khi c6 diéu gi d6 bat on trong cudc doi, ngay lap tire téi bat dau nghi: “Tat ca déu
t6t, 6n thoi, téi biét chuyén nay sé dau vao day. Pay 1a mot bai hoc, mot kinh nghiém, va téi
s& vugt qua no. O day cé diéu gi @6 gitip ich cho loi ich téi cao cua toi. Tat ca déu tét. Hay
hit tho. Moi chuyén 6n thoi.” Toi c6 hét stre dé gitt minh binh tinh, vi thé téi c6 thé suy
nghi tinh tio vé moi diéu dang xay ra, va tat nhién, toi vuot qua tat ca. Viéc do6 co6 thé tén
chut thoi gian, nhung thinh thoang nhiing thir c¢6 vé 13 tai hoa khing khiép cuéi ciing lai tro
thanh tét dep, va it nhat, khong phai 1a nhiing tai hoa c6 vé kinh khing nhu ldc dau. Méi
bién cé déu 12 mot trai nghiém hoc hoi.

T6i thuc hién rat nhiéu cudc ddc thoqi tich cuc, budi sang, buéi trua va budi téi. Toi xuat
phat tir tinh yéu thuong trong trai tim, thue hanh yéu ban than minh va nguoi khac hét
long. Tinh yéu cia t6i ludén luén trai rong. Diéu t6i 1am ngay hom nay 16n hon nhiéu lan
diéu t6i 1am sau thang hay mot nim trude day. VA mot ndm nira ké tir day su hiéu biét coa
toi va trai tim toi s& rong mo, toi s& con 1am hon thé nira. T6i biét diéu toi tin tuong vao
ban than da tro thanh sy that véi toi, vi thé t6i chon dé tin nhimg diéu tuyét voi vé ban
than minh. DA ting cb lac t6i khong nhu thé, vi vay t6i biét minh da truong thanh, va toi
s& tiép tuc hoan thién ban than minh.

Tbi cfing tin vao thién dinh. Véi t6i, thién dinh 1a khi ching ta ngdi xudng va nging lai
cudc dbi thoai bén trong, di lau dé nghe duoc sy thong thai cua chinh minh. Khi thién, t6i
thuong nham mat lai, hit that sdu va hoi: “T6i can biét diéu gi?” T6i ngdi va lang nghe. T6i
cling c6 thé hoi: “Bdi hoc ¢ day la gi?” Doéi khi ching ta nghi minh phai gidi quyét tat ca
moi thr trong cudc doi, nhung cé 1& chiing ta thuc sy chi phai hoc lay diéu gi d6 tir hoan
canh.



Khi t6i bat dau tap thién, ba tuan dau t6i dau dau khung khiép. Thién qua xa la va no
chong lai tat ca nhirng chuong trinh binh thuong bén trong t6i. Tuy nhién t6i kién tri bAm
tru, va cudi cung nhirng con dau dau cting bién mat.

Néu khi hanh thién, trong dau ban thuong xuyén nay sinh hang déng nhiing thu tiéu
cuc, thi c6 thé diéu d6 nghia 12 chting can phai dugc giai phong, va khi ban giir ban than
tinh ling, ching bat dau hién hiru. Pon gian hiy xem day 14 su tiéu cuc dang duoc giai
phoéng. C6 ding chién dau voi nd. Hay dé no tiép dién nhu no can phai thé.

Néu ban buon ngu trong khi thién, khong sao ca. Hay dé co thé lam gi can phai lam, cuoi
cung no sé can bang.

Viéc tai lap trinh nhirng niém tin tiéu cyc ctia ban rit manh mé&. Mot cach tét dé thuc
hién viéc ndy 13 ghi giong ciia chinh ban n6i 1én nhimmg 16i x4c quyét trong mot cudn bing.
Hay bat cuon bang vao lac di ngi. N6 sé mang lai gia tri 16n cho ban vi ban s€ nghe giong
cta chinh minh. Va tham chi cuén bang manh mé hon la giong néi cuia me ban noéi véi ban
rang ban tuyét voi thé ndo va me ban yéu ban ra sao. Ngay khi c6 cudn bing, hay thu gian
co thé trude khi ban bat dau cudc tai 1ap trinh. Mot vai nguoi thich bat dau tir nhimg dau
ngoén chan va chuyén nguoc 1én dinh dau, cing nguoi va tha long. Du theo cAch ndo, hay
giai phong sy cing thang. Hay dé nhimg cam xtc di ra. Budc vao trang thai coi mo va tiép
nhan. Cang thu gidn, ban cang dé dang tiép thu duoc thong tin madi. Hay nhé, ban luén
luén duoc chim séc, ban ludén ludén yén 6n.

That tuyét voi khi nghe nhitng cuén biang hoic doc nhitng cudén sich tu nhéan thue, va
thyc hién nhirng 10i qua quyét. Nhung ban s& 1am gi suét hai muoi ba tiéng ba muoi phtt
con lai cua ngdy? Ban thay diy, d6 mai thuc sy 12 van dé. Néu ban ngdi xudng va thién, sau
do6 dimg day héi ha lam viéc va la hét ai do, diéu d6 cling dang quan tam. Thién va su xac
quyét 1a diéu tuyét voi, nhung nhirng thoi gian 1am viéc khéc cling quan trong khong kém.

. 2 . . . . J 2 .
Do6i xr v6i su hoai nghi nhu ngudi nhac nhé than thién
T6i thuong dit ra nhitng cAu hoi rang liéu moi nguoi dang thue hién 101 x4c quyét c6 dang
cach khong, hoic tham chi liéu ho cé thuc hién hay khéng. T6i thich ban nghi vé sy hoai
nghi khac di mot chit so véi cach ban timg nghi. Toi tin rang tiém thuec tra ngy trong ving
dam r6i duong cua co thé, noi ban mang nhiing linh cam. Khi mot diéu gi bat ngo xay ra,
chang phai ban thay mot cam gidc non nao trong 1ong hay sao? D4y 14 noi ban nhan moi
thir va cat giir chdng.

Ngay tir khi chting ta con la nhirng dira tré bé bong, moi thong diép chiing ta nhan dugc,
moi diéu chiing ta lam, moi thir ching ta noi, déu luvu cai tu luu trit 6 ngay trong ving dam
roi duong. T6i thich nghi rang ¢ day c6 nhirng st gia bé nho, va khi chting ta c6 nhirng suy



nghi hay c¢6 nhirng kinh nghiém, nhirng théng diép di vao, cic sir gia s& sap xép chiing vao
nhitng ngin thich hop. Nhiéu nguoi trong ching ta da va dang dung nén nhirmng ngin ho so
dan nhan: T6i chwa du tot. Toi sé khong bao gio lam duoc. To1 khong lam ding. Ching ta
da hoan toan bi chén vui dudi nhirng dong hoé so nay. Bong mot ngay chiing ta qua quyét:

“T61 that tuyét voi va téi yéu chinh minh.” Cac sur gia s€ nhat nhirng thong tin nay, ngo
ngac: “Cai gi day??? N6 di dau vay? Chang ta chua tung thay diéu nay trude day!”

Vi thé nhirng s gia goi Hodi nghi. “Hoai nghi! Lai diy xem chuyén gi dang xay ra.” Vi
thé Hoai nghi bat lay thong diép va hoi y thire: “Cai gi ddy? Anh lu6n ludén néi nhing diéu
khac co ma.” Trén cap do ¥ thirc ching ta c6 thé phan tng theo hai cach. Chiing ta c6 thé
no6i: “Oi may noi dang déy, tao that toi té. Tao khong tét. Tao rat tiée.” Hodc chiing ta c6 thé
no6i véi Hoai nghi: “Pay 14 thong diép cii roi. Toi khong can né nita. DAy mai 1a thong diep
mai.” Hay no6i véi Hoai nghi bat dau 1ap mot ngin hé so méi béi vi tir bay gio ¢6 nhiing
thong diép yéu thuong dang dén. Hay hoc cu xir véi Hoai nghi nhu mot nguoi ban, chu
khong phai ké thi, va cam on vi nd da thic mac véi ban.

Chang c6 van dé gi dbi véi nhirng diéu ban 1am trén thé giéi nay. Chang van dé gi néu ban 1a
chu tich mét ngan hang hay mot nguoi rira bat, mét ba noi tro hay mot thiy thi. Ban c6 su
thong thai bén trong va né lién két v6i Chan 1y Pho quat. Khi ban sin sang nhin vao noi
tAm va hoi mot cAu don gian nhu 1: “Kinh nghiém ndy mang lai cho t6i diéu gi?” va néu
ban san sang lang nghe, ban sé c6 duoc cau tra 1oi. Hau hét chting ta mai miét chay vong
quanh va sang tac nhitg vo bi hai kich suét muét ma ching ta cho day 1a doi minh, dén
ndi chang con nghe thay gi nira.

Pung dé sitc manh 4p ddo cua ban bi anh huong tir nhirng phan xét ddng sai cia nguoi
khac. Ho chi c6 strc manh ap dao khi ching ta trao sirc manh cia minh cho ho. Nhing
nhom nguoi ndy trao stcc manh cho nhitng nhém khéc. Chuyén nay xay ra trong nhiéu nén
van hoéa. Phuy nir trong nén vin hoéa cia chting ta trao sitc manh cho dan 6ng. Ho néi nhing
diéu thé nay: “Chong t6i khong cho phép t6i lam thé.” O, cAu no6i d6 nhat dinh da cho di
strc manh cta ban. Néu ban tin thé, ban tu nhét minh vao mét chd ma ¢ d6 ban khong thé
lam gi, trir phi duoc nguoi khéic cho phép. Cang céi mo tAm tri, ban cang hoc duge nhiéu,
ban cang truong thanh va thay doi.

Mot phu nit ¢6 1an chia sé voi t6i 12 khi két hon, c6 rat kém quyét doan boi vi diy 14 cach
6 4y duoc nuodi day. Phai mat hang nim troi 6 méi nhén ra sy thoa hiép coa c6 da giam
cam cd vao mot goe. Co trach e moi ngudi, trach chéng va bdé me chong vi ric réi cia minh.
Cudi ciing, c6 ly hon, nhung van tiép tuc trach anh ta gy ra rat nhiéu diéu khong tét trong
cudc doi minh. Phai mat mudi ndm ¢6 méi hoce lai dwge nhirmg khudén mau va mang sue
manh ctia minh tré vé. Trong nhan thire mudén mang, c6 nhan ra rang chinh c¢6 chiu trach
nhiém vi da khong noéi ra va khong diang day vi ban than minh - cht khéng phai chong hay
bd me chong cua cd. Ho da ¢ d6 dé phan chiéu nhimng gi c6 cam thay bén trong - moét cam



giac vé sy mat mat surc manh.

Ciing ding cho di sttc manh cua ban dya trén nhing gi ban doc duoc. Téi nhé nhiéu
nim trudc da doc vai bai viét trén mot tap chi danh tiéng va toi biét mot chit vé van deé
duoc ban dén trong céc bai bao d6. Theo ¥ kién cua t6i, théng tin trong d6 13 hoan toan sai.
To tap chi da dAnh mat hét niém tin cua t6i, va nhiéu nim sau t6i khong doc né nita. Ban 1a
nguoi dan dat cua cude doi ban, vi thé dimg nghi moi tht duoc in ra déu ludén ludn dang.

Dién gia truyén cam hung Terry Cole-Whittaker da viét mot cuén sach tuyét voi tén 13
What you think of me is none of my business (T6i khong quan tAm anh nghi gi vé t6i).
Viéc anh nghi gi vé t6i khong phai chuyén cua téi - diy 12 chuyén ciia anh. Cuéi ciing, diéu
anh nghi vé toi sé& di ra khoi anh trong nhiing con chan dong va réi sé quay tré lai véi chinh
anh.

Khi ching ta dugc khai sang, khi chting ta tré nén y thire vé viéc minh dang lam, chting
ta c6 thé bat dau thay doi cudc song cua minh. Cudc song ¢ day thuce sy 1a vi ban. Ban chi
can hoi. Hay noi voi cude song dieu ban muon, va dé cho nhimg di¢u tot dep xay ra.



PHAN II
DO BO NHUNG RAO CAN

Chiing ta can biét diéu gi xay ra bén trong minh, dé chiing ta cé thé biét thir can bé
di. Thay vi che giau noi dau, chiing ta hoan toan cé thé giai phong noé.



CHUONG 5
HIEU NHUNG TRO NGAI TROI BUOC BAN

Nhitng khuén mdu han s@u vé long thit ghét ban than, cam gidc téi 161, va thai dé tu
chi trich lam tang mirc dé cang thang cua co thé va lam suy yéu hé thong mien dich.

Bay gio chiing ta da hiéu hon d6i chit vé stee manh noi tai cua chdng ta, vay hay xem diéu
gl ngiin can chdng ta st dung sttc manh ay. T6i nghi hau hét chiing ta déu c6 nhiing rao can
kiéu nay kiéu khac. Ngay ca khi chiing ta 1am viéc that nhiéu véi ban than va x6a bé nhiing
chuéng ngai vat, thi cac 16p méi cua nhing rao can cii van tiép tuc néi Ién.

Nhiéu nguoi chiing ta cam thiy c6 qua nhiéu khiém khuyét dén mirc tin rang minh
khong du tét va s& khong bao gio du. VA, néu ching ta nhan thay mot diéu sai trai v6i minh,
thi chdng ta ciing s& thay diéu gi d6 sai trai v6i nguoi khac. Néu ching ta tiép tuc noi: “Téi
khong thé 1am dugc vi me t6i ndi..., hodc 1a bd tdi noi...,” thi ching ta van chua truong
thanh.

Vi vay bay gio ban muén g& bo nhing rao can di dé c6 thé hoc diéu gi khéc ban chua
tirng biét trude day. Co 1€ mot cau ¢ day thoi sé lam vd ra mot suy nghi maéi.

Ban c6 thé hinh dung moi chuyén sé& tuyét voi thé ndo néu méi ngay ban hoc duoc mot ¥
tuong mai, gitp ban thoat khoi qua khir va tao ra sy hai hoa trong cudc séng cia minh?

Khi ban nhan thire va hiéu dugc qué trinh riéng biét cua cue séng, ban s biét chon lay
huéng dl nao. Néu ban danh nang luong dé tim hiéu ban than, cuéi cling ban sé& nhin thay
nhitng van dé, su viéc can giai quyét.

Tat ca chting ta déu c6 thir thach trong cudc doi. Ai cling thé. Khong ai di qua cudce doi
ma thiéu ving nhirng thir thach; néu khong thi nguoi ta d&én truong hoc dic biét cé tén Trai
dat nay dé 1am gi? Déi vi mot s6 nguoi, do 1a thi thach vé ste khoe, voi nguoi khac 14 thu
thach trong cac méi quan hé, hoic 14 thir thach vé sy nghiép, tai chinh. Mot s nguoi gap it
thir thach va mot sé lai ¢6 nhiéu.

T6i nghi mot trong nhirng van dé 16n nhat cta chiing ta 1a hau hét chting ta khong cé ¥
tuong du hét sicc mo nhat vé dieu minh muén bo di. Ching ta biét diéu gi v6 ich va biét

minh muén gi trong cudc doi, nhung chting ta khong biét cai gi dang nfu minh lai. Vi thé
ldc nay hay nhin vao nhirng chuéng ngai vat dang tréi budc ching ta.

Néu danh mot khoanh khac nghi vé nhimng khuén mau coa chinh minh, nhitng khé khén



va nhirng tht niu kéo ban lai, ban thay ching thudc loai ndo, chi trich, so hdi, téi 161, hay
oan gian? T6i goi nhitng loai nay 1a Bén Ong 16n. Loai nao 14 loai ban va thich? Loai cua téi
1a su két hop gitra chi trich va o4n gian. C6 thé ban giéng t6i, c6 ca hai, ba loai. La ndi s¢ hai
thuong truc hay t6i 16i? Ban c6 rat, rat hay chi trich hoic oan gian? Hay dé t6i chi ra rang su
o4n gian 1a con gian dir 3 bi d& nén xudng. Vi thé néu ban tin minh khéng duoc phép thé
hién su gian dir, thi ban da va dang cat giir rat nhiéu o4n gian.

Chting ta khong thé chéi bo nhitng cam gidc cia minh. Ching ta khong thé thoai mai lo
ching di. Khi bi chan doan ung thu, t6i da phai nhin that sang to vao minh. T6i phai x4c
nhan diéu vo 1§ ndo d6 ma t6i khong muon tha nhan véi chinh minh. Chang han, t6i 1a
mot nguoi day o4n gian, t6i d@ mang nhiéu ndi dang cay tir qua khu. Toi noi: “Louise, co
khong con thoi gian dé dim chim vao d6 thém nira. C6 thuc sy phai thay d6i.” Hoac néi
nhu Peter McWilliams: “Ban khong thé dé suy nghi tiéu cyc chi phéi thém nira.”

Nhirng trai nghiém cua ban ludn phan chiéu nhirng niém tin bén trong. Ban c6 thé nhin
theo nghia den vao nhiing trai nghiém 4y va quyét dinh niém tin cta ban 14 gi. Viéc xem xét
c6 thé phién phtre, nhung néu ban nhin vao moi ngudi trong cude doi ban, tat ca ho cling
dang phan 4nh niém tin ndo d6 ma ban c6 vé ban than. Néu ban lu6n bi chi trich trong
cong viée, c6 thé 1a vi chinh ban ciing lu6n chi trich nguoi khéc va ban tro thanh nhimg bac
cha me d3 ting chi trich con c4i. Moi tht trong cudc doi chiing ta 1a mot tim guong cho
thay ta 12 ai. Khi c6 diéu gi d6 khong dé chiu xay ra, ching ta c6 co hoi dé nhin vao trong
minh va néi: “Toi dang dong gop thé ndo vao trai nghiém nay? C4i gi ¢ trong toi tin rang
to6i dang bi nhu thé?”

Chting ta déu c6 nhirng khudn mau gia dinh, va that dé dé trach méc cha me, hay tuéi tho,
hay méi truong, nhung diéu dé cang lam ching ta mac ket. Chang ta khéng thé tu do.
Chuing ta van 1a nhitng nan nhén, va chtng ta cu thé lip di lip lai nhitng van dé tuong tu.

Vi thé, chuyén ai @6 da 1am voi ban, hoic diéu ai d6 day ban trong qua khir chang nghia
1y gi. Ngay hom nay 1a mot ngay méi. Bay gio ban da sin sang. Bay gio 1a khoanh khic ban
tao ra tvong lai cho cudc doi ban va cho thé gisi cua ban. Ciing vay, diéu t6i néi ciing khong
nghia 1y gi, boi chi ban méi c6 thé 1am viéc d6. Chi ban c6 thé thay doi cach ban nghi, cach
ban cam nhan va hanh dong. T6i chi dang néi 1a ban cé thé. Ban thuc sy c6 thé vi ban ¢b
Stre manh Téi cao bén trong gitp pha bo khuén mau 4y, gitp ban tu do néu ban cho phép
N6 hanh dong.

Ban c6 thé nhic nho ban than rang khi ban 1a mot dtra tré, ban yéu minh, yéu con nguoi
trude day cua ban. Khong co dira tré bé bong nao ché trach co thé n6 va nghi: “Oi cai hong
ctia minh to qua.” Tré con so hai hay vui suéng chi bsi vi ching cé co thé. Ching boc 16
nhimg cam xtic cia minh. Khi mét dra tré hanh phiic, ban biét, va khi mot dira tré tte gian,
tat ca hang xém déu biét. Ching khong bao gid so dé moi ngudi biét ching cam thay thé
ndo. Ching séng trong ting khoanh khic 4y. Ban ciing timg nhu vay. Nhung khi 16n 1én,



ban nghe moi nguoi xung quanh, ban hoc vé sy so hai, vé toi 161 va sy chi trich tur ho.

Néu ban 16n 1én trong mot gia dinh ma chi trich 12 mot quy tic, thi khi truéng thanh
ban ciing s& 14 mot nguoi ua chi trich. Néu ban 16n 1én trong mot gia dinh ma ban khong
duoc phép thé hién ndi gian dir, thi vé sau ban c6 thé so hai ndi gian dit, so hai déi mat, va
ban nuét noé vao, dé né tra ngy trong co thé ban.

Néu ban duoc nudi day trong mot gia dinh noi moi ngudi bi chi phéi bai cam giac toi 161,
c6 1& sau khi truong thanh ban c6 xu huéng thira huéng cam giac do. Ban ¢6 1€ thudc tip
nguoi ludén miéng néi “Toi xin 16i” va khong thé doi hoi bat cu diéu gi mot cach dat khoat.
Ban cam thay ban phai gian manh theo cach nao d6 dé nhan dugc diéu ban muén.

Khi 16n 1én, chting ta bat dau nhat 1ay nhitng ¥ kién sai 1am va dé mat két néi véi su
thong thi bén trong minh. Vi thé chdng ta rat can phéong thich nhitng ¥ kién ay, tro lai voi
sy tinh khiét cta tinh than, noi ching ta chan thanh yéu chinh minh. Chiing ta can tai lap
lai sy trong sang tuyét voi cta cudc doi va timg khoanh khic niém vui ciia cudc ton tai, niém
vui giéng nhu mot dira tré cam thay trong trang thai hanh phtc thién than cua né.

Hay nghi vé diéu ma chinh ban mong muén né tro thanh sy that. Hay dién dat ching
bang nhirng 161 xac quyét tich cuc, cht khong phai tiéu cuc. Bay gio, hdy dén truée guong va
nhic lai nhitg 161 x4c quyét. Hay xem nhirng chudng ngai vat ndo dang nam trén con
duong cua ban. Khi ban bat dau doc mét 101 xac quyét nhu: “T6i yéu va téi chap nhan ban
than minh,” hay hét strc chi ¥ vao nhitng thong diép tiéu cuc nao d6 xuat hién boi vi khi
ban nhan ra chting, ching sé& tré thanh nhing bau vat gitp mé khoa canh cira dan dén tu
do cuta ban. Nhirng thong diép thuong 12 mot trong bon diéu téi da dé cap ¢ phan trude - chi
trich, so hai, t6i 16i va o4n gian. Va hau nhu ban c6 thé hoc nhitng théng diép ay tir nhitng
nguoi “phia sau”.

Mot vai nguoi trong chiing ta chon nhitng nhiém vu khé khin dé dwong dau trong cudc
doi minh, va téi tin ring chiing ta thuc sy dén day dé yéu chinh minh bat ké nguwoi ta néi
hay 1am gi. Chting ta ludn c6 thé tién xa hon nhitng gi ma cha me hay ban bé ky vong. Néu
ban 1a mot ¢6 bé, cau bé ngoan, ban da hoc tir cha me cach nhin giéi han vé cudc séng. Ban
thay dédy, ban khong t6i; cAc ban 1a nhirng dira tré tuyét voi. Ban da hoc duge chinh x4c
nhitng gi cha me day. Gio ddy ban truéng thanh, ban cling dang 1am diéu tuong ty. Bao
nhiéu ngudi trong sé cic ban nghe chinh minh néi nhitng diéu ma cha me minh ting n6i?
Chtc mimng! Ho 1a thay gioi va ban 13 tro ngoan, nhung bay gio da dén ltc ban nghi cho ban
than.

Nhiéu nguoi c6 thé cam thay nguong nghiu khi nhin vao guong va lap lai nhirng 1oi x4c
quyét. Tuy nhién, sy nguong nghiu la bude dau tién dé thay doi. Hau hét chang ta muon
cudc song cia minh thay doi, nhung khi dugce bao can lam mot so6 tha khace di, chting ta néi:

A9

“T6i u? T6i khong mudn 1am thé.



Nhitng nguoi khéic c6 thé trai qua cam giac that vong. Thong thuong, néu ban nhin vao
guong va noi: “Téi yéu ban,” dua tré bén trong guong sé noi: “Anh da ¢ dau sudt thoi gian
nay vay? To6i da doi anh cht ¥ dén t6i 14u 1dm roi.” N&i budn tudn trao nhu nhitng con séng
s& ap dén bai vi ban da bo roi dtra bé 4y tir rat rat 1au.

Khi t6i thye hién bai tap ndy trong mot hoi thao cua toi, mot phu nit @3 ndi rang co dy vo
cling so hai. Téi hoi diéu gi 1am ¢b so, c6 ay chia sé rang minh 14 nan nhén cta viéc lam
dyng tinh duc loan luan. Nhiéu ngudi d3 trai qua con 4c mong goi 1a tinh dyc loan luan va
chting ta dang hoc cach vuot qua. Piéu dang néi 12 nd xay ra thuong xuyén trén hanh tinh
chting ta. Chiing ta doc qua nhiéu vé chuyén tinh duc loan luin vao thoi nay, nhung t6i
khong nghi né xay ra nhiéu hon trudc kia. Chiing ta dang séng & mot xa hoi vin minh hon,
gio day chiing ta thira nhan quyén tré em va ching ta dé minh tréng thay vét thuong xau xi
trong x4 hoi. Muén giai phong nhimng khoé khin, chiing ta trude hét phai nhan ra né réi méi
xu 1y no.

Liéu phap tAm Iy rat quan trong dbi v6i nhirng nan nhan bi lam dyng tinh dyc. Chiing ta
can mot khong gian yén 6n dé cé thé giai quyét nhitng cam giac ay. Khi dé cho néi tuc gian,
con thinh no va ndi x4u ho ra di thi ching ta méi chuyén duge dén mot khong gian noi
ching ta c6 thé yéu ban than minh. Bat cit chuyén gi chiing ta dang doi mit, can nhé
nhiing cam gic xay dén chi la cam gidc. Chting ta khong phai kinh qua trai nghiém ay
thém nita. Chdng ta can nd luc 1am cho dwa tré bén trong minh cam thiy an toan. Ching ta
phai cam on ban théin vi da dfing cam song qua trai nghiém nay. Doi khi, trong ldc chiing
ta dang xtr Iy mot van dé nhu 14 tinh duc loan luén, that khé dé chap nhan rang vao thoi
diém trude d6 nhitng nguoi gy toi kia da ting c6 gang hét minh 1am vay véi su hiéu biét,
nhan thue va tri thie ho ¢6. Nhitng hanh vi xAm pham luén luén xuat phat tir nhirng nguoi
chinh ban th4n ho d3 timg bi xAm pham. T4t ca ching ta déu can ctu chira. Khi ching ta
hoc cach dé yéu va tran trong con nguoi chiing ta, chting ta sé khong con 1am hai bat ky ai
nira.

Ngtring moi chi trich

Khi dang d6i mat voi sy chi trich, ching ta thuong phé phan ban than vi nhitng thir giéng
nhau, va ctr thé lién tuc lip di lip lai. Khi ndo chiing ta méi tinh day va nhan ra ring chi
trich chang c6 tac dung gi? Hay thir mot cach khac. Hién tai, hdy chip nhan ban than nhu
ching ta vén thé. Nhitng nguoi va chi trich thuong lai thu duoc rat nhiéu su chi trich boi vi
déay 1a boi tinh hay chi trich cia ho. Gieo nhan gi, gat qua ay. C6 1& ho lu6n doi hoi minh 14
nguoi hoan hao & moi ldc moi noi. Nhung ai hoan hao day? Ban da tirng gap mot nguoi
hoan hao? T6i chua gip bao gio. Néu ching ta phan nan vé mét nguoi khac, thyce té 1a
ching ta dang phan nan vé mot khia canh nao dé trong chinh ching ta.

Mo4i nguoi 1a hinh anh mét phan chiéu cia chting ta, va diéu ching ta nhin thay ¢ nguoi
khac thi cting thay ¢ ban than minh. Nhiéu khi ching ta khong muén chap nhén nhirng
phan nay phan kia ctia con nguoi minh. Ching ta nguoc dai ban than bang rugu, ma tay,



thudc 14, an uéng vo do va da tha khac nira. Pay 1a nhimg cach dé quiy réi ban than vi sy
khong hoan hao - nhung, hoan hao dé cho ai? Ching ta dang cé gang dat dugc nhiing yéu
cau va ky vong ctia ngudi ndo trude kia? Hay sin sang dé nhirng tha d6 ra di. Chi can 1a ban.
Ban sé& thiy minh tuyét voi nhu vén thé ngay trong khoanh khic nay.

Néu ban 1a nguoi ludn thich chi trich, hay nhin cudc doi qua con mit tiéu cuc, sé mat
nhiéu thoi gian dé ban thay d6i ban than t6i chd yéu va chap nhan minh hon. Ban sé& hoc dé
biét kién nhin voi ban than khi luyén tap giai phong su chi trich, né chi 1a mot thoéi quen,
khong phai 1a ban chét con ngudi ban.

Ban hay hinh dung sé& tuyét voi thé ndo néu ching ta c6 thé song ma khong bi bat ky ai
chi trich? Ching ta s& cam thay vo cling dé chiu, v6 cling thoai m4i. Mdi budi sang sé& 14
mot ngdy moi tuyét voi boi vi moi ngudi sé yéu ban va chap nhan ban, khong ai chi trich va
ha thap ban. Ban c6 thé ting niém hanh phtic nay cho chinh minh bang c4ch tré nén phoéng
khoang v&i moi su, diéu ay lam ban that dic biét va doc d4o.

Trai nghiém cudc séng v4i chinh ban than c6 thé 13 trai nghiém tuyét diéu nhat ban
hinh dung duoc. Ban c6 thé thirc diy buoi sang va cam thay vui vi duoc c6 thém mot ngay
moéi dé trai nghiém.

Khi yéu con nguoi ban, ban ty khic sé tao ra diéu tot dep nhat trong minh. Téi khong
no6i ban sé& tré thanh mot ngudi tét hon bai diéu 4y ngu ¥ rang hién gio ban chwa du tét. Tuy
nhién, ban sé& tim ra nhiéu cach tich cuc hon dé thoa man nhirng nhu ciu cua ban, va thé
hién nhiéu hon con nguoi that cua ban.

A e X . . 4 2 / /
T6i 161 khién chtiing ta cam thay thap kém
Nhiéu khi moi nguoi truyén cho ban nhiing théng diép tiéu cuc bai vi day 1a cAch dé nhat
dé ap dao ban. Néu ai d6 dang c6 gang 1am ban cam thay c6 18i, hay hoéi ban than: “Ho muén
gi? Vi sao ho lam chuyén nay?” Hay hoi nhirng cau nay thay vi dong tinh tir bén trong:
“Vang, toi c6 161, toi phai lam diéu ho bao.”

Nhiéu bac cha me 4p ché con cai minh bang t6i 16i bai vi ngay xua ho cling dugc nudi
day nhu thé. Ho néi déi con cai dé 1am ching cam thay kém céi hon chiing vén thé. Mot sb
ngudi van bi ho hang va ban bé 4p ché khi ho truong thanh boi vi, trude hét, ho khong tran
trong ban than minh, néu khong ho da khong dé chuyén @6 xay ra. Tht hai, chinh ho dang
ap ché ban than.

Nhiéu nguoi cac ban séng duéi mot ddm may toi 16i. Ban luén cam théy sai, hodc cam
thdy minh dang lam diéu khong ding din, hodc phai xin 16i ai vé chuyén gi d6. Ban s&
khong tha thir cho ban than vi nhitng viéc da 1am trong qué kha. Ban nhiéec méc ban than
vé vO s6 thir xay ra trong cudc doi minh. Hay dé ddm may d6 tan di. Ban khong can phai
song theo cach d6 thém phut gidy nio nita.



Trong sb cac ban, nhitng ai cam thay t6i 15i bay gio c6 thé hoc cach noéi khong va cho
moi nguoi thay sy vo 1y cia ho. T6i khong noéi ban phai gian dir voi ho, nhung ban khong
phai choi tro choi ciia ho thém chut ndo nita. Néu néi “Khéng” 1a mai la véi ban, thi hay
no6i don gian: “Khong. Khong, t6i khong thé 1am diéu d6.” Pung xin 18i, néu khong, nguoi
ap ché s& c6 1y 1& dé ngin can quyét dinh cua ban. Khi nguoi ta nhan ra viée 4p ché ban
khong con tac dung, ho s& nging lai. Nguoi ta s& chi diéu khién ban néu ban dé cho ho 1am
thé. Ban c6 thé cam thay t6i 16i khi 1an dau néi khéng; nhung nhitng lan sau sé tro nén dé
dang hon.

Mot phu nit trong budi giang cua toi cd dra con nho sinh ra da bi bénh tim bam sinh. C6 4y
cam thay c6 toi vi tin rang d6 14 18i cua minh - ¢6 iy da lam gi d6 khong tot voi dira tré. Bat
hanh thay, cam thiy t6i 16i chang giai quyét van dé gi. Trong chuyén cua c6, khong ai 1am gi
sai. T6i bao 6 Ay rang do6 co6 thé 1a mot lya chon tAm hon d6i véi dira tre, va day co iy mot
bai hoc cho ca hai me con. Cau tra 1oi cua t6i danh cho c6 4y 14 hay yéu dwa tré va yéu ban
than cb, ngirng cam gic da 1am sai diéu gi d6. Loai t6i 18i @6 chang ciru chira duoc ai.

Néu ban 1am viéc gi d6 va cam thay hdi tiéc, hay ngimg 1am. Néu ban 1am gi d6 trong
qua khr va dén nay van cam thay c6 15i, hay tha thtt cho ban than. Néu ban c6 thé sira chita
16i 1am, hay 1am, va dung lap lai hanh dong nay lan nira. Méi khi t6i 161 xuat hién trong cudc
doi ban, hay hoi ban than: “Diéu gi t6i van hang tin vao ban than?” “Téi dang c 1am vira
long ai?” Hay chd y t6i nhirmg niém tin 4u tho khi chting xuat hién.

Khi ai d6 vira giy tai nan 6 t6 va dén gap toi, ho thuong mang cam gi4c t6i 16i nang né va
mudn bi trimg phat. Cling c6 rat nhiéu nhitng sy phan khang bi kim nén lai boi vi chting ta
cam thay minh khéng c6 quyén bién ho cho ban than. To6i 16i tim kiém trung phat, vi thé
ching ta dich thyc c6 thé tré thanh quan toa, boi tham doan va dao phi ciia chinh minh -
dé két toi minh mot 4n tu ty ganh. Ching ta trimg phat chinh minh, va chang c6 ai xung
quanh dén bao chita cho ching ta. Pa dén lic chting ta tha tha cho ban than va dé ban
than duoec tu do.

Trong méot cudce hoi thao cua téi, mot ba cu cam thay toi 16i khung khiép vé ngudi con trai
tudi trung nién cua ba. Anh ta chi 1a mét dua tré, boi khi 16n 1én da tré thanh nguoi vo
cting khép kin. Ba cam thay c6 16i vi d@ qué khat khe v6i anh trong thoi ky anh dang
truong thanh. Tai giai thich rang ba da 1am diéu tot nhat ma ba biét vao ltc d6. Téi tin
ngudi con trai kia chon ba 13 me tir trudge khi anh hién dién trong cudc doi, vi thé trén tang
bac tinh than, anh ay biét diéu anh dang 1am. Téi néi rang ba dang phi stc lyc vao viéc cam
thay t6i 16i vé diéu ma ba khong thé thay doi. Ba tho dai: “That ho then vi n6 ra nong ndi
ay, va t6i hoi han da giy ra mot diéu t6i té nhu vay.”



Ban thay diy, diéu do that tén cong sire bai vi n6 ching gitip gi cho con trai ba bay gio,
va nod ciing chang gitp gi ba cy. Toi 161 tré thanh mot ganh ning va 1am nguoi ta thay minh
kém coi.

Thuc vay, t6i ndi voi ba rang moi khi cam giac Ay xuat hién, ba cé thé n6i mot diéu gi do,
vi du nhu: “Khong, t6i khong muén cam thay thé mot chdt ndo nira. Téi sin sang tap dé yéu
ban than minh. T6i chap nhan con trai t6i nhu thé.” Néu ba tiép tuc thuc hién viéc nay,
khudn mau suy nghi sé& bat dau thay doi.

Ngay ca néu ching ta khong biét 1am thé ndo dé yéu ban than, thi sy that viéc ching ta
san long yéu ban than sé& tao ra khac biét. That khong d4ang deé tiép tuc giir lai nhimg khuén
mau suy nghi cii d6. Bai hoc rit ra 13 ching ta hay luén yéu chinh ban thdn minh. Bai hoc
ctiia ba cu d6 khong phai 1a c4ch ctru chita con trai ba, ma 1a yéu lay chinh ba. Nguoi con trai
ay dén trong cudc doi ndy dé yéu chinh anh ta. Ba cy khong thé 1am diéu @6 ho anh ta, va
anh ta cfing khong thé 1am viéc dé cho ba.

Nhiing ton gido c6 to chuc thuong rat giéi 1am cho ngudi ta cam thay c6 toi. Nhiéu ton gido
thuc hién nhirng su vu ning né dé gitr moi nguoi trong 1é 16i dic biét khi ho con tré. Tuy
nhién, ching ta khong con 1a tré con nira va chiing ta khong phai tuin theo 1é théi. Chting
ta 12 nhitng nguoi truong thanh, c6 thé quyét dinh minh muén tin vao diéu gi. Pua tre
trong ching ta cam thay t6i 16i, nhung miat khéc cfing ¢6 mot nguoi truong thanh bén trong
ching ta c6 thé day bao dira tré ay.

Khi ban nén nhirng cam xdc cia minh xuéng, hay 6m dém qué nhiéu thw, ban gy ra su
tan pha trong minh. Hiy yéu ban than du dé cam nhan dwgc nhimng cam xtic cia minh. Hay
dé nhitng cam xtc cua ban hién hitu. Ban c6 thé khéc rong nhiéu ngay, hoic vo cling gian
dir. Ban c6 thé phai trai qua may chuyén khé chiu xwa cii. Toi goi ¥ ban hay néi nhing 1oi
qua quyét dé gitip minh trai qua qua trinh d6 dé dang hon, tréi chay hon, thuan loi hon:

v “Bay gio téi thanh thdn gidi phéng tdt ca nhing niém tin léch lac xwa cii.”
v “Thay déi véi toi that dé dang.”

v “Con dwong cua toi bay gio bang phang.”

v “Téi da duoc giai thoat khot qua khie.”

Ciing dung thém phan xét vao nhimng cam xtc cia ban. Diéu d6 chi dé nén cam xic
xuéng thém nira. Néu ban sap trai nghiém lai nhimg tinh huéng kho xa hay con khung
hoang khimg khiép, hiy qua quyét rang ban yén 6n va sin sang dé cam thiy ching. Hay qua
quyét rang nhimg cam giac tich cuc s& mang dén sy thay déi cé loi.



Chu’o’ng 6
THE HIEN CAM XUC CUA BAN

Mot bi kich cé thé tré thanh diéu tot dep nhdt néu chiing ta tiép cin né theo nhiing
cach ma tir dé chiing ta truong thanh.

Giai phéng no6i gian di theo cach tich cuc

Moi nguoi thuong phai doi mat v6i ndi gian dir vao thoi diém nay hoic thoi diém khac
trong cudc doi. Gian dir 1a mot cam xtc trung thyue. Khi khong duoc thé hién hay giai toa ra
bén ngoai, n6 sé ngam vao bén trong, trong co thé, va thuong phat trién thanh bénh hay su
r6i loan chtre ning theo mot kiéu nao do.

Gibéng nhu sy chi trich, chiing ta thuong gian dir vé nhirng tht gidng nhau lap di lap lai.
Khi ching ta gian dit, va cam thay minh khéng c6 quyén thé hién ra, chiing ta nuét n6
xudng, va viéc d6 s& giy ra ndi oan gian, cay dang, hay that vong. Vi thé, tét nhat hay giai
toa con gian dir ra ngoai khi no6 xay dén.

C6 mot vai cach dé ing xir véi con gian dir theo hudng tich cwe. Mot trong nhirng cach
tt nhat 12 n6i chuyén coi mé voi ngudi khién ban gian dir dé giai phong nhirng cam xtc
don nén. Ban c6 thé noi: “Téi gian dir véi anh vi__” Khi chting ta cam thiy c6 thé hét vao
mit ai d6, thi ndi gian dir 43 duoc chat chdng tir rat 1au. Thong thuong, do6 1 vi chiing ta
cam thay khong thé tho 16 véi nguoi khéac. Vi vay, mot cach hiéu qua khéac dé giai thoat ndi
gian dir ra ngoai la n6i véi nguoi trong guong.

Hay tim dén mot noi ma ban cam thay yén 6n va khong bi 1am phién. Nhin thang vao
mat minh trong guong. Néu ban cam thay khong thé, hay chd ¥ vao miii hay miéng ban.
Nhin chinh ban va/hodc nguoi ban tin 1a da ¢ 16i véi ban. Hay nhé khoanh khiac khi ban
tro nén gian dir va dé ban than cam thay ndi gian dir chay qua. Bat dau néi véi nguoi nay
chinh x4c diéu khién ban gian dit vdi ho. Hay thé hién tat ca nhirng ndi gian dit ban cam
thay. Ban c6 thé noéi nhimng diéu nhu:

v “Toi gign dir voi anh vi...”
v “Téi dau long boi vi anh da...”
v “To1 rat so hai boi vi anh...”

Hay xa hét tat ca cam xtic ra ngoai. Néu ban cam thay thich thé hién ban than theo kiéu
tay chan, vay cr tim mét cai goi ma danh dam. Pung ngai dé con gian dir cia ban dién ra



theo cich ty nhién cia né. Ban da dé nhitng cam xtc cia minh kim nén qua 1au. Khong can
phai cam thay t6i 18i hay xau ho gi hét. Hay nhg, cam xdc cia ching ta chinh 13 nhiing suy
nghi duoc thé hién bang hanh dong. Ching phuc vu mét muc dich, va khi ban giai thoat
chtng khoi than thé va tAm tri, ban sé& c6 thém khong gian bén trong cho nhirng trai
nghiém khac tich cuc hon.

Khi ban ngirng thé hién ndi gian dir véi mot hay nhiéu nguoi, hay ¢6 hét minh dé tha tho
cho ho. Tha thir 1a mét hanh dong khién ban than ban thanh than béi vi ban 1a nguoi c6 loi
tir viée @6. Néu ban khong thé tha tha cho ai d9, thi luyén tap chi 1a mot 101 x4c quyét tiéu
cuc va khong ciru chira dugc ban. C6 mét sy khac biét gitra giai phong va lam mai nhirng
ndi gian dir cfi. Ban c¢6 thé mudn néi mot diéu gi d6 nhu:

“Pugc roi, tinh huéng nay da qua di. N6 da thuéc vé qua khir. To6i khéng chdp nhdn
hanh déng cia anh, nhung téi hiéu anh da lam tot nhat ¢ thé véi kién thire va hiéu biét
anh c6 vao lic dy. To6i da xong xudi véi chuyén nay. Toi giai phéng anh va dé anh di. Anh
tw do va toi ty do.”

Ban c6 thé muén thyc hanh bai tip nay vai 1an trude khi thue sy cam thay ban da tir bo
dugc tat ca noi gian dir. Ban c6 thé cting muon thyc hién trén mot hay mot vai chuyén
khién ban tirc gian. Hay lam nhirng gi ban cam thay dang.

Ciing c6 nhitng phuong phap khéc cé thé st dung dé giai phong ndi gian dir. Ching ta c6
thé la hét vao mot cai gbi, da chting, dap chiée givong hay thui cai tti ddm. Chdng ta cé thé
viét mot la thw cdm gign roi @6t né di. Ching ta c6 thé la hét trong 6 t6 riéng khi dong hét
cac ctra lai. Chiing ta c6 thé choi tennis, toi san golf chi dé danh hét qua bong nay dén qua
bong khic. Ching ta co6 thé tap thé thao, boi hay chay xung quanh khu nha minh vai lan.
Chung ta c6 thé viét hay vé nhirng cam xtic cia minh mot cich vo6 thire 1én gidy - qua trinh
sang tao la mot su giai phong ty nhién nhirng cam xuc.

Mot nguoi dan 6ng trong mot cudce toa dim cua t6i ndi anh ta diing mot chiée dong ho
hen gio khi bat dau hét vao mot cai gdi. Anh ta cho minh mudi phiit dé xa tat ca nhimg that
vong va gian dit vé cha minh. Sau ndm phit, anh ta kiét sirc, va mdi ba muoi gidy, anh ta s&
nhin vao dong ho va nhan ra van c6 vai phit nira dé la hét.

Tbi ting trat gian 1én chiée givong va gy am 1. Téi khong thé 1am thé bay gio nira vi
nhing cht ché cia toi s€ s¢ hai va nghi toi gian dit véi ching. Bay gio t6i nhéan thay hét
trong 0 t6 rat hiéu qua, hoac dao mét cai ho trong vuon nha.

Nhu ban c6 thé thay, ban c6 thé tré nén rat sang tao khi giai phong nhirng cam xtc cia
minh. T6i goi ¥ ban hay 1am viéc gi c¢6 tinh chén tay dé giai phong - theo mot cAch an toan -
nhiing cam xtic da dugc nap vao ching ta. Pung liéu linh hay giy nguy hiém cho ban hoic
cho nguoi khac. Ciing vay, hay nhé tro chuyén véi Stte manh Téi cao trong ban. Hay di vao



bén trong va biét rang ¢ diy c6 cau tra 1oi cho ndi gian dir cua ban va ban s& tim thay né.
That khoe khodn khi ban suy ngdm va muong tuong con thinh né cia minh chay tréi tu do
ra khoi co thé. Hay gui tinh yéu dén nhirng ngudi khac, va xem tinh yéu giai quyét bat ca
ndi bat 6n nao trong ban. Hay sin sang dé tro nén yén 6n. Co 1& ndi gian dir ban cam thay
dang nhac nhé rang ban dang giao tiép khong tot d6i voi nguoi khac. Bang viéc nhan ra
diéu @6, ban c6 thé stra chira né.

That ngac nhién 14 nhiéu nguoi ndi voi to6i ho da tré nén hanh phic dén thé nao mot khi
giai phong duge ndi gian dir sang nguoi khac. Duong nhu mot ganh ning 16n da duoc trat
di. Mot trong s6 cac hoc vién cua t6i da gip giai doan kho khin khi xa ndi gian dir. Rat tinh
t4o, chi 4y hiéu nhitng cam xtic cia minh, nhung lai khong thé boc 16 ra. Mot lan chi da cho
phép ban than boc 16 ndi gian dit 4y, chi ay dam d4, la hét, goi me va dta con gai nghién
ruou cua chi bang du cac kiéu tén. Chi cam thiy nhac duoc khoi minh moét sire ning khing
khiép. Khi c6 con gai cta chi dén tham chi sau d6, chi 6m choang lay c6 mai. Chi da danh
chd cho tinh yéu bugce vao noi ma ndi gian dit kim nén ting ngy tri.

C6 thé ban 1a nguoi da gian dir trong sudt phan 16n cudce doi minh. Ban c6 céi toi goi 14 théi
quen gign diz. Khi c6 chuyén gi d6 xay dén ban tire gian. Mot chuyén khac xay ra, ban lai tire
gian. Khi nd xay ra lan nira, ban tiép tuc tirc gian, nhung khong bao gio vuot ra ngoai duoc
ndi gian dir. Thoi quen gian dir rat tré con - ban luén mudn 1am theo cich cua minh. Vi vay,
s& rat hitu ich néu ban hoi ban than minh:

v “Tai sao liic nao to6i1 ciing lya chon gian dir?”

v “Toi dang tgo ra hoan canh nao sau hoan canh da lam toi tirc gian?”

v “Pay la cach duy nhat t6i cé thé phan g lai véi cuée doi ching?”

v “Day la diéu tbéi muén chdng?”

v “To6i van dang trirmg phat ai? Hay yéu ai?”

v “Tai sao tb6i muén ¢ trong tinh trang nay?”

v “Piéu gi toi dang nghi da gay ra tdt ca nhing néi that vong nay?”

v “Téi dang thé hién diéu gi khién nguoti khac muén lam téi tire gign?”

No6i cach khéc, tai sao ban tin rang gian dir 14 diéu ban can dé tim ra cach giai quyét van
dé? T6i khong noéi rang trén doi khong co6 su bat cong, va khong c6 nhimng lic ban c6 quyén

cam thay tuc gian. Tuy nhién, théi quen gian dir khéng tét cho co thé ban bai vi né trt ngu
luon trong do.



Hay nhan biét diéu ban ban tAm trong hau hét thoi gian. Ngbi truée mot tim guong
trong mudi phit va nhin vao chinh ban. Hay hoi: “Ban la ai? Piéu ban muén la gi? Piéu gi
khién ban hanh phiic? Toi cé thé lam gi dé ban hanh phiic?” Bay gio 1a Iic 1am mot viée gi
d6 khac di. Hay tao ra mot khong gian méi bén trong ban danh cho nhirng khuon mau yéu
thuong, lac quan va vui vé.

Moi nguoi thuong gian dir khi dang 14i xe. Moi nguoi thuong thé hién ndi that vong vé
nhimg nguoi 14i xe du khéc trén duong. Trude day 1au rdi, t6i da vuot qua duoc trang thai
sip stra phat dién boi vi ai d6 khong theo quy tic trén duong. Vi thé cach toi giai quyét viéc
14i xe 1a: thir nhat, t6i dit tinh yéu vao chiéc xe mdi khi ngdi vao; tha hai, toi biét va qua
quyét rang xung quanh t6i luén 1a nhirng 14i xe tuyét voi, thanh thuc va vui vé. Mdi nguoi
xung quanh tdi déu 1a mot 14i xe tét. Nho nhirng niém tin va sy qua quyét coa t6i méi khi
t6i di trén duong nén co rat it nguoi 14i xe t6i quanh t6i. Ho da di gdy phién nhiéu cho
ngudi gio nam dim va la hét.

Chiéc 6 t6 ban so hitu 12 mét sy mo rong cua ban, cling nhu moi vat va moi nguoi déu 1a sy
mo rong cua ban, vi thé hay dit mot chit yéu thuong vao chiée xe, rdi gi mét chit tinh yéu
dén nhirng nguoi xung quanh trén duong phé va xa 16. Téi tin rang nhirng bo phan cua
chiéc 6 t6 cling gidng nhu cic bo phan trén co thé ban.

Vi du, mot trong céc hoc vién coa téi cam thay c6 ay khong c6 “tam nhin”, c6 iy khong
thé nhin thay cudc doi minh sé& vé dau, cling nhu ¢6 muon né di dén dau. Mot budi sang co
tinh day va thay kinh chin gié xe minh bj dap tan. Mot ngudi khéc, nguoi quen cua t6i, cam
thay anh ta “maic ket” trong cudc doi. Anh ta khéng ticn 1én trude, khong lui vé sau ma chi
glam chan tai chd. Lop xe cua anh ta bep gi va khong thé di dau. T6i biét thoat dau chuyén
nay nghe c6 vé ngd ngan, nhung né tha vi véi toi ¢ chd nhitng tir ma hai nguoi trén st dung
dé miéu ta hién trang tinh than cua ho déu lién quan dén chiéc xe cua ho. “Khéng c6 tam
nhin” tic 12 ban khong thé nhin thay phia truéc minh. Kinh chin gi6 14 mot an dy hoan
hao, cling nhu “bi mac ket” 12 mot vi du hoan hao vé cai 16p xe hét hoi. Lan t6i c¢6 diéu gi xay
ra v6i chiéc 6 t6 ciia ban, hay chd ¥ xem bo phan hong hoc d6 thé hién diéu gi, va xem liéu
c6 thé lién hé no voi viée ban dang cam thay thé nao vao thoi diém dic biét 4y hay khong.
Ban c6 thé s& ngac nhién véi két qua nhan duge. Mot ngdy nao do toi sé viét mot cudn sach
nho, dat tén la Chira bénh cho 6 to6 cua ban.

C6 thoi gian moi ngudi khong hiéu vé méi lién hé co thé - tAm tri. By gio 14 ldc chiing
ta suy nghi rong hon va dé hiéu moéi lién hé may méc - tdm tri. Moi hoan canh trong cudc
doi ban déu 1a mot kinh nghiém dé hoc tap va co6 thé giai quyét duge, vi thé né ¢o6 ich cho
ban.



N&i gian dir chang c6 gi méi la va doc d4o. Khong ai thoat duoc trai nghiém nay. Diém mau
chét 14 nhan biét dugc Iy do ban tire gian va s dung ning luong do6 theo cach lanh manh
hon. Néu ban bi 6m, dirng tire gian vé chuyén dé. Thay vi vac con gian dit vao co thé minh,
hay 1am ngap tran co thé bang tinh yéu va tha thir cho ban thin. Trong s6 cic ban, nhiing ai
1a diéu dudng vién cling nhé chdm séc ban than minh. Néu khong, c4c ban sé khong mang
lai diéu t6t ndo cho ban than, cho ban bé va gia dinh minh. Ban sé& chay ryi. Hiy ciing 1am
diéu gi d6 dé xa nhirng cam xtic cia minh ra. M6t khi ban hoc duoce cach xu Iy tich cuc ndi
gian dit, viéc 4y sin sang mang loi ich dén cho ban, va ban sé& thay nhiéu thay d6i diéu ky
dén voi chét luong cude séng cua minh.

/
Odn gidn giy ra du tha dau 6m
O4n gian 13 sy gian dir da duoc chon lap tir rat 1au. Van dé chinh voi ndi o4n gian 1a né nam
trong co thé, thuong & ciing mot chd, va sém muén, no soéi suc, in dan #n mon co thé, roi
bién thanh c4c khéi u va bénh ung thu. Vi thé, kim nén gian dit va dé n6é cu ngy trong co thé
s& khong mang lai cho chiing ta mot ste khoe tét. Nhic lai mot 1an nita, da dén lac dé
nhirng cam xuc gian dir thoat ra ngoai.

Nhiéu nguoi trong chiing ta duoc nudi nang trong nhirng gia dinh khong cho phép boc
16 su tte gian. Nhat 13 phu nit, ho duoc day db rang gian dir 1a diéu xdu xa. Gian dir 14 diéu
khong thé chiap nhan duoc, ngoai trir ddi voi mot sé nguoi, thuong 13 bac cha me. Vi thé
chting ta hoc nuét vao con gidn dit hon 1a boc 16 nd. Toi nhic lai, bay gio ching ta cé thé
nhan ra rang chting ta chinh 1a nhitng ké dang gitr chit nd. Ngoai ra khong c6 ai khac.

Mot con trai ngam phai mét hat ct, va n6 boc canxi hét 16p nay dén 16p khac quanh hat
cat ay cho dén khi hat cat bién thanh mét vién ngoc xinh dep. Giéng nhu vay, ching ta c6
nhimg ndi dau tinh cam, chting ta nudi dudng né ngay qua ngdy, theo ¥ téi, bang cich tua
di tua lai cuén phim cfi trong tAm tri minh. Néu chtng ta muén duoc giai thoat khoi nhiing
dau don, hay thoat khoi ching, thi day la lac vuot qua chang.

Mot trong nhirng Iy do phu nir mang u buéu trong tir cung la vi, theo cach goi cua toi 1a,
héi chitng bi nguoc dai. Nhitng co quan sinh duc dai dién cho phan dan 6ng nhat cua co thé,
nguyén Iy nam tinh, va phan dan ba nhat, nguyén ly nir tinh. Khi moi nguoi ¢ cac van de
cam xuc, thuong trong nhitng mébi quan h¢, ho dua ndi dau vao nhirng viing nam hay nir
tinh nay. V6i phunit, ho c6 thé dua ndi dau vao cac co quan nir tinh, phan nit tinh nhét, va
ap undi dau cho dén khi né tro thanh mot khéi u nang hay u buéu trong minh.

Vi ndi o4n gian duoc chon siu trong chiing ta, chiing ta c6 18 phai ton nhiéu cong stc dé



1am tan bién né. T6i nhan duge mot 14 thu tir mot phy nir dang chéng choi voi khéi u tha
ba. Chi 4y van khong thé giai toa dugc khudn mau oan gian va tiép tuc tao ra nhimg khéi u
moi trong nguoi. Toi ¢ thé ndi chi 4y cam thiy ndi dau dén cia minh 14 chinh d4ng. Chi iy
d& dang dé bac si cat bo khdi u méi nhat con hon 13 nd luc dé tha tht. Chuyén cua chi han
da t6t néu chi co6 thé thyc hién ca hai viée. Céc bac si rat gioi cat bo nhirng khéi u, nhung chi
ching ta c6 thé giir gin dé chiing khong tai phat.

Doi khi chiing ta c6 xu hudng tim téi cai chét hon 14 thay doi nhirng khuén mau von cé.
Va ching ta da 1am thé. T6i thay nhiéu nguoi tha chét hon 14 thay doi thoéi quen in uéng.
Va ho d4 1am thé. That béi rdi khi chuyén d6 xay ra véi nguoi ching ta yéu thuong, trong
khi chting ta nhan thire duoc nhitng lya chon thay thé ma ho c6 thé lam.

Bat ké chting ta chon lva gi, lya chon 4y cfing ludn dtng va khong ai c6 thé phién trach,
ngay ca néu chiing ta muén roi bé hanh tinh nay. Cudi cung, dén mét ltc nao do, tat ca deu
sé€ roi khoi hanh tinh nay va ching ta déu sé phai lam diéu can phai lam khi khoanh khac
ay dén.

Tbi xin nhac lai, chiing ta khong can phai trach moéc ban than vi da that bai hay lam sai.
Chting ta khéong can cam thay t6i 16i. Chang c6 gi dang trach moc & day hét. Khong ai lam
sai. Moi nguoi déu da 1am diéu t6t nhat trong gidi han hiéu biét va nhan thire cua minh.
Hay nho, tat ca ching ta déu ¢ Stc manh nai tai, va tit ca chiing ta dén day dé hoc nhing
bai hoc nhat dinh. Thuong thé cua ching ta biét s6 phan cua chdng ta trong cudc doi va
nhiing diéu chiing ta hoc dé tién 1én trong qua trinh phét trién cia minh. Khong c6 bat cu
con duodng nao sai lam, chi c6 duong thoi. Tat ca chiing ta déu & trén mot cudce hanh trinh
bat tin qua su vinh ctru, va chiing ta c6 cudc doi néi tiép cudc doi. Piéu gi khong 1am xong
trong cudc doi nay, t6i tin ching ta sé hoan thanh trong mét cudc doi khac.

Nhing cam xtic bi kim nén dan téi trim cam

Tram cam 1 sy gian dit dugc chuyén vao bén trong. N6 ciing 1a ndi gian dir khi ban cam
thay ban khong c6 quyén gian dir. Vi du, c6 thé ban khong cam thay rang gian dir voi cha me
hay vo/chong hay 6ng chi hay ban than 14 diéu chap nhan duoc. Nhung ban van gian dit. Va
ban cam thay bé tac. N&i gian dir tro thanh tram cam. Ngay nay c6 qua nhiéu nguoi chiu
dung bénh tram cam, tham chi trim cam kinh nién. Khi chting ta cam thay suy sup, rat kho
dé thoat ra. Tram cam khién ban cam thay tuyét vong dén mirc khong thé nd luc 1am bat cir
diéu gi.

T6i khong quan tAm ban “siéu hinh” @n thé ndo, ban thi thoang van phai rira bat dia.
Ban khong thé dé bat dia ban chat dong trong chau rua va néi: “Oi, toi siéu hinh ma.” Véi
cam xuc cua ban cling viy, néu ban muén c6 mét tam tri thong suét thi hay lau rea nhing
chiéc bat dia tinh than cau ban bén trong minh.

Mot trong nhirng cach tét nhat 1a cho phép ban than ban boc 16 mét vai con gian dir, vi



thé ban khong phai chiu ndi suy sup qua sic. Hién c6 nhitng nha tri liéu chuyén vé giai toa
su gian dir. Hoc moét, hai buoi voi mét nha tri liéu c6 thé l1a cach hét stre hiru ich.

Tbi c6 ¥ tuong riéng rang tat ca ching ta can phai danh dam chiéc givong mot tuan mot
lan bat ké chdng ta c6 cam thay gian dir hay khong. C6 vai liéu phap khuyén khich ban hoa
nhap vai ndi gian dit; tuy nhién t6i e chtng thuong giir ban chim vao ndi gian dit 4y qua
lau. Con gian dir, cling giéng nhu bat ky cam xtic khac, noi 1én va kéo dai chi trong vai
phtit. Cam xtic ¢ tré con xuat hién va bién mat rat nhanh. Chinh phan tng cua ching ta doi
v6i ndi gian dir khién chiing ta gitr n6 lai va kiém ché né.

Tac gia Elisabeth Kiibler-Ross str dung mot bai tap tuyét voi trong nhitng cudc hoi thao
cua ba, goi la ngoai hién. Ba dé nghi ban lay mdt doan dng cao su véi vai cuén danh ba cii,
va dap chung that nhiéu dé tat ca nhirng loai cam xtc bat ra.

Khi dang giai phéng ndi gian dir, ban bi ling ting, dic biét néu viéc d6 di nguoc lai quy
tic gia dinh ban von khong cho phép gian dit, vay cling khong sao. Viéc nay sé gay ling
ting vao lan dau tién ban thuc hién, nhung khi ban hoa nhap duoc, né cé thé mang lai
niém vui va sttc manh. Chia khong dinh ghét ban vi ban gian dit. Mot khi ban giai phong
dugc phan nao ndi gian dir ndy, ban sé& ¢ thé nhin nhan hoan canh cta minh duéi mot 4nh
sang mai va tim ra nhirng giai phap méi.

Mot trong nhirng goi y khac t6i da tung dwa cho mot nguoi bi suy sup 1a gap mot nha
dinh dudng hoc va diéu chinh lai ché d¢ #n udng. That ngac nhién, diéu do6 co6 thé rat c6 ich
cho tAm tri. Nhirng ngudi suy sup thuong &n udng qua quyt khién van dé cang tram trong
hon. Tit ca ching ta déu mudn c6 nhirng lya chon tét nhat, vi thé thire &n chdng ta dn vao
can phai tét cho co thé. Ciing vdy, nhiéu lan chiing ta nhan thay su mét can bang héa hoc
trong co thé lai bi lam x4u thém bai viée diing thube theo cach nay cach khac.

TAi sinh 12 mot quéa trinh tuyét diéu d6i véi su giai phong cam xdce cua ban bai vi no di
xa hon kha ning hiéu biét. Néu ban chua timg tham gia moét khéa hoc vé liéu phép tai sinh,
t6i khuyén ban nén thir. N6 da rat hiéu qua véi nhiéu nguoi. P6 12 mot phuong thie hit tho
gitp ban két ndi v6i nhitng chuyén cfi va vi thé ban c6 thé giai phong chiing theo mot cach
tich cuc. Mot vai nguoi huéng dan liéu phép tai sinh sé dé nghi ban lap lai nhing 101 qua
quyét khi ban trai qua qué trinh d6.

Va ngoai ra con ¢ nhitng liéu phéap cho co thé, nhu liéu phap Rolfling, mét qua trinh
thao tac chudi két néi sau sic ma Ida Rolf da phat trién. Hay phuong phap Heller, phuong
phap Trager. Tt ca déu 12 nhirng cAch tuyét voi dé giai phong nhirng khuén mau han ché
trong co thé. Nhirng qua trinh khéc nhau hoat dong kh4c nhau véi mdi ngudi. Mot qua
trinh c6 thé tét cho nguoi ndy, nhung lai khong hiéu qua véi nguoi khac. Ching ta chi viée
tim ra d4u 13 thu tét nhat cho minh qua viéc thir di nhitg con duong khéc nhau.

Khu vye Sach Tu lyc trong hiéu sach 14 noi tuyét voi dé doc vé nhitng phuong phap thay
thé khac nhau d6. Cira hang Thuc an c6 loi cho Sire khoe thuong c6 nhimg bang tin ghi cac
cudc hoi hop va cac 16p hoc. Khi hoc vién da san sang, nguoi thay s& xuat hién.



Sc hai la khong cé long tin

N&i s¢ hai lan tran trén hanh tinh nay. Ban c6 thé thay va nghe vé n6 trong tin tirc thoi su
hing ngdy vé chién tranh, giét nguoi, 1ong tham va nhiéu hon thé nira. Néi so hai 1a biéu
hién cua sy thiéu vang 1ong tin trong chdng ta. Béi vi thé chiing ta khong tin vao Cudc doi.
Chung ta khong tin ring minh dang duoc chim séc trén mot ting bac cao hon, vi thé
ching ta cam thiay minh phai diéu khién moi thi tir ting co thé vat chat. Tt nhién, chting
ta dan cam thay so hai bgi vi ching ta khong thé kiém soéat tt ca moi thir trong cude doi
minh.

Long tin 13 diéu chting ta can hoc khi muén vuot qua nhitng néi so hai. P4 goi 14 thyc
hién buée nhay niem tin@. C6 1ong tin vao Sitc manh bén trong tire 1a dwgc ndi véi Tri tué
Vil tru. Hay tin vao diéu v6 hinh d6, thay vi chi tin vao thé gidi vat chat hiru hinh. T6i
khong dinh néi rang chting ta khong 1am gi ca, nhung néu tin, chting ta c6 thé khién cuoc
song dé dang hon. Néu ban nh¢ lai diéu t6i da noi ¢ trudce, toi tin rang moi thir toéi can biét
déu hién hién véi téi. Toi tin ring minh dang duoc chim séc, mic du téi khong dich than
diéu khién moi thu xay ra xung quanh téi.

Khi mot suy nghi s¢ hii xut hién, thuc sy né dang c6 gang bao vé ban. Ban hay noéi véi
ndi so hai: “T6i biét ban mudn bao vé t6i. Toi tran trong vi ban muén gitp téi. Cam on
ban.” Hay hiéu ring nhirng suy nghi so hii dén dé chim séc ban. Khi co thé ban tro nén
khiép so, chat adrenalin dugc bom khip co thé dé bao vé ban khoi nguy hiém. Ciing giéng
nhu vay v6i ndi s¢ hai ma ban tao ra trong tam thue.

Hay quan sat nhirng ndi s¢ hai cia ban va nhén ra rang ban khong phai 1a ching. Hay
nghi vé ndi so hii theo cach ban xem nhirng hinh anh chiéu trén man anh. Nhimng buc anh
chuyén dong chi 1a nhitng tim anh nhya xenluliot, chting thay d6i va bién mat rat nhanh.
N&i so hii cta chting ta s& dén va di ciing nhanh nhu nhitng bire anh 4y, trir phi chting ta
khang khang gitr chting lai.

So hai 1a mot han ché cua tam tri ching ta. Moi nguoi thuong so hai qua nhiéu vé viée bi
6m hay tré thanh vo gia cu, v.v. Gian dir 1a ndi so hai da chuyén thanh co ché bao vé. N6
béo vé ban nhung né s& qua manh mé khién ban khong thé thuc hién nhiing 16i qua quyét,
vi thé ban hay nging tao ra nhimng tinh thé dang so trong tAm tri minh, va yéu ban than
qua ndi s¢ hai. Toi xin nhic lai 13, chang c6 gi dén tir bén ngoai chiing ta. Chiing ta ¢ vi tri
trung tAm cua tit ca nhitng diéu xay ra trong cudc doi minh. Moi tha dén tir bén trong - moi
trai nghiém, moi mdi quan hé déu 13 tim guong ciia mot khuén mau tinh than ma chting ta
c6 bén trong.

Ndi s¢ d@6i nghich véi tinh yéu. Cang sin long yéu va tin vao ban than, chiing ta cang
thu dugc nhiéu pham chat nay cho chinh minh. Lac chtng ta bi lam vao mét quang thoi


note:

gian thuc sy so hai, dau budn, hay lo ling, hay khéng yéu thuong ban than minh, liéu c6 gi
dang ngac nhién khi moi thir trong trong cudc doi ching ta tré nén chéch choac? Hoa vo
don chi. C6 vé nhu n6 sé khong bao gio két thic.

O, diéu d6 ciing giéng nhu khi chiing ta thuc 1ong yéu ban than minh. Moi thu bat dau
dién tién trén mot vét nhimg thanh coéng, va ching ta lu6n gip “nhimng dén xanh,” tim duoc
“nhitng diém dd.” Tat ca moi diéu déu khién cudc séng tro nén tuyét voi - ca nhing diéu to
16n va nhirng diéu bé nho. Chiing ta thirc day vao budi sang, va ngay sé ém dep troi qua.

Hay yéu chinh ban vi thé ban c6 thé ty chim s6c ban than. Lam moi tha cé thé dé trai
tim, co thé va tam tri khoe manh. Hue6ng vao Sticc manh bén trong ban. Tim maot méi lién
két tinh than, va hét minh lam viéc dé duy tri lién két ay.

Néu ban cam thay bi de doa hay so hai, hay hit tho mét cach cé ¥ thirc. Chting ta thuong
nin thé khi so hai. Vi thé hay hit thé sau vai lan. Viéc hit tho sé mé ra khong gian bén
trong tirc 1a sttc manh cua ban. N6 1am xuong séng cua ban thang lai. N6 mé rong 16ng nguc
ban dé trai tim cé chd cing day. Bang viéc hit tho ban bat dau 14t d6 nhirng rao can va tro
nén khai mé. Ban rong mé chi khong phai co ram lai. Tinh yéu cua ban chira chan. Hay
nédi: “To1 la nguoi co Sirc manh, Sirc manh dy da tao nén toi. Toi yén on. Tat ca déu tuyét
Vo1 trong thé gisi cua to1.”

Tranh xa théi nghién ngip

Mot trong nhitng cach chung ta che day ndi so hai cia minh 1a qua thoéi nghién ngap.
Nghién ngap dé nén cam xtic, vi thé ching ta khong cam thiy chting. Nhung c6 nhiéu loai
nghién ngoai viéc nghién nhiing chat kich thich. Chiing bao gom ca cai t6i goi 14 khudn
mau nghiép ngap ma ching ta 4p dung dé che gidu ban than. Néu ching ta khong muén dbi
mit v6i thue tai, hoic néu ching ta khong muén ¢ chd minh dang 6, thi chting ta c6 mot
khudn mau tach minh ra khoi sy lién hé véi cude doi. Péi voi mot sé nguoi, day 13 thoi
nghién #n hay nghién chét kich thich. C6 kha ning chtirng nghién ruou mang tinh di
truyén, tuy nhién, viéc lya chon sy 6m yéu lu6én luén 1a mot lya chon c4 nhan. Rat thong
thuong khi chting ta néi vé thir gi @6 do di truyén, thue chat day 1a sy chap nhan coa dua tré
vé cach cha me chting tng xir véi ndi so hai.

Déi v6i nhitng nguoi khéic, ho mic chimg nghién mang tinh cam xtc. Ban c6 thé nghién
viéc soi moi nguoi khac. Bat ké diéu gi xay ra, ban s€ luon tim dugce cach dé trach moc ai do.
“Pay la 1oi cua ho, ho da co 16i véi t6i.”

Co6 thé ban nghién tich nhiing héa don. Rat nhiéu nguoi trong ciac ban nghién no nan;
cac ban lam moi chuyén dé gitr minh no ngap dau. Viéc d6 duong nhu chang lién quan gi
V(1 sO tién ma ban co.

Ban c6 thé nghién su ruéng bo. Bat ctr noi ndo ban dén, ban quyén rii nguoi sé tir bo ban.
Ban sé tim ho. Tuy nhién, sy ruéng bo bé ngoai la phan chiéu tir sy ruong boé bén trong ban.



Néu ban khong ruong bo ban than, sé khéng ai ruong bo ban, hoac néu ho c6 lam theé, diéu
d6 cting chang van dé gi véi ban. Hay hoi minh: “T61 dang khong chap nhén diéu gi vé t6i?”

C6 rat nhiéu nguoi nghién 6m dau. Ho ludén 1ay nhiém cai gi @6 hoic lo lang vé viéc bi
om. Ho nhu la thanh vién cua “Cau lac bo Tran 6m cta thang” vay.

Néu ban sap stra nghién mot céi gi do, tai sao khong nghién yéu ban than minh? Ban c6
thé nghién thuc hién nhirng 161 xac quyeét tich cuc hoac nghién lam mét diéu gi do6 cé ich
cho ban than.

A 2. o , . A

Buoc phai in qua nhiéu
T6i nhan duoc rat nhiéu thu tir nhitng nguoi gip van dé can ning. Ho da thyc hién #n kiéng
mot hay hai tuan, réi thoi. Ho cam thay t6i 18i vi da bo ché @6 an kiéng, va thay vi nhan ra
ho da lam diéu minh cé thé 1am vao lic d6, ho lai gian dit voi ban than va cam thay t6i 16i.
Va dé tring phat ban than, vi cam giac t6i 16i khién ta kiém tim sy tring phat, ho di ra
ngoai va dn uéng nhirng thir khong tét cho co thé. Néu ho biét duge rang trong hai tuan
theo ché do &n dc biét, ho da lam mot dicu gi d6 tuyét voi cho co the, va néu ngimg quy
nhung VAp VAp to1 15 vao minh, thi ho sip stra pha dugc khudn mau. Ho c6 thé bit dau noi:

“Toi timg gap van dé can nang, bay gio toi cho phép minh c6 mot can ngng hoan hado,” va
khuén mau bit dau bién chuyén bén trong. Nhung ching ta khong can tap trung qui nhiéu
vao d6 an, vi d6 khong phai 1a gdc ré van dé.

An qua nhiéu luén c6 nghia 13 ban dang ¢ mot nhu cau duge bao vé. Khi ban cam thiy
khong an toan hay so hai, ban bao boc ban than bang mot 16p an toan. Cin ning chang lién
quan gi dén thuc dn. Hau hét c4c ban sir dung thoi gian vao viéc gian dit ban than vi da tro
nén béo phi. That phi sitc. Thay vao d6, hay nhan biét rang c6 diéu gi d6 dang dién ra trong
cudc séng cua ban khién ban cam thay bat an va khong an toan. D6 c6 thé 1a cong viéc cua
ban, chéng/vo ban, van dé sinh 1y cua ban, hodc cudc séng cua ban néi chung. Néu ban qua
thira can, hay dat van dé thie dn/trong luong sang mot bén va lam viée voi khudn mau
dang noi trong ban: “Tdi can bao vé ban than vi t6i cam thay bat an.”

That ngac nhién khi thay nhiing té bao cua chiing ta huong tng cac khuén mau tinh
than cua ching ta ra sao. Khi nhu ciu bao vé qua di, hoic khi chiing ta bat dau cam thay
yén 6n, vé béo map sé bién mat. Chinh t6i da nhan ra rang khi khong cam thay binh an, t6i
s& ting cAn mot mirc ndo do6. Khi cude séng cua to6i troi qua nhanh, téi lam qua nhiéu viéc,
t6i trai minh ra moi chd, va t6i cam thay mot nhu cau duge bao vé. Vi thé t6i néi: “Puoc roi,
Louise, da dén lic hanh dong vi sy yén 6n. T6i mudn ban thuc sy biét rang ban binh an,
moi chuyén 6n, va ban c6 thé 1dm moi viéc cua minh, ban c6 thé ¢ tit ca nhitng noi 4y, va
ban c6 thé c6 tit ca moi diéu dang dién ra ngay ltc ndy, ban yén on, va téi yéu ban.”

Can ning chi 1a két qua boc 16 bén ngoai ctia mot ndi so hai nam bén trong ban. Khi ban
nhin vao guong va thay mot nguoi béo dang cham cham nhin lai, hay nhé rang ban dang



nhin vao két qua tir suy nghi cii cua ban. Khi bat dau thay d6i suy nghi, ban dang gieo mot
hat giéng cho diéu s& thanh sy that ddi véi ban. Piéu gi ban chon dé nghi hém nay sé tao ra
hinh d4dng mdi ctia ban ngdy mai. M6t trong nhitng cuén sach hay nhat vé giai phong can
ning du thtra 12 cuén The Only Diet There I's (Chi mét bai dn kiéng) cua Sondra Ray. Cudn
sach viét vé viéc kiéng nhirng suy nghi tiéu cuc. TAc gia chi cho ban thay ting budc thuc
hién ra sao.

Nhtng nhéom Tu luc

Nhom Tu lye d3 tro thanh mot hinh thai xa hoi méi. To6i cho day 1a mot hoat dong hét
stre tich cuc. Nhirng chwong trinh nay lam duoc vo s diéu tét. Moi nguoi ¢d nhitng van dé
giéng nhau sé dén véi nhau, khong phai dé rén ri, phan nan, ma tim ra nhiing cach dé giai
quyét cac van dé nay va cai thién chat luong cude séng cua ho. Gio ddy déu c6 mot nhém
danh cho hau hét moi van dé ban nghi t6i. Téi biét ban c6 thé tim ra nhém nao hop véi
ban. Rt nhiéu nha tho bay gio ciing t6 chire cac cudée hop nhom.

Tham chi, ban c6 thé di tdi cira hang ban do6 an c¢6 loi cho strc khoe ¢ noi sinh song, mot
trong nhirng cho yéu thich cua t6i, va xem bang tin ¢ d6. Néu ban nghiém tiac vai viéc thay
doi cude doi minh, ban sé tim ra 101.

Chuong trinh Mudi hai Budce c6 khap moi noi. Chuong trinh nay da xuat hién tuong d6i
1au, va phat trién mot khung chuong trinh thuce sy hitu ich va mang lai nhirng két qua tuyét
voi. Trong d6 chuong trinh Hoi Nic danh Nghién rugu danh cho nhirng nguoi séng véi, hay
duoc nudi nang bsi nguoi nghién ngap, day 1a mot trong nhirmg nhom tét nhét cho tit ca
nhitng ai gap van dé nay.

Cam xuc la tiéu chuin danh gid ndi thé

Khi truong thanh trong mot gia dinh tryc tric hay bat 6n, chting ta hoc cach tranh xung dot
bat ct khi ndo c6 thé, va diéu nay khién chiing ta pha nhan cam xtic cia minh. Chiing ta
thuong khong tin nhitng nguoi khac c6 thé dap tng duge nhu cau cua minh, vi thé ngay ca
hoi sy gitp d& chiing ta cling khong 1am. Chiing ta tin rang minh di manh mé dé ty giai
quyét moi chuyén. Van dé duy nhat 13 chting ta khong két nbi duoc véi nhitng cam xdc coa
chinh minh. Cam xtic 12 méi lién két hitu ich nhat cho méi quan hé cua chdng ta véi ban
than, voi nhimg nguoi khac, véi thé giéi xung quanh, va ching 1a chi sb cho diéu gi dang
hoat dong va khong hoat dong trong cudc doi ching ta. Loai b6 nhitng cam xtic do6 di sé chi
lam cho van dé phuec tap hon va tao ra mét co thé dau ém. Diéu ban c6 thé cam thay, ban c6
thé chira lanh. Néu ban khong dé ban than cam nhan diéu dang dién ra bén trong minh,
ban s& khong biét bat dau han gin tir dau.

Mit khac, nhiéu nguoi ching ta duong nhu dang séng ma ludén cam thay toi 16i hay
ghen tire, so hai hay buon rau. Ching ta phéat trién nhitng khuén mau théi quen dé chting



kéo dai mai nhirng kinh nghiém ma chiing ta néi 1a khong muén c6. Néu ban cu giit cam
giic gian dir, budén chan, so hii, hay ghen ttrc va khong lién hé véi nguyén nhan sau xa, ban
s& tiép tuc tao ra sy gian dir, budn rau, s¢ hii, ghen tire, v.v. Khi ching ta théi cam thay
minh 14 nan nhan, chdng ta c6 thé 1ay lai sttc manh ctia minh. Chdng ta phai sin sang hoc
bai hoc nay, vi thé ric réi mai c6 thé bién mat.

Khi chiing ta tin vdo cudc song va moi lién hé tinh than cua ching ta véi Vil try, chting
ta c6 thé giai téa nhirng ndi gian dit va so hai ngay khi chting xuat hién. Ching ta cé thé tin
cudc song va biét rang moi tht dang dién ra trong mot trat ty ding dan than thanh va mot
béi canh khong gian-thoi gian hoan hao.



Chuong 7
VUOT QUA NOI DAU

Chiing ta khong chi ton tai duéi hinh hai va tinh cach. Tinh than bén trong luén dep
dé va dang yéu, bat ké vé ngoai cua chiing ta coé thé thay déi ra sao.

-~ \ /
No6i dau vé cdi chét
That tuyét voi khi ban lac quan. Ciing that tuyét voi khi ban nhan biét duoc cam xtic cua
minh. Ty nhién da ban cho ban cam xtc dé gitp ban vuot qua dugc nhitng trai nghiém nhat
dinh ndo d6 va dé ngin khong cho nhiing trai nghiém 4y gy thém dau dén. Hay nhé, cai
chét khong phai 1a mot that bai. Moi nguoi déu sé phai chét, day 1a mot phan trong cudc
song cia ching ta.

Khi ngudi ban yéu thuong ra di, con dau sé& kéo dai it nhat mot nam. Vi thé hay danh
cho ban than mot khong gian riéng. Sé& rat kho khin dé trai qua tat ca nhirmg ngay nghi,
nhitng mua ¢ - ngay 1& Tinh yéu, sinh nhat cta ban, 1¢ ky niém ngdy cuéi, 1é Giang sinh,
v.v. vay nén hay diu dang véi ban than va ctr & minh dau budn. Chang c6 quy tic nao hét,
do do6 ding tao ra quy tic ndo cho minh.

Ciing khong sao néu ban gian dir va bi kich dong khi ai d6 qua doi. Ban khong thé gia vo
nhu diéu d6 khong dau dén. Ban can danh cho nhitng cam xtic cia minh mot 16i thoat. Hay
nhin vdo guong va hét 1én: “That bat cong,” hay bat ctr diéu gi ban cam thay bén trong. Toi
xin nhic lai, hay dé nhirng cam xdc duogc giai toa, néu khong ban sé& gay rac rdi cho co thé
minh. Ban phai chim s6c ban than hét long, va toi biét diéu d6 khong dé.

Nhiing ai trong chting ta dang 1am viéc v6i nguoi bi bénh aids déu nhan thay rang qua
trinh dau buon ludn dién tién. N6 giéng nhu qué trinh dau budn trong thoi ky chién tranh.
Chting ta phai dbi pho véi vo s nhirng cudc tan cong dir doi vao hé thong cam xtic/than
kinh. Nhiéu lan t6i phai tim dén nhirng nguoi ban dic biét va ra roi trong nhiing con kich
dong khi ndi dau tré nén qua suc chiu dyng. Lic me to6i qua doi, moi chuyén da dé dang
hon. T6i nhan thay day 14 sy két thiic ty nhién vong doi chin muoi mét ndm cua ba. Du dau
dén, t6i da khong gian dir hay noi xung vi cho rang diéu nay 1a bat cong hay né xay ra qua
sém. Chinh nhiing cudc chién tranh va dich bénh méi tao ra ndi that vong khing khiép bai
su bat cong no gay ra.



Mic dit ndi dau cin c6 thoi gian dé nguoi ngoai, do6i khi ban van cam thiy nhu thé minh
dang o trong mot cai ho sdu khong day. Néu ban van dau buén du vai nim da tr6i qua, thi
ban dang dim minh trong d4. Ban can tha tht dé giai thoat cho nguoi khac va cho chinh
minh. Hiy nhé, chting ta khong mat bat ky ai khi ho ra di boi vi ngay tir diu ching ta cling
chua bao gio c6 ho.

Néu ban dang d6i mit voi mot thoi gian kho khin dé giai thoat minh, ban c6 thé 1am vai
viéc. Trude hét, téi khuyén ban nén danh thoi gian dé suy ngdm va két néi voi nguoi da
mat. Bat ké diéu gl nguoi ay nghi hay 1am lic con séng, khi ho roi hanh tinh nay, mot tam
man tan di va ho nhin thay cudc doi rat 6. Vi thé ho khong con nhirng ndi so hii va nhimng
niém tin timg c6 khi séng trén cudc doi nira. Néu ban qua dau don, cé 18 ho sé& bao ban dirng
lo Au boi tat ca déu yén 6n. Trong nhitng cudc thién cia minh, hay xin nguoi da khuat gitp
ds ban vuot qua giai doan ndy, va ndi voi nguoi ay rang ban yéu ho.

Dung phan xét ban than vi da khong ¢ bén nguoi ay, hay khong chim séc nguoi ay tan
tinh khi ho con séng. Piéu d6 chi mang thém t¢i 15i vao ndi dau cta ban. Mot vai nguoi
dung thoi gian nay nhu mot 101 bién bach dé khoéng tiép tuc cudce séng cua minh. Mot vai
nguoi cling thich roi bo tran gian. Hodc dbi véi mot s6 nguoi, cai chét cua ai @ ma ban
quen va yéu thuong sé khién ban tré nén so hai cai chét.

Hay dung thoi gian nay dé kham ph4 noi thé cia minh dé ban c6 thé x4 di vai tha trong
chinh minh. Biét bao ndi buén hién ra khi ngudi ban yéu thuong qua doi. Hay dé ban cam
nhan ndi buén ay. Ban can dat d&én mét canh gigi ma ¢ d6 cam thay yén 6n du dé nhimng ndi
dau cii khong quay tro lai. Néu ban cho minh hai, ba ngay dé khoc, nhiéu buén dau va toi
1561 s& tan bién. Néu ban can nhu thé, hay tim mot nha tri liéu hay mét nhém nao d6 gitap
ban cam thay yén 6n du dé cé thé giai toa nhirng cam xtic cia minh. Mot goi ¥ khac 14 hay
néi nhirng 161 qua quyét nhu: “Con yéu cha/me va con dé cha/me tu do. Cha/me tu do va
con tu do.”

Trong mot cude hoi thao cua toi, c6 mot phu nit gip kho khin khi muén giai téa con gian dix
ctia minh vi di cia ¢6 6m nang. C6 4y so rang nguoi di sé ra di va c¢6 khong thé néi vai di
rang c6 da nghi nhu thé ndo vé qua khtr. C6 4y khong muén néi véi di vi cam thay nghen
ngao bén trong. Toi goi ¥ ¢6 4y gap mot nha tri lidu, 1lam viée duéi hinh thie mot bac si -
mot bénh nhan sé& rat cé ich. Khi ching ta ket ¢ chd nao do, tim kiém giap d& 14 mot hanh
dong thé hién tinh yéu véi ban than.

C6 rat nhiéu nha trj li¢u khic nhau & khép noi, ho la nguoi dé timg trai qua nhimg hoan
canh nhu thé nay. Ban khong can phai dén véi ho trong quang thoi gian dai ma chi déi lac,
dé ban c6 thé vuot qua thoi diém kho khin. . Cng co rat nhiéu cidc nhom gitip d ban vuot
qua dau budn. C6 thé s& hitu ich cho ban néu tham gia vao mét nhém nao d6 bgi vi ho sé
gitip ban khi ban trai qua qua trinh ay.



« 2 N e 2 /
Hiéu no6i dau cta chiing ta
Nhiéu nguoi chiing ta song ngay nay qua ngay khéc véi nbi dau khon ngudi. N6 c6 thé 1a
mot phan rat nho va khong gay ra hau qua gi to 16n, hodc c6 thé 12 mot phan 16n qua suce
ch1u dung trong cudc song cua chung ta. Nhung ndi dau 1a gi? Hau hét chung ta dong ¥

rang no6 1a mot cai gi d6 ma ching ta muén thoat khoi. Hay nhin vao diéu chdng ta c6 theé
hoc tir ndi dau. Néi dau dén tir ddu? Noi dau dang co6 ndi cho ching ta diéu gi?

Tur dién dinh nghia néi dau 12 mot “cam gide kho chiu hodc nhte nhéi vi su ton thuong
hay rdi loan cua co thé” cling nhu “su chiu dung va day vo cua tinh than, cam xdc”. Vi ndi
dau 12 mot két qua ty nhién gy ra do bénh tat vé ca thé chat 1an tinh than, hién nhién than
thé va tAm tri chdng ta déu bi anh huong.

Gan day toi chung kién mot vi dy tuyét voi dé minh hoa cho ¥ nay khi toi xem hai bé gai
choi trong cong vién. Mot dra gio tay 1én dé dinh dap vao canh tay dira kia, bé gai kia néi:
“A!” Bé gai dinh danh dua nhin ban minh va néi: “Sao cau ‘4’? Té con chua cham vao cau
ma.” Bé gai kia d4p lai ngay: “O, vi t¢ biét 1a sé dau.” Trong cAu chuyén nay, ndi dau tinh
than doan chung ndi dau thé chat s& xay ra.

N&i dau dén véi ching ta duéi nhiéu hinh thire. Mot vét xude. Mot chd sung do va dap. Mot
vét thAm tim. Bénh tat. Su khé ngi. Mot méi de doa. Mot cam gide rAm ran trong bung. Mot
cam gidc té liét & chan hay canh tay. P6i khi n6 1am ban rat dau dén, d6i khi chi gy ra cam
gidc hoi kho chiu, nhung ching ta biét n6 c6 ton tai. Trong hau hét cAc truong hop, ndi dau
c6 thong bao véi chiing ta diéu gi d6. Da day bi chua suét tuan 1am viée, nhung lai binh
thuong vao cudi tuan, co thé bao hiéu nhu cau diéu chinh céng viéc. Va nhiéu nguoi chiing
ta biét y nghia cua ndi dau xay ra sau mot dém qua chén.

Bat ké thong diép 14 gi, chiing ta can phai nhé rang co thé con nguoi 1a mot cd may dugc
ciu trac tuyét voi. N6 bao cho ta biét khi c6 truc tric nhung chi khi chting ta sin sang ling
nghe. That khong may, nhiéu nguoi khong danh thoi gian hay khong tao ra thoi gian dé
lam viéc do.

N&i dau thue sy 1a mot trong nhitng thong diép “ha sach” cua co thé dé noéi vai chiing ta
rang c6 diéu gi d6 bat 6n trong cude doi chiing ta. Ching ta thyc sy da chéch duong ¢ dau
d6. Co thé luén luén mong muédn cé stc khoe tét nhat bat ké ching ta ¢ 1am gi véi nd. Tuy
nhién, néu chting ta lam ton thuong co thé minh qua nhiéu, chting ta gép phan tao ra co
hoi cho bénh tat.

Khi lan dau tién cam thay dau dén, ching ta 1am gi? Chdng ta thuong chay téi tu thube
hoic hiéu thudc, va uong thude. Thue vy, ching ta néi véi co thé minh: “Im di, tao khéng
muodn nghe may.” Co thé s& im laing mot khoang thoi gian, roi nhirng 1oi thi tham sé tro lai,
16n hon mét chut. C6 thé chiing ta di téi bac si dé tiém hoic lay don thude, hoic nhimng viée



khAac tuong ty. Pén mot ldc ndo do, chiing ta phai dé tAm xem chuyén gi dang dién ra bai vi
c6 mot cin bénh loai ndo d6 dang phat trién manh trong ching ta. Ngay ca dén ltc d, mot
vai nguoi vin mudn déng vai nan nhan va van khong ling nghe. Con nhimg nguoi khac
thire tinh dé thiy van dé dang xay ra va sin sang thay doi. Chang sao. Tt ca chiing ta hiéu
biét theo nhirng cach khéc nhau.

Nhiing 161 giai cho ndi dau c6 thé don gian nhu 14 ngtt mot dém ngon giac, hoic khong di
ra ngoai ca bay dém trong tuan, hoic khéng thac bach ban than lam viéc. Hay dé ban lang
nghe co thé, boi vi né rat muon khoe 1én. Co thé ban mudn khoe manh, va ban ¢6 thé hop
tac voi no.

Khi 1an dau tién cam thay dau don va kho chiu, t6i yén ling. T6i tin rang Strc manh Téi cao
ctia t6i sé& cho biét diéu gi can thay d6i trong cudc doi toi, vi thé toi ¢ thé ty do thoat khoi
bénh tat. Trong nhirng lac yén lang, t6i muong twrong mot khung canh thién nhién tuyét
voi nhat véi nhitng bong hoa moc bat ngan xung quanh t6i. T6i c6 thé cam thay va ngui
thay lan gi6 ngot ngdo am ap khi n6 mon man diu dang trén mat toi. Toi tap trung thu gian
tirng tho thit trong co thé.

Khi t6i cam thiay minh da dat dén mot trang thai thu gidin hoan toan, t6i hoi Tri tué Noi
tai cia minh mot cach gian di: “T6i dang gép phan tao ra rac réi nhu thé nao? Piéu gi toi
can biét? Phan nao trong cuée doi toi can thay doi?” Roi toi dé nhirng cau tra 1oi tran ra.
CAu tra 10i c6 thé khong dén vao khoanh khic 4y nhung toi biét n6 sé sém xuat hién. Toi
biét bat ctr nhitng thay doi can thiét ndo xay dén cling déu gitip ich cho toi va toi sé hoan
toan yén 6n bat chap chuyén gi xay ra truée mait.

Po6i khi ban bén kho#n 1am sao ban c6 thé thyc hién nhiing thay d6i ay. “Té6i sé séng ra
sao? Li tré thi sao? Ai tra cac hoa don cho t6i?” M6t 1an nira, hay tin Thuong thé cua ban sé&
chi cho ban nhitng phuong cach dé song moét cudce song sung tic va khéng c6 dau don.

Tbi ciing goi ¥ rang ban thuc hién nhimng thay d6i méi lic mot buée. Lo Tu néi: “Hanh
trinh van dam bat dau bang mét burée chan.” Mot buée nho tiép sau méot buée khac co thé
dua dén nhirng tién bo 1on va day ¥ nghia. Mot khi ban bat tay vao thuc hién nhimg thay
doi, xin hay nhé rang ndi dau khong nhat dinh bién méit qua mot d&m, nhung né cd thé. S&
mat thoi gian dé ndi dau noi 1én, va cling mat mot thoi gian ndo dé dé nhan ra ta khong co
né6 nira. Hay dju dang v6i ban than ban. Ping danh gi4 sy tién trién cua ban bang nhéan xét
cia ngudi khac. Ban 13 duy nhat va ban c6 cach giai quyét riéng véi cude doi cia minh. Hay
dé ban than tin vao Thuong thé cua ban, tir d6 giai thoat minh khoi moi ndi dau thé chat va
cam xuc.

Tha thirla chia khéa cta tu do



Tb6i ludén hoi nhitng vi khach ciia minh: “Anh/chi muén minh dng hay muén minh hanh
phtic?” Tét ca chiing ta déu c6 ¥ kién vé viéc ai ding ai sai theo quan diém cua chinh minh,
va ching ta c6 thé tim nhiéu cach dé bién ho cho nhimg cam xdc riéng. Ching ta muén
trimg phat nguoi khac vi nhitng diéu ho da 1am voi chting ta; tuy nhién, ching ta lai 1a
nhitng ké tua di tua lai cAu chuyén dé trong tAm tri minh. That ngé ngan khi trimg phat
ban than ¢ hién tai vi ai d6 da lam ching ta dau don trong qua khi.

Dé giai phong qua khu, can san sang tha thu, ngay ca néu chting ta khong biét lam thé
nao. Tha thir nghia la tir bo cam giac dau don va dé moi chuyén ra di. Trang thai khong tha
thir s€ pha huy cai gi d6 bén trong ching ta.

Dt ban di theo con duong tAm linh nao, ban s& nhan thiy tha tha lu6n 1a mot van dé 1on,
ma dic biét nhat 1a khi 6m dau. Khi chting ta 6m, ching ta thyc sy nén nhin quanh va xem
ai 1a nguoi can tha tha. Va thong thuong ngudi d6, ké chiing ta nghi sé khong bao gio tha
thtr lai 1a nguoi chting ta can tha thu nhat. Viéc khong tha thar cho ai d6 chang may may
anh huong dén ho, nhung lai tan pha ching ta. Van dé khong phai ciia ho; van dé 1a cua
ching ta.

Nhitng néi han thiu va dau d6n ma ban cam thay c6 lién quan dén viéc ban tha tha ban
than, chi khong phai ai khac. Hiy qua quyét rang ban hoan toan sin sang tha tha cho moi
ngudi: “Téi san sang gidai thodt téi khéi qua khir. T61 san sang tha thit tat ca nhing ai tirng
gay diéu xdu cho toi, va téi tha thir ban than vi da gay diéu xau véi nguot khac.” Néu nghi
vé ai d6 c6 thé da timg c6 ldc ham hai ban, hiy chtic phic cho ngudi 4y véi tinh yéu
thuong, giai thoat cho nguoi ay va gat bo suy nghi d6 di.

L& ra t6i da khong ¢ chd coa téi ngady hom nay néu khéng tha tht cho nhirng nguoi da
1am t6i dau don. T6i khong mudn trimg phat ban thaAn minh hom nay vi diéu ho timg lam
v6i toi trong qua khir. Toi khong nodi chuyén nay dé dang. Chi 1a bay gio toi ¢6 thé nhin lai
chuyén cfi va noéi: “O dang roi, dy 1a chuyén da ting xay ra.” Tuy nhién, t6i khéng séng &
ltc day nira. Piéu nay khong gidéng nhu viée tha thir cho su cu xir cta ho.

Néu ban cam thiy bi tan nat vi mot nguoi khac, hay biét ring khong ai c6 thé lay di tha
gi khoi ban, tha dich x4c 14 cua ban. Néu né thudce vé ban, né sé tro lai voi ban dting lac.
Néu mot diéu gi d6 khong tro lai, nghia 1a n6 khéng danh cho ban. Ban cin chap nhan diéu
d6 va tiép tuc séng cude doi ctia minh.

Dé tré nén tu do, ban can thoat khoi ndi o4n gian tu cho 1a ding cua minh va khoi cdi
binh tiéc nuoi cia ban. T6i thich cAch dién dat nay, von c6 nguon goc vai Hoi gitip o nhing
nguoi nghién ruou, boi vi @6 14 mot miéu ta tuyét voi va chinh x4c. Khi ban dang ngbi trong
cai binh tiéc nuoi ciia minh, ban 1a nguoi vo dung chang cé ste manh chit nao. Bé ¢ stc
manh, ban phai tu dtng day bang chinh d6i chaAn minh va nam lay trach nhiém.



Hay danh ra mét khoanh khéc, nhim mat lai va tudong tuong ra mot dong subi xinh dep
trudc mit ban. Hay 1ay nhirng trai nghiém dau dén, nhirng ndi dau, va sy hiém thu, tha tat
ca vao dong subi do. Nhin chting bat dau tan ra va tréi xa cho dén khi hoan toan tan loang
va bién mat. Hay 1am thé thuong xuyén néu ban c6 thé.

Day 1a ltc dé yéu thuong va chira lanh. Hay tro vao trong va két ndi véi noi thé cua ban,
no biét gitip ban chira 1anh ra sao. Ban c6 nhiéu kha ning phi thuong. Hay sin sang buéc
1én mot bac méi dé nhan ra nhimg kha ning ma ban chwa biét, khong phai chi dé chira khoi
bénh tit, ma con dé chira lanh thuc sy cho ban tai tit ca nhitng tang bac c6 thé. Hay lam
cho ban hoan thién trong nghia sau sic nhat cua tir ndy. Pé chap nhan moi phan cua ban
than va moi trai nghiém ban tirng c6, va dé biét rang d6 1 tat ca manh ghép cua bie tranh
cudc doi ban Iac nay.

Tbi thich cuén Sach ciia Emmanuel. C6 mot doan trong d6 chira mot thong diép hay.
Cau hoi giri t61 Emmanuel la:

“Chiing ta sé trdai qua nhitng hoan canh dau dén bang cach ndo ma khéng cam thdy
dang cay vi ching?”

Va loi dap cia Emmanuel la:

“Bang cach nhin nhdn chiing nhu nhing bai hoc chir khéng phdi nhuw sw trimg phat.
Hay tin vao cuéc song, ban cia toi. Dit cuée song duwong nhuw cuon lay ban, thi hanh trinh
nay van la can thiét. Ban cuéi cuing sé trai qua viing kinh nghiém réng lon, dé cé kha
ndng tim ra sy thdt nam ¢ dau va ban da lam né méo mé ¢ dau trong viing kinh nghiém
dé. Roi ban sé cé thé tro lai ngbi nha trung tam cua ban, linh hén ban nga cia ban, tuwoi
moai va thong tué hon.”

Gi4 nhu chiing ta c6 thé hiéu rang tat ca nhirng cai goi 12 kho khin tro ngai coa ching ta
chi 1a nhirng co hoi gitp chiing ta truong thanh va thay d6i, va rang hau hét nhing van dé
ay nay sinh tir nhitng rung dong ma chting ta dang phéat ra! Tat ca diéu chiing ta thuc sy cin
1am 14 thay doi cAch nghi, sin sang giai toa sy 04n gian, va san sang tha thu.



PHAN III
YEU CHINH BAN

Ban c6 nhé lan cuéi cting ban yéu khong? Trdi tim ban kéu “6i chao!” Pé thdt la mét
cam xiic tuyét voi. Cling giong nhu viéc ban yéu chinh minh vdy, chi khdc la ban sé
khong bao gio roi bo minh. Mot khi ban co6 tinh yéu danh cho minh, n6 sé ¢ bén ban
cho dén hét phan con lai ciia cuée dot, vi thé ban can lam cho tinh yéu dy tré thanh
moi quan hé tot dep nhat cé thé cé.



oChu’o’ng 8
[LAM SAO DE YEU CHINH MINH?

Khi ban tha th va giai toa, khong chi mét ganh niang khong 16 trat khoi vai ban, ma canh
ctra dén long tu yéu cua chinh ban cing m¢ ra.

Déi voi nhiéu nguoi da va dang thuc hanh yéu ban than minh va véi nhitng nguoi chi
moi bat dau, toi sé trinh bay vai cach dé gitip cAc ban hoc cAch yéu ban than minh thé nao.
Tbi goi ddy 1a bai Muoi bude, va toi da gui danh sach nay dén hang nghin nguoi trong
nhiing ndm qua.

Yéu chinh ban 1a mét cudce phiéu lvu tuyét voi; gidng nhu hoc bay vay. Hay hinh dung
néu ching ta c6 sirc manh dé bay theo y nguyén cia minh thi sao? Chuyén doé sé tuyét voi
lam sao. Hay bat dau yéu ban than ban ngay bay gio.

Nhiéu ngudi ching ta duong nhu déu cam chiu sy thiéu tu trong ¢ mute do nay hay muc
do khac. That khé dé yéu ban than boi vi chiing ta c6 moi thir goi 14 16i 1am bén trong minh
khién ching ta cam thay khong thé yéu chinh con nguoi thuc cia minh. Ching ta thuong
kém theo diéu kién khi yéu ban than minh, va réi khi buée vao cdc méi quan hé, chiing ta
cling dit thém diéu kién khi yéu nguoi khac. Tat ca chiing ta déu biét rang thuc sy khong
thé yéu ai d6 cho dén khi ching ta biét yéu ban than. Biy gio da nhin thay nhiing rao can
ching ta dung 1én cho minh, vay 1am sao c6 thé tién 1én budc tiép theo?

Mudi cich dé yéu chinh ban

1. Chia khéa quan trong nhat c6 thé 1a ngirng chi trich ban than. T6i da néi vé sy chi
trich trong Chuong 5. Néu chting ta néi v6i ban thAn minh rang chdng ta 6n, bat ké chuyén
gl xay ra, chuing ta c6 thé dé dang thuc hién nhitng thay d6i trong cudc doi minh. Khi ching
ta khién ban than minh tré nén tdi té, thi ching ta gip phai kho khin 16n. Chdng ta déu
thay d6i - tat ca moi nguoi. Mi ngay 14 mot ngdy méi, va chting ta lam céc viéc khac mot
chut so véi chiung ta da lam ngay hom trude. Kha nang thich nghi va chay tréi theo nhip
song cua cude doi 1a sre manh coa ching ta.

Nhitng nguoi sinh ra tir nhirng ngo6i nha day bat 6n thuong tré nén trach nhiém qua
miurc va c¢6 thoi quen phan xét ban than minh khong thuong tiéc. Ho d4 16n 1én trong néi
cing thang va lo lang. Thong diép ma nhiing dra tré truong thanh trong nhirng ngdi nha
bat 6n nhan dugc thuong 1a: “Nhat dinh c6 gi @6 sai trai voi téi.” Hay nghi mot khac vé
nhirng tir ma ban dung khi qué trach ban than. Mét vai tir nglr ma moi nguoi chia sé véi toi
1a: ngé ngan, thang bé hu, con bé hu, vo tich su, cau tha, Ii lom, xau xi, v6 gi4 tri, luém
thuom, ban thiu... P4 c6 phai 12 nhirng tir tuong tu ban ding khi miéu ta ban than?



Chtng ta c6 mot nhu ciu xay dung cac pham chat va gia tri ban than rat 16n, bai khi
cam thiy minh khéng du tét, chiing ta tim cach 1am cho minh khén khé. Chiing ta tao ra
bénh tat hay dau don trén co thé; chting ta chan chir truée nhirng diéu c6 loi cho minh;
ching ta nguoc dai co thé minh bang thire in, ruou va thudc men.

Tat ca chting ta déu khong an toan theo mét cach nao dé boi vi ching ta 1a con nguoi.
Hay hoc dé ding gia vo rang minh hoan hao. Viéc c6 gang dé tro nén hoan hao chi dit thém
ap lyc nang né 1én chdng ta, va diéu d6 ngin can ching ta nhin vao nhiing mang trong
cudc song can chira lanh coa chiing ta. That vay, ching ta c6 thé kham ph4 nhiing sang tao
doc d4o cua minh, nhimng ca tinh cia minh va tran trong chinh minh bsi nhitng pham chat
tach biét ching ta voi nhimg nguoi khac. M6i nguoi déu c6 mot vai tro riéng trén trai dat
nay, va khi chiing ta chi trich minh, ching ta che khuét vai tro ay di.

2. Chiing ta ciing phai ngimg lam minh s¢ hai. Nhiéu nguoi ty khung bé ban than
bang nhiing suy nghi d4ng s¢ va khién cho tinh hinh t6i té¢ hon binh thuong. Chiing ta gap
phai mot van dé nho va bién n6 thanh mot con quai vat to ding. Pay 1a mot 16i séng kinh
khing, lu6én luén trong doi diéu xau nhat xay dén trong doi.

Bao nhiéu ngudi trong cac ban di ngi vao ban dém, ctng lic d6 nghi ra mot diéu toi té
nhat c6 thé xay dén? Viéc ay cling giéng nhu dira bé tuong tuong cd nhitng con quai vat o
dudi gaim givong va so run 1én. Chang c6 gi ngac nhién néu ban khong thé nga duge. Va
cling giéng nhu nhitng dta tré, ban can cha me dén bén au yém db danh.

Nhing nguoi dang 6m thuong hay 1am nhu vay. Ho thuong hinh dung ra chuyén xau
nhat hoac ho ngay lap tic 1én ké hoach cho dam tang cia minh. Ho dem strc manh cua
minh cho truyén théng va coi minh 1a nhimg con sé théng ké.

Ban c6 thé clng lam thé trong nhirmng méi quan hé. Ai d6 khong goi cho ban va ngay lap
tirc ban qua quyet rang ban chiang dang yéu chut nao ban s& khong bao gio ¢6 mot moéi
quan hé khac lan nita. Ban cam thay bi tir chdi va rudng bo.

Ban ciing 1am thé d6i véi cong viée cua minh. Ai @6 dat mot thanh tyu trong céng viéc,
va ban bat dau nghi minh sap bi sa thai. Ban xay dap nhirng suy nghi té liét nay trong tam
tri. Hay nhé, nhitng suy nghi dang so 1a nhitng loi xac quyét day tiéu cuc.

Néu ban nhan thay ban than minh c6 théi quen nhic di nhic lai mét suy nghi tiéu cuc
hay moét hoan canh tiéu cuc trong tam tri, hay tim hinh anh cta mét thir gi ban yéu thich
dé thé vao chd d6. P6 co6 thé 1a mot phong canh dep, hoang hon, hoa 14, mot mén thé thao,
hay bét cr thr gi ban thich. Hay dung hinh anh iy nhu 14 mét hinh anh chuyén huéng méi
khi ban khién ban than so hai. Hay n6i v6i chinh minh: “Khong, t6i khong nghi vé diéu d6
nira. Toi s& nghi vé hoang hon, hoa hong, Paris, thuyén budém, thac nuée,” bat ké hinh anh
ctia ban 1a gi. Néu ban thuong xuyén 1am thé, cudi cliing ban s& pha v& duoc thoi quen db.
T6i xin nhan manh, viéc ndy can thuc hanh.

3. Mot cach khac 13 hay diu dang, an cian va kién nhin véi ban than. Oren Arnold



viét mot cach hai hude rang: “Chila tén kinh! Con cau nguyén cé long kién nhdn. Va con
can né ngay bay gio.” Long kién nhan 1a mot cong cu manh mé. Hau hét ching ta déu
mong doi duoc thoa man ngay tice thi. Ching ta muén phai c6 ngay diéu minh mudn.
Chung ta khong c6 long kién nhin dé doi bat ctr thir gi. Chiing ta cAu kinh néu phai xép
hang cho doi hay bi ket duong. Chiing ta mudn c6 ngay tat ca nhirng cau tra 1oi va tat ca
nhimg diéu tét dep. Chiing ta thuong xuyén 1am cudc séng cia nhitng nguoi khac khén kho
vi su thiéu kién nhan cia minh. Néng v6i 1a mot rdo can dbi véi viée hoc hoi. Ching ta
mudn c6 nhirng cau tra 1oi ma khong cin qua cac bai hoc hoic khong thuc hién cac budce di
can thiét.

Hay nghi vé tAm tri ban nhu thé né 1 mot khu vuon. Lac bat dau, khu vueon 1a mot
manh dat bira bon, nhéch nhac. O @6 c6 thé c6 nhiéu bui gai tuong trung cho sy cim ghét
ban than va nhimng cuc d4 cua that vong, gian dit, lo lang. Mot cai ciy gia cdi c6 tén 12 so hii,
can chit di. Ngay khi ban bo dugce mot vai thar ra khoi chd cua no, khu dat tré nén tot tuoi,
ban gieo vai hat giéng hoic trong nhirng ciy niém vui va thinh vuong nho nho. Mit troi toa
nang xubéng, va ban tudi cay, cho chiing chat dinh dudng va sy quan tAm yéu thuong.

Ban diu, sé& chang c6 gi xay ra. Nhung ban dung dimg lai ma tiép tuc chdm séc khu vuon.
Néu ban kién nhén, ciy s& moc va tro hoa. Vi tAm tri ban ciing thé - ban chon nhirng suy
nghi dé nudi dudng, voi long kién nhan caa ban chting s& 16n 1én va gép phan tao ra khu
vuon cia nhirng trai nghiém ma ban khao khat.

A ? ’ A J A e
T4t ca ching ta déu mac 161
Néu ban mic 13i trong qué trinh hoc héi ciing khong sao ca. Nhu t6i da néi, nhiéu nguoi
ching ta bi nguyén mang lay chu nghia cau toan. Ban sé khong cho minh moét co hoi dé
thuc su hoc bat cir dieu gi méi mé boi vi néu ban khong thuc hién viée dé hoan héo trong ba
phut dau tién, ban lién cho rang minh khéng du gioi.

Bét ctr diéu gi ban s& hoc déu can thoi gian. Khi 1am mot viée gi d6 lan dau tién, ban
thuong cam thay khong dang. Dé gitp ban hiéu y t6i, cAc ban hiy danh ra mot khac ngay
ltic nay va vo hai ban tay vao nhau. S chang c6 su ding hay sai trong cach 1am nay. V0 hai
ban tay va dé y xem ngén tay cai ndo dang & trén. BAy gio mo tay ra va lai vo lan nita nhung
dé ngoén cai kia 1én trén. Piéu nay cd 18 gy cam giac khac biét, 1a lung, tham chi c6 vé gi @6
khong ding. Hay v6 tay ban theo cich thtr nhat, réi cach thu hai, lai cach tht nhat, lai cach
thir hai va giit tay lai. Ban cam thay thé nao day? Khong la liing gi may. Khong qua té. Ban
dang quen dan véi diéu ndy. Ban c6 thé hoc 1am theo ca hai cach.

Viéc y ciing giéng nhu khi chting ta Iam mot diéu gi d6 theo mot cach moi. Viée @6 co
thé mang lai cam giac khéc, va chting ta voi vang phan xét né. Nhung véi mot chut thue
hanh, né sé& tré nén binh thuong va ty nhién. Ching ta khong thé yéu ban than tron ven
chi trong mot ngay, nhung chdng ta c6 thé yéu ban thAn minh mdi ngay thém mot chat.



Méi ngay, ching ta cho ban thAn minh thém mot chat tinh yéu, va trong hai hay ba
thang, chiing ta sé tién xa hon nhiéu trong viéc yéu thuong ban than minh.

Vi thé 16i 1am ciing 1a nhirng vién d4 1at duong. Chung c6 gia tri boi vi chting 12 nhing
nguoi thay cia ching ta. Pung tring phat ban thin vi mac 16i. Néu ban san sang hoc hoi va
truong thanh tir 161 1am, moi sai 1am sé& 14 mot budc ban tién té1 sy vién man trong cuoc doi.

Mot vai nguoi chiing ta da tim hiéu ban than minh mot thoi gian rat dai va thac mac tai
sao van c6 nhimg van dé xay dén véi minh. Ching ta can tiép tyc cing c6 nhirng diéu chting
ta biét, dirng chéng lai bang cach vung tay vao khong khi va noéi: “Co ich gi cha?” Khi
ching ta hoc nhitng cich méi, ching ta can diu dang va 4n can v6i ban than. Hay nhé vé
khu vuon néi trén. Khi nhitng dam c6 dai tiéu cuc moc 1én, hay nho di cang nhanh cang
tot.

4. Chting ta phai hoc dé an can véi tAm tri minh. Ping cim ghét ban than vi c6
nhirng suy nghi tiéu cuc. Chiing ta c6 thé nghi nhirng suy nghi mang tinh xdy dung chu
khong phai chi trich ban than. Chang ta khong phai trach méc minh vi nhirng trai nghiém
tiéu cyc. Ching ta cd thé hoc hoi tir nhitng trai nghiém ay. An cin véi chinh minh nghia 1a
ngirng tat ca nhirg trach moc, t6i 161, trimg phat va tat ca ndi dau.

Thu gidn ciing c6 thé gitp ich cho chiing ta. Thu gidn 1a hoan toan can thiét dé két néi
v6i Ste manh bén trong, boi vi néu ban cing thiang va so hii, ban ngit di ning luong cua
minh. Chi mat vai phat mot ngdy dé cho co thé va tAm tri ban nghi ngoi va thu gian. Bat ca
ltic ndo ban cling c6 thé thuc hién hit tho sau vai 1an, nham mat va giai toa di bat c nhing
cing thing ndo ban dang mang. Khi ban thu gidn, ban tap trung va néi tham vai ban than
minh: “Téi yéu ban. Moi chuyén déu én.” Ban sé& nhan ra minh cam thiy thanh than hon
biét chirng ndo. Ban dang xay dung mot thong diép rang ban khong phai trai nghiém cudc
song v4i nhirng cing thang va s¢ hii thuong truc.

\ e
Thién moi ngay
Tbi cling goi ¥ ban nén tinh ling tAm tri va ling nghe su thong thai tir noi thé cua ban. Xa
hoi chting ta da bién thién tré thanh mot thir gi d6 huyén bi va kho gide ngo, nhung thuc ra
thién chi 12 mot trong nhitng phuong phap c6 xua nhét va don gian nhat. Tat ca nhimg gi
ching ta can 1am 13 budc vao trang thai thu gian va thi tham véi ban than nhimg tir nhu
yéu hay binh an hay bat ky diéu gi c6 ¥ nghia déi voi chting ta. OM 1a mot tiéng c6 toi
thuong ding trong cic cudc hoi thao cia minh va duong nhu rat hiéu qua. Chdng ta tham
chi c6 thé nhic lai, T6i yéu ban than minh, hoic T6i tha thi: cho minh, hoic Téi duoc tha
thiz. Sau d6 hay lang nghe mot ldc.

Mot vai nguoi nghi rang néu thién, ho phai ngimg suy nghi mong lung. Ching ta thyc
sy khong thé ngimg suy nghi, nhung chung ta c6 thé 1am cham nhing suy nghi lai va dé
chtng tréi qua. Mot s6 nguoi ngdi voi mau gidy va cay but chi viét ra nhirng suy nghi tiéu



cue ctia minh bai vi duong nhu ching tan bién dé dang hon. Néu ching ta dat duoc toi
trang thai c6 thé quan sat nhirng suy nghi tréi qua - “O, day 1a mét suy nghi so hii, va con
gian dir ndo d6, bay gio 1a mot suy nghi yéu thuong, day 1a mot bat hanh, day 1a mét suy
nghi vé rudng bo, va mot suy nghi vui twoi” - dimg cho ching 1a quan trong, ching ta hiy
bat dau ding stc manh déi ddo ciia minh mot cach thong minh.

Ban c6 thé bat dau thién ¢ bat cit noi ndo va dé viéc d6 tro thanh thoéi quen. Nghi vé
thién nhu thé tap trung vao Strc manh tdi cao cua ban. Ban két néi duoc voi noi thé va tri
tué bén trong minh. Ban c6 thé 1am thé dudi bat ctr hinh thire ndo ban thich. Mot vai nguoi
chon kiéu thién trong khi di bo hay chay bo. Xin nhic lai, ding cho rang ban than di sai
trai khi ban 1am khéc di. T6i thuong thich quy gbi trong vuon va dao x6i dat cat. Dat 1a mot
cach thién tuyét voi coa toi.

/
Hinh dung nhttng két qua lac quan
Vigc hinh dung ciing rat quan trong, va c6 rat nhieu ky thuét cho ban 4p dung. Trong cuon
sach Manh khée tré lai, bac si Carl Simonton goi ¥ rat nhiéu ky thuét tuong tuong cho
nhing nguoi c6 bénh ung thu va ho thuong dat duwgc nhirng két qua xuat sac.

Vi tri tuong tuong, ban tao ra mét hinh anh tuoi sang, tich cuc gitp nang cao hiéu qua
tir nhirng 16i xac quyét cua ban. Nhiéu nguoi da viét cho t6i vé cac kiéu hinh dung ma ho
thye hién cling voi 101 xac quyét. Pidu quan trong can nhé 1a sy hinh dung phai phu hop
v6i tinh cach cua ban. Néu khong, viéc hinh dung cua ban chiang c6 tic dung gi.

Vi du, mét phu nit bi ung thu hinh dung ra hinh anh nhing té bao chién binh hiru ich
dang tan cong va tiéu diét té bao bénh ung thu trén co thé. Sau khi thyc hanh viée tuong
tuong, chi nghi ngo liéu minh c6 1am ddng khong va cam thay viéc minh 1am khong c6 tac
dung gi. T6i hoi chi: “Chi c6 phai 1a kiéu nguoi ‘tiéu diét’ khong?” C4 nhan t6i khong cam
thay viéc tao ra cudc chién trén co thé minh hay ho gi. T6i khuyén chi nén hinh dung sang
thtr gi @ nhe nhang hon mét chut. Boi t6i nghi sé tét hon khi dung nhimg hinh anh nhu
mit troi 1am tan chay nhimng té bao 6m yéu, hoic mot phéap su bién hinh ching bang cAy
diia phép cua 6ng. Khi t6i bi ung thu, t6i @ hinh dung vé 1an nuéc trong tréo mat lanh
thanh tay nhiing té bao bénh tat khoi co thé téi. Ching ta can hinh dung sao cho diéu do
khong xAm pham dén tiém thue ciia minh.

Nhiéu nguoi trong chiing ta khi c6 nguoi than hay ban bé 6m thuong to ra bat cong doi
v6i ho bang cach lu6n luén coi ho 12 ngudi dm yéu. Hay hinh dung ho khée manh. Hay gui
cho ho nhirmng rung dong tét dep. Tuy thé, hay nhé viée khoe tro lai 14 tiy thuoe chinh ¢ ho.
C6 nhiéu cudn bang hay sach huéng dan vé cach hinh dung va thién ma ban cé thé ting
cho ho dé gitip ho vuot qua qua trinh @6 néu nhu ho sin sang. Con néu khong, hay giri dén
ho tinh yéu thuvong ma thoi.

Moi nguoi déu cb thé hinh dung. Miéu ta ngo6i nha cua ban, tuong tugng vé su ai an,



tuong tuong diéu ban sé& lam déi voi nguoi da gy dau don cho ban, tit ca déu 1a hinh dung.
That ngac nhién tam tri ban lai ¢6 thé lam dugc nhu the.

5. Budc tiép theo 12 khen ngoi ban than. Chi trich pha hong tinh than bén trong, con
khen ngoi lai xay dung n6. Hay hiéu Strc manh cua ban, vi Chtia ban nga cua ban. Tat ca
chting ta déu 14 nhirng biéu hién coa Tri tué V6 han. Khi nhiéc méc ban théin, ban da coi
thuong Stre manh tao ra ban. Hay bat dau véi nhitng diéu nho bé. Hay néi véi ban than rang
ban that tuyét voi. Néu ban 1am thé chi mot lan réi thoi thi sé chang cé tac dung gi. Hay lién
tuc 1am thé, ngay ca day 1a mot phat trong mot khoang thoi gian. Hay tin t6i, chuyén ay sé
tro nén dé dang hon nhiéu. Lan t6i khi ban 1am diéu gi méi mé hoac khéc biét, hay diéu gi
ban vira méi hoc va chua thanh thao, thi sy khen ngoi sé ¢ do véi ban.

Tb6i @3 run phét khiép khi lan dau tién ndi ¢ Gido hoi Khoa hoc Ton gido. T6i nho sau
sic chuyén do. Pay 1a cudc hoi thao vao mot trua thir Sdu. Moi nguoi viét nhing cau hoi va
bo vao gio cua toi, nguoi thuyét trinh. T6i mang chiée gio 1én buc giang, tra 1i cic cau hoi,
thuc hién mot phan diéu tri nho sau mdi cau. Két thdc buéi thuyét trinh, t6i ra vé va néi
v6i ban than minh: “Louise, c6 that tuyét voi khi da cht tAm cho lan dau tién xuat hién.
Khi c6 1am thé dén lan thar sau, co sé& tré thanh mot nguoi thuyét giang chuyén nghiép.” Toi
da khong trach méc ban than va néi: “Oi, c6 quén da khong néi diéu nay diéu kia.” Toi
khong muén lan thi hai tré thanh mot cai gi @6 khién minh khiép so.

Néu t6i truy ctru ban than minh lan th nhét, t6i s& truy ctru minh lan tht hai, va cubi
cling toi sé so hai thuyét trinh. Sau mét vai gio, t6i nghi vé nhitng diéu c6 thé thay d6i dé
nang cao chat luong bai giang. To6i chua ting 1am ban than minh sai léch. Téi rat can trong
ca ngoi ban than va chic mung minh vi da tuyét voi nhu thé. Bén ltc diéu hanh cudc hoi
thao thir sau, t6i da 1a mot nguoi chuyén nghiép. Toi nghi chiing ta c6 thé 4p dung phuong
phap ndy trong moi linh vuc cua cudc séng. Toi tiép tuc thuyét trinh tai nhimg cudc hoi thao
trong thoi gian kha dai. D6 1a mét noi ren luyén tuyét diéu boi vi n6é da day t6i cach suy
nghi va phan tng nhanh.

Hay dé ban than ban chip nhan diéu tot dep dit ban nghi ban ¢6 xing véi né hay khong.
Tb6i d4 ndi rang viéc tin minh khong xtmg dang 1a ching ta khong sin sang chip nhan su
t6t dep trong cudc doi minh. Pay 13 thir ngin can chiing ta c6 dwge diéu minh mong muén.
Lam sao ching ta c6 thé ndi bat cir diéu gi tét dep vé cude doi minh néu chiing ta nghi
minh khong xung.

Hay nghi vé nhitng quy tic ximg dang trong ng01 nha ban. Ban c¢6 cam thay minh du tét,
du thong minh, du cao, du dep...? Va ban phai song vi cai gi? Ban biét minh ¢ day vi mot ly
do, 1y do 4y khong phai 14 ctr vai nim lai mua mot chiée 6 t6 méi. Pidu gi ban sén sang lam
dé ban than minh vién man? Ban c6 sin sang thuc hanh nhiing 16i qua quyét, nhitng bai
hinh dung, nhirng cudc diéu tri? Ban c6 sin sang tha tha? Ban c6 sin sang thién? Ban sin
sang ding bao nhiéu nd lyc tinh than dé thay doi cudc doi minh va bién né thanh cudc doi



ban mong muon?

6. Yéu ban than nghia 1a hd tro ban than. Hay tim dén ban bé va dé ho gitp 4o
ban. Ban thuc sy manh mé khi kéu goi gitip d& vao lic minh can. R4t nhiéu nguoi da hoc dé
tro nén tu lyc va ty tic. Ban khong thé dé nghi gitip dd vi ban nga khong cho ban 1am thé.
Thay vi ¢6 gang tu minh 1am tit ca va gian dir véi ban than vi minh khong thé, 1an toi hay
dé nghi su gitp do.

O mobi thanh phé déu c6 nhitng nhém tuong tro. Cé chuong trinh Muoi hai buée cho
hau hét moi van d¢, va tai mot s6 khu vue con cb cdc nhom diéu tri va cac to chuce lién két
v6i nha tho. Néu ban khong thé tim thiy hoi, nhoém ban muén, ban c6 thé bat dau lap mot
nhém riéng. Chuyén do6 khong thuc su dang s¢ nhu ban nghi. Tap hop lai hai hay ba nguoi
ban c6 cting van dé véi ban, dé ra mot vai quy tic dé theo. Néu ban 1am viéc ay bang ca trai
tim, nhém nho cua ban sé& phat trién. Moi nguoi sé bi htt vao nhu nam chiam vay. Dung lo
lang néu quy mo ciia nhom bat dau phat trién va chd hoi hop tré nén qué nhé. Vil truludén
danh khong gian cho ching ta. Néu ban khong biét 1am gi, hay viét thu dén vin phong cia
t6i, va chling t6i sé& giri ban nhirng chi din vé viéc diéu hanh nhém ra sao. Thuc sy cac ban
c6 thé & day vi nhau.

Tbi bat dau 1ap nhém The Hayride & Los Angeles nim 1985 gom sau ngudi bi bénh aids
trong phong khach nha t6i. Chiing t6i khong biét minh sé& 1am gi v4i ndi khing hoang ghé
g&m nay. Toi noéi vai ho chiing ta sé khong ngoi vong quanh ma choi trd “né co toi té
khong” boi vi chiing ta déu da biét diéu do. Chiing ta Iam nhing gi c6 thé trén mot muce do
tich cyc dé hd tro nhau. Cho dén nay chiing t6i van gip g5, va chting t6i c6 khoang hai trim
ngudi tham gia vao mdi téi tha Tu trong cong vién West Hollywood.

Pay la mot nhém dac biét cho nhimg nguoi bi aids, va ai ai cing duoce chao don. Thanh
vién nhom dén tir khip noi trén thé gisi khong chi dé xem nhém hoat dong thé nao va con
boi vi ho cam thay duge hd tro. Khong chi riéng t6i, ma ca nhém ciing 1am viéc. Moi nguoi
chung strc gittp nhém hoat dong hiéu qua. Chting t6i thién va thuc hanh cac bai tap hinh
dung. Chiing t6i két ndi va chia sé thong tin cho nhau vé céc liéu phap cling nhu nhimng
phuong phap y hoc méi nhat. Chdng t6i c6 nhirng chiée ban ning luong & cubi cin phong
noi moi ngudi cé thé nam xudng, va nhirg ngudi khac chia sé ning lugng chita lanh bang
cach dit tay 1én nguoi ho hoidc cau nguyén cho ho. Chiing t6i c6 nhitng nha thyc hanh
Khoa hoc TAm tri dé ho tAm sy. Cubi budi gip ching téi hat ho va 6m nhau. Ching t6i
mudn moi ngudi ra vé cam thay thoai mai hon khi ho dén, va d6i khi moi nguoi c6 duge
mot sy nang d5 tich cuc kéo dai may ngay lién.

Nhirng nhém hoé tro da tré thanh mot hinh thai xa hoi va tro thanh nhimng cong cu hitu



hiéu trong thoi ky x4 hoi phire tap nay. Nhiéu gido hoi mang “tu twéng méi” nhu Gido hoi
Thong nhit, Gido hoi Khoa hoc Tén gi4o c6 nhu:ng nhom hd tro dang hoat dong hang tuan.
Nhiéu nhém dugc liét ké trén nhu:ng to bao va tap chi ngay nay. Két ndi cling rat quan
trong. Viéc d6 khudy dong ban va gitip ban tién toi. Toi goi ¥ rang nhirng nguoi c6 cling ¥
tuong hay chia sé thoi gian véi nhau tai mét dia diém c6 dinh.

Khi moi ngudi 1am viée ciing nhau vi cting mot muc dich, ho mang ndi dau, su béi réi,
gian duw, hay bat ct thar gi, dén vdi nhau, khong phai dé than thé, ma dé tim cach vuot qua,
vuot 1én va phat trién theo mot cach nao do.

Néu ban 1a nguoi luén dang hién, ky luat tu gidc va cao thuong, ban c¢é thé ty than 1Jam
duoc nhiéu viéc. Khi ban ¢ trong mot nhém gom nhiéu ngudi cling 1am viéc giéng nhau,
ban c6 thé tao ra nhiéu buéc nhay vot bai hoc hoi duge tir nguoi khac. Méi mot nguoi don 16
trong nhom déu 12 mot nguoi thay. Vi thé néu ban gap van dé can phai xu 1y, t6i s& goi ¥,
néu cd thé, hay tham gia vio mot nhém nao d6 noi ban c6 thé vuot qua van dé cia minh.

7. Yéu nhirng diéu tiéu cuc cia ban. Chiing 1a mot phan trong qué trinh sing tao
cia ban, nhu chting ta 1 mét phan trong sang tao cua Chua. Tri tué da tao ra chdng ta
khong cim ghét chiing ta khi ching ta pham 151 hay gian dit v4i con céi. Tri tué biét chiing
ta dang 1am t6t nhat c6 thé va yéu thuong tat ca nhitng tao vt cua n6, nhu chiing ta c6 thé
yéu chinh minh. Ban va t6i, tit ca déu da c6 nhimg chon lya tiéu cuc, va néu ching ta tiép
tuc trung phat ban thin minh vi ching, viéc d6 sé& tro thanh khudn mau théi quen, chiing
ta s& nhan ra minh mét nhoc thé nio dé day né di va chuyén sang nhirng lya chon tich cuc.

Néu ban tiép tuc nhic di nhéc lai: “T6i ghét cong viéc cua toi. Toi ghét ngodi nha toi. Toi
ghét bénh tat dang mang. Toi ghét mo6i quan hé nay. Téi ghét cai nay. Toi ghét cai kia,” thi
s€ co rat it dieu tot dep mdi mé dén véi cudce doi ban.

Du ban dang 14m vao tinh hudng tiéu cyc ndo, thi sy ton tai cia né 1a ¢6 1 do, néu
khong ban da khong c6 né trong cudc doi. Bac si John Harrison, tic gia cuén Love Your
Disease (Yéu bénh tat ctia ban), néi rang cic bénh nhan khong bao gio bi két 4n vi trai qua
nhiéu cudc phiu thuat hay bi 6m dau. Thuc ra, bénh nhén c6 thé tu chic mung ho vi da tim
ra cach an toan dé dap ung nhu cau cua ho. Chiing ta phai hiéu rang bat ct chuyén gi hay
van dé gi chiing ta doi mat déu it nhiéu do ching ta tao ra dé xir Iy nhitng tinh huéng nhat
dinh. Ngay khi nhan ra diéu nay, ching ta c6 thé tim dugc mot cach tich cuc dé thoa man
nhu cau cia ban than.

bo6i khi nhung nguol mac ung thu hay nhitng bénh nguy kich cling c6 thoi glan kho
khan nhu vay dé no6i “khéng” véi mot nhan vat co uy quyen trong cudc doi ho, ma & cap do
v0 thire, ho s& tao ra mot cin bénh 16n dé no6i “khdng” voi ho. T6i biét mot phu nit, sau khi
c6 nhan ra cin bénh chinh c6 dang tao ra 1a nham c6 thé tir chéi nhimg ménh 1énh cua cha
cd, 6 quyét dinh séng cho ban than. C6 bat dau no6i “khéng” véi cha. Va du 1an dau 1am thé
that khé khin, c6 van tiép tuc tng ho ban than, va c6 da rat vui ming nhan ra minh dang
khoe manh 1én.



Bat ké khuén mau tiéu cuc 1a gi, ching ta déu c6 thé hoc dé thoa man nhitng nhu cau iy
theo nhirng cach tich cyc hon. Pay 14 1i do vi sao hoi ban than ban caAu hoi nay 14 rat quan
trong: “Két qua cua trai nghiém nay 1a gi? Piéu t6i sip nhan duoc c6 tét dep khong?” Chiing
ta khong thich tra 1oi cAu hoi 6. Tuy nhién néu chting ta thyc sy nhin vao trong minh va
trung thyuc v6i chinh minh, chiing ta s& tim thay cau tra 1oi.

C6 thé cau tra 101 cua ban sé 1a: “Pay 1a thoi gian duy nhat t6i nhan duoc su quan tAm
day yéu thuong cua chong/vo t6i.” Ngay khi nhan ra, ban c6 thé bat dau tim kiém nhiéu
cach tich cuc hon dé dat dugc diéu nay.

Oc hai huéc ciing 1a mot cong cu day sire manh khéc - né gitip chiing ta giai toa va xoa
diu chiing ta trong nhirng trai nghiém ning né. Trong nhém Hayride, chting t6i danh thoi
gian dé no6i chuyén va cuoi dua. Thinh thoang chting t6i c6 moét vi dién gia khach moi duoc
goi 12 “quy ba choc cuoi.” Chi iy c6 mot diéu cudi lan téoa va cudn tat ca moi nguoi vao tiéng
cudi. Chiing ta khong thé ltc nio cling nghiém trong hoa ban than, va tiéng cudi rat co tac
dung chira tri. Téi ciing goi ¥ cac ban xem hai kich cua Laurel va Hardy®! ching han, mdi
khi ban cam thay ch4n nan va suy sup.

Khi t6i tu van riéng, toi s& 1am hét kha ning dé khién moi ngudi bat dau mim cudi trude
nhitng khé khin cua ho. Khi ching ta ¢6 thé nhin cudc doi minh giéng nhu mét san khau
nhac kich, kich néi, hai kich dai ky, chting ta s€ c6 cai nhin thoang hon va chiing ta sé sém
lanh bénh. Hai hudc c6 thé gitip ching ta lui xa khéi trai nghiém dé nhin né trong mot goc
d6 bao quat hon.

8. Chiam séc co thé ban. Hay nghi vé co thé ban nhu ngdi nha tuyét voi noi ban tra
ngu lau dai. Ban sé yéu ngo6i nha va cham s6c no, phai khéng? Vay, hay xem ban da bo
nhirng gi vao co thé minh. Viéc lam dung chat gAy nghién va ruou rat thuong thay vi day 1a
hai cach chay trén pho bién nhat. Néu ban diing ma ty khong c6 nghia ban 1a mét nguoi
xau, ma db 14 do ban chua tim dugc cach tét hon dé théa man nhu ciu cua minh.

Ma tiy moi goi ching ta: “Hay dén choi véi t6i, va ching ta s& c6 mot thoi gian thoai
méi.” Pting thé. Chat gy nghién c6 thé mang lai cam giic tuyét voi. Tuy nhién, n6 1am
bién doi sau sac thyec tai ctia ban, va dit ban dau khéng hé c6 triéu ching gi, nhung n6 khién
ban phai tra gia dat sau ndy. Sau khi ding chat giy nghién mot thoi gian, ste khoe cia ban
s& giam st nghiém trong, va ban ltc ndo cling cam thay to6i té. Ma ty giy anh huong xau
dén hé théng mién dich cta ban, va din téi hang loat nhitng bénh tat cho co thé. Hon nira,
néu lam dung thuéc, ban s& 1am vao tinh trang nghién ngap, va ban phai ty hoi diéu gi
khién ban dung thudc ngay tir ltic ban dau. Ban dau, c6 thé ban st dung ma ty 1a do ban bé
ra ré 16i kéo, nhung viéc tiép tuc va lam dung chat gdy nghién lai 1a mét cAu chuyén khac.

T6i chua gap mot nguoi nao thuc sy yéu ban than minh ma lai bAm chiat vao ma tay.
Chung ta sir dung ma ttiy va ruou dé thoat khoi nhitng cam xtic vé tudi tho ngd nghich va
khi nhitng cam xtc iy qua di, chting ta cam thay con té hon trudc. Sau d6, ganh ning toi 16i
s& dé ning lén vai chting ta. Chting ta phai biét rang minh sé& yén 6n khi cam nhé4n nhiing


note:

cam xuc va nhan biét chting. Nhitng cam xac roi s¢€ tréi qua, ching khéng ¢ lai.

Nhéi nhét thirc #n vao co thé 1a mot cach nita dé che gidu tinh yéu cia chting ta. Chdng ta
khong thé séng thiéu thic &n boi vi nd nap thém ning lugng cho co thé va gitp san sinh ra
nhimg té bao méi. Mic du c6 thé ching ta biét nhing diéu co ban vé ché do dinh dudng cb
loi cho sire khoe, nhung chting ta vin thuong dung thire #n cting ché d6 an dé tring phat
minh va gay ra chirng béo phi.

My¥ da tré thanh mot nudc gom nhirng nguoi nghién an vit. Ching ta dang ¢ trong tinh
trang ma t6i goi 12 Ché d¢ dn hoanh trang cia nguwoti My hang thap ky nay, chting ta thoa
man théi thém #n boi nhing d6 An ché bién san du cic loai. Chting ta dé cho cac cong ty
thuc pham va nhitng manh khée quang c4o tac dong 1én théi quen An uéng ctia minh. Ngay
ca céc bac si cling khong dugc day vé dinh dudng trong truong y khoa, trir phi ho chon dé
1am mon ngoai khoa. Hién tai, hau hét nhirng gi ching ta coi 1a y hoc thuong thac déu tap
trung vao thudc va phau thuat, vi thé néu mudn hoc vé dinh dudng, ching ta phai ty minh
tim hiéu. Pay 1a mot hanh dong thé hién tinh yéu voi ban than khi hiéu biét vé viéc ching
ta bo vao miéng thu gi, va né khién ching ta cam thay ra sao.

Néu ban an trua, va mot gio sau ban bat dau cam thay budn ngu, ban c6 thé hoéi minh:
“T6i da #n gi vay?” Ban c6 thé da tiéu hoa thir gi d6 khong tét cho co thé tai thoi diém do.
Hay bat dau nhan biét thu gi cho ban ning lugng, tha gi 1am ban suy yéu va khién ban kiét
qué. Ban c6 thé 1am viéc d6 bang phuong phap “thir va sai”, hoidc c6 thé tim mot nha dinh
dudng hoc dé ho tra 1oi nhitng cau hoi cua ban.

Hay nhé diéu gi ddng voi nguoi nay khong nhat dinh ding véi nguoi khac - co thé cua
chting ta 12 khac nhau. Mot ché do &n dé song 1au sé tuyét voi cho rat nhiéu nguoi. D6 1a
phuong phap Fit for Life (Khoe khoan suét doi) cia Harvey va Marilyn Diamond. Phuong
ph4p nay gom nhiéu quan diém hoan toan khac nhau, nhung ching déu hiéu qua. Co dia
ctia mdi nguoi 1a hoan toan khic nhau, vi thé chiing ta khong thé néi rang chi mét phuong
phap 14 hiéu qua. Ban phai tim ra cAch nao c6 hiéu qua nhat déi v6i minh.

Hay tim bai thé dyc ban thich, mang dén cho ban niém vui khi tap. Hay tao ra nhimg thai
do tich cuc vé mat tinh than d6i véi bai tap cia ban. Thong thuong, nhiing tré ngai trong co
thé ban chu yéu 13 két qua cua diéu ban tiép nhan tir nguoi khéc. Vay nén, ban can tha tha
cho ban than néu ban mudn tao ra thay doi. Két hop nhimg 16i qua quyét véi tap thé duc 1a
mot cach dé tai 1ap trinh nhitng ¥ niém tiéu cuc vé co thé va hinh dang co thé ban.



Bay gic‘r ching ta dang ¢ trong thoi ky ma nhfrng cong nghé mai phuc vu stre khoe rat phong
phq, va ching ta dang hoc dé két h0'p mot vai phuong phép chira trj co truyen nhu y hoc ¢b
truyen An Do véi cong nghé song am thanh. Téi da nghlen ctru Am thanh c6 thé kich thich
cac soéng nio ra sao, c6 thé ting toc qua trinh luyén tap va chira tri cua chiing ta thé nao.
Pay 1a nghién ciru cho thay rang c6 thé chita bénh tat bang viéc thay doi vé mat tinh than
ciu tric ADN cua chiing ta. Téi nghi tir bay gio cho dén cudi thé ky nay, ching ta s& kham
pha hang loat nhirng kha ning méi mang lai loi ich 16n lao cho tat ca loai nguoi chiing ta.

9. T6i thuong nhan manh tim quan trong cua bai tap voi gwong dé tim ra nguyén
nhan cta van dé khién chiing ta khong yéu ban than minh. C6 vai cach ban c6 thé thyc
hién cho bai tap véi guong. T6i thich nhin vao trong guong budi sang sém va noi: “Téi yéu
ban. Toi c6 thé lam gi cho ban ngay hom nay? Téi lam cho ban hanh phiic bang cach
nao?” Hay lang nghe giong no6i bén trong ban, va bat dau 1am theo nhitng gi ban nghe thay.
Ban c6 thé khong nhan dugc thong diép nao dé bat dau boi vi ban da qué quen trach mang
minh, va ban khong biét 1am sao d4p lai bang mot suy nghi tir té, yéu thuong.

Néu c6 diéu gi khong dé chiu xay dén v6i ban sudt ca ngay, hay di dén trudc guong va
no6i: “Du thé nao t6i van yéu bgn.” Nhiing sy viéc dén rdi di, nhung tinh yéu ban danh cho
ban than minh 13 chung thiy, va day 12 mot pham chat quan trong nhat ban cé trong cudc
doi minh. Néu c6 diéu gi d6 tuyét voi xay ra, hay di dén trude guong va néi: “Cam on.” Hay
tri an ban than vi da tao cho ban nhirng trai nghiém tuyét voi.

Ban ciing c6 thé tha thu ¢ trong guong. Hay tha tha ban than va tha tha cho nguoi khéc.
Ban c6 thé néi chuyén véi nhimg nguoi khéc trong guong, nhat 13 khi ban so néi chuyén
truc tiép v6i ho. Ban cd thé x6a bo nhitng van dé khé khin véi moi nguoi - cha me, 1anh dao
co quan, béac si, con cai, nguoi yéu. Mat khac ban c6 thé noéi tat ca moi diéu khac ma ban so
no6i, va hay nhg két thtic bang 101 dé nghi tinh yéu thuong va su tan thanh cua ho boi vi day
1a diéu ban thyc 1o0ng mong mudn.

Nhitng nguoi gap khoé khin khi yéu ban than minh hau hét 1a nhimg nguoi khong sin
long tha tht, boi su cd chap dong lai canh cira dic biét d6. Khi tha thir va bo qua, khong chi
mot ganh nang khong 16 trat di khoi vai chting ta, ma canh ctra dé cho 1ong yéu ban than
cua chiing ta cling rong mé. Moi ngudi sé& ndi: “Oi, ganh niang khing khiép da trat xudng
roi.” O, tat nhién sé nhu thé, boi vi chting ta khong thé mang ganh ning d6 mai mai. Bac si
John Harrison ndi rang tha tht ca cho ban than va cho cha me, ciing véi viéc giai phong
nhirng ndi dau qua khi, sé chira lanh bénh tat tét hon bét c loai thuée khang sinh nao.

Phai ton nhiéu thoi gian céng sire dé 1am cho con cai khong thé yéu cha me, nhung khi
1am duoc thé rdi, sé con tén nhiéu hon dé khién ching tha tha cho cha me. Khi chting ta
khéng tha thir, khong bo qua, ching ta dang tr6éi minh vao qua khu, va khi ket trong qua
khtr, chiing ta khong thé song ¢ hién tai, va néu khong song ¢ hién tai, chiing ta Iam sao c6
thé tao ra tuong lai x4n lan cia minh? Nhirng rac ruoi tir qua khi chi tao ra thém nhiing rac



rudi cho tuong lai ma thoi.

Nhiing 1oi qua quyét duge ndi trude guong rat c6 loi bai vi ban biét duoc su that vé cude
song cua ban. Khi thuc hién mot 1oi qua quyét va ngay 1ap tirc ban nhan dugc mot 11 dap
tiéu cuc nhu 1a: “Anh dua chic? D6 khong thé 1a su that. Anh khong xtmg dang véi didu
do,” thé thi ban da nhan duoc mot mén qua. Ban khong thé thye hién nhing thay déi mong
muén cho dén khi sin sang nhin xem céi gi dang kim giir ban lai. Loi dap tiéu cye ma ban
vira khdm ph4 gidng nhu moét moén qua sé tro thanh chia khoéa cia ty do. Hay bién 1oi dap
tiéu cuc d6 thanh mot 161 qua quyét tich cye nhu 1a: “Bay gio téi xitng dang véi moi diéu
tot dep. Toi cho phép nhiing trdi nghiém tot dep tran ngdp cude dot tdi.” Nhic lai 1oi qua
quyét mai cho dén khi né tro thanh mot phan méi trong cude doi ban.

Tbi cling da thay c6 nhimg gia dinh thay doi to 16n khi chi mét nguoi thue hién nhing
101 qua quyét. Nhiéu nguoi trong nhém Hayride dén tir nhitng gia dinh c6 tinh cam ghé
lanh. Cha me ho khong néi chuyén véi ho. T6i dé nghi ho noéi nhiéu lan nhing 1oi qua
quyét rang: “T6i c6 nhirng cudc noéi chuyén coi mo, am 4p, yéu thuong va tuyét voi voi moi
thanh vién trong gia dinh, trong d6 c6 me t6i,” hay bat ky ai ¢6 van dé voi ho. Mdi khi
nguoi 4y hay gia dinh xuat hién trong tAm tri, t6i goi ¥ rang ho hay di dén trudc guong va
noi that nhiéu lan 161 qua quyét. That ngac nhién khi chimg kién cach cu xir cua cac bac cha
me trong cudc gap gd vao ba, hay sau, hay chin thang sau do.

10. Cudi cling, hiay yéu ban than ban ngay bay gio - ding doi cho dén khi ban nhéan ra
diéu d6 1a dtng dan. Bat man véi ban than 14 mot khudn mau théi quen. Néu ban c6 thé
hai long v6i ban than minh bay gio, néu ban c6 thé yéu va chap nhan ban thin minh, thi
khi diéu tét dep dén trong cudc doi ban, ban sé& c6 thé vui vé tin huéng né. Ngay khi ban
biét yéu ban than minh, ban c6 thé bat dau yéu va chap nhan nguoi khac.

Chtng ta khong thé thay d6i nguoi khac, vi thé hiy dé ho yén. Chiing ta mat nhiéu cong
stre dé c6 1am thay d6i nguoi khéac. Néu dilng mot nira ning luong ay cho ban than, chiing
ta c6 thé Iam ban than minh khéc di, va khi chiing ta doi khéc, moi nguoi s& d4p lai chting
ta theo cach khac.

Ban khong thé hoc cho cudc doi cia mot nguoi khace. Mdi ngudi phai tu hoc nhitng bai
hoc riéng ciia minh. Tat ca diéu ban c6 thé 1am 14 ty hoc, va yéu ban than 1a buéce dau tién,
vi thé ban khong bi nhitng hanh vi pha hoai cia nguoi khéc 1am tén thuong. Néu ban 1am
vao mot hoan canh phai ¢ chung véi mot ngudoi thue sy tiéu cue va khong muédn thay doi,
hay yéu ban than minh du dé tranh xa khoi nguoi d6.

Mot phu nit trong budi thuyét trinh cua t6i ndi rang chong chi rat tiéu cuc, va chi khong



mudn anh 4y gay anh huong xadu dén hai dtra con nho. T6i goi ¥ rang chi hay bit dau qua
quyét rang chong chi 1a mét nguoi dan 6ng tuyét voi, anh 4y cling dang tu luyén tap va tao
ra nhimg pham chét t6t nhat cia minh. T6i bao chi hdy qua quyét nhirng diéu ma chi mudn
no xay ra, va mdi khi nguoi chong hanh xu tiéu cuc, don gian 1a nhéc 16i qua quyét trong
tam tri. Tuy nhién, néu méi quan hé vén tiép tuc tiéu cuc bat ké chi da néi nhing 1oi qua
quyét, thi n6 da an chta ciu tra 16i - méi quan hé nay don gian 1a da tan vé.

Boi vi ti 1é ly hon dang ting 1én trong dat nudc chiing ta, t6i nghi mot cAu hoi ma rat
nhiéu phu nit can hoi ban than trude khi sinh con 1a: “Téi c¢6 thue sy va hoan toan sin sang
nuodi con mot minh khéng?” Cac bac cha, me don than ngly cang tré nén pho bién, va
thuong thi hau hét phu nir 12 nguoi gonh thém trach nhiém nu6i con moét minh. Pa tiung c6
thoi hon nhan kéo dai sudt ca cude doi, nhung thoi dai da thay doi, vi thé hién nhién day 1a
mét hoan canh can xem xét.

Nhung con thuong xuyén hon, ching ta duy tri méi quan hé dau kho va chap nhan dé
ban than bi ton thuong. Diéu ching ta dang néi 1a: “Toi khong dang duoc yéu, nén toi sé o
day, chap nhan 16i hanh xt nay bai vi t6i chiac han xing véi né va toi chic sé chang co ai
khac can t6i.”

Tbi biét nghe t6i néi that don gian, va toi ca nhic di nhic lai mot cach dién dat, nhung
t6i thyce su tin rang cAch nhanh nhét dé thay d6i bat ky van dé nao 1a yéu chinh con nguoi
thuc tai cua chiing ta. Ngac nhién lam sao nhirng rung dong yéu thuong ching ta gui di sé
16i cuén dén cho chiing ta nhirng nguoi biét yéu thuong.

Tinh yéu v6 diéu kién 1a muc tiéu ma t6i nghi ching ta dén thé gian nay dé dat duge. N6
bat dau bang su tu chap nhan va tu yéu thuong.

Ban ¢ day khong phai dé 1am hai 1ong nguoi khéic hay séng cudc doi ban theo cach cua
ho. Ban chi c6 thé séng theo cach cia riéng minh va di trén con duong riéng. Ban dén day
dé 1am ban than minh vién man, va thé hién tinh yéu ¢ mutc do su sic nhat. Ban ¢ day dé
hoc héi va truong thanh, dé hap thu, huéng dén 1ong trac an va sy thau hiéu. Khi ban roi bo
hanh tinh ndy, ban khéng mang theo nhitng méi quan hé, xe hoi, tai khoan ngan hang hay
cong viée. Piéu duy nhat ban mang theo 1a tinh yéu thuong.



Chuong 9
YEU DUA TRE BEN TRONG

Néu ban khéng thé dén gan nguot khéac, dé la vi ban khong biét lam sao dén véi dira
tré bén trong ban. Dira tré trong ban dang so hai va dau don. Hay ¢ bén dira tré cua
ban.

Mot trong nhirng van dé cot 16i ma ching ta muén kham ph4 13 chita lanh cho dira tré bi bo
quén bén trong chting ta. Hau hét chting ta da 1o di dira tré bén trong minh qua lau.

Bat ké ban bao nhiéu tudi, luén c6 mot dira tré nho bé bén trong can tinh yéu va su thira
nhan. Néu ban 13 mét phu nir, di manh mé thé ndo, ban van c6 c6 gai bé nho bén trong rat
mém yéu va can giap d&; con néu ban 13 mét nguoi dan 6ng, ban van cd cau bé bén trong
minh khao khat sy &m 4m va yéu thuong.

Bat ky giai doan nao ban ndo trai qua trong doi déu dong lai bén trong ban - trong ¥ thirc
va trong tri nhé. Giéng nhu mot dira tré, khi diéu gi d6 sai hong, ban c6 xu hudng tin rang
c6 diéu gi d6 khong 6n véi ban. Tré con phét trién y niém rang néu ching c6 thé ltic nao
cing lam ding, cha me va nguoi khac sé€ yéu thuong chting, va ho sé€ khong danh dap hay
trung phat ching.

Vi thé méi khi dta tré mubén mot diéu gi d6 ma khong c6 duogc, nd tin rang: “T6i khong
dia ngoan. T6i kém céi.” Va, khi chting ta 1én 1én, ching ta loai bé nhitng phan nhat dinh
cta chinh minh.

Trong cudc séng thuc tai - ngay ltic ndy - chiing ta can phai bat dau 1am cho ban than
minh tr¢ lai tron ven va chap nhan moi phan cua con nguoi ching ta - phan lam du nhing
diéu ngé ngan, phan trong tirc cuoi, phan so hii, phan rat xuan ngoc va dai dot, phan hay
béi réi. Tat ca nhitng phan don 1¢ coa chiing ta.

Tb6i nghi chting ta thuong séng khép kin hoic hay lo dénh khoang tuéi 1én nim. Ching
ta quyét dinh nhu thé béi vi nghi rang minh c6 dieu gi d6 khong dang, va chiung ta sé
chang c6 viéc gi dé lam voi dira tré dé thém nira.

Trong ching ta cing c6 nguoi cha nguoi me. Ban c6 dira tré va cling c6 cha me bén
trong minh, ma hau hét thoi gian, bac cha me @6 quo trach dua tré khong ngung nghi. Néu
ban lang nghe cudc néi chuyén bén trong minh, ban sé nghe thay su qué mang d6. Ban c6
thé nghe bac cha me d6 noéi véi dira tré vé diéu ban dang 1am khoéng ding hay ban khong du
ngoan ra sao.

Két qua 13, ching ta bat diu mot cudc chién tranh voi chinh minh, va ching ta bat dau



chi trich ban than theo cich ma cac bac cha me chi trich chdng ta. “Con that ngu ngéc. Con
khong ngoan. Con 1am khong dting. Lai sai nita ro6i!” N6 dan tro thanh mot khu6n méu
thoi quen. Khi chting ta truong thanh, hau hét ching ta hoan toan 16 di dtra tré bén trong,
hoic 14 chiing ta chi trich no6 twong tu theo cAch ma chiing ta bj chi trich. Ching ta tiép tuc
lap di lap lai khuén mau nay.

Tbi ting nghe John Bradshaw, tac gia mot vai cudn sach tuyét voi vé viée chira lanh cho
dua tré bén trong, néi rang vao ldc truong thanh, mdi ching ta mang trong minh mét cuén
bang cua cha me dai 25.000 gio. Ban nghi, c6 bao nhiéu gio trong nhitng cuén bang dé noéi
rang ban tuyét voi? Bao nhiéu thoi gian néi rang ban duoc yéu thuong hoic ban sang lang
va thong minh? Hoic ban c6 thé 1am moi diéu ban muén va 16n 1én s& tro thanh mot nguoi
gioi nhat? Va thuc té, bao nhiéu gio nhitng cudn bing noéi “Khong, khong, khong” theo du
cac cach khac nhau?

Khoéng la gi khi ching ta n6i khong véi ban than hodc noéi phai khéng ngirng nghi.
Chting ta dang huéng ung nhirng cuon bing cii d6. Tuy nhién, ching chi 1a nhitng cuén
bing chir khong phai 12 con nguai thuc té cua ban. Ching khong phan anh cudc séng that
ctia ban. Ching chi 1a nhitng cuén bing ban mang bén trong, va chting c6 thé bi x6a di hay
duogc ghi lai.

Mbi khi ban néi ban s¢ hai, hay biét rang day 14 dua tré trong ban dang so hai. Nguoi
truong thanh thuc sy khong s¢, nhung nguoi truéng thanh khéng ¢ bén daa tré. Nguoi
truong thanh va dua tré can phat trién mot méi quan hé véi nhau. Hay ké cho nhau nghe
vé moi viéc ban 1am. T6i biét chuyén nay nghe c6 vé ngé ngan, nhung né cé tac dung. Hay
dé dura tré biét rang bat ké dicu gi xay ra, ban s& khong bao gio quay lung di hoic chay tron.
Ban sé& luén ¢ do6 va yéu thuong dira tré bén trong.

Vi du khi ban con rat nho, néu ban c6 trai nghiém x4u véi mét con ché; tie 1a con ché
1am ban so hodc tham chi can ban, dta tré bén trong van cé thé so ché ngay ca khi bay gio
ban d3 1a mot nguoi trudng thanh to 16n. Ban c6 thé nhin thidy mot chi cin trén duodng,
nhung dua tré bén trong ban phan tng hét suc hoang so, n6 kéu 1én: “CHO!!! Toi sip bi
dau!” Pay 1a mot co hoi tuyét voi dé bac cha me bén trong ban néi voi dea tré: “Puge r6i,
bay gid cha me 14 nguoi 1on. Cha me s& chim s6c con. Cha me sé& khong dé con ch6 1am dau
con. Con khong phai so nita nhé.” Hay bat dau chidm chtit cho dta tré bén trong ban theo
cach nay.

Chtra lanh nhing néi dau qué kht

T6i 3 nhan ra rang néi chuyén véi dira tré bén trong 1a cach hitu hiéu nhat dé gitip chira
lanh nhiing ndi dau qui khu. Chting ta thuong khong két néi voi nhimng cam gidc cua dua
tré bi so hai bén trong. Néu tudi tho cua ban tran ngap so hai va vat 1on voi khoé khin, bay



gio ban lai hanh ha ban than vé mit tinh than, nghia 14 ban sé& d6i xir v6i dua tré bén trong
dtng theo cach tuong tu. Thé nhung dua tré bén trong ching c6 chd nao dé chay trén. Ban
can phai vuot qua nhitng han ché cua cha me. Ban can phai két ndi v6i dua tré nho bé bi ton
thuong bén trong. N6 can biét rang ban quan tAm dén né.

Hay danh chat thoi gian bay gio dé néi voi dira tré rang ban chim soéc né: “Toi sé chim
soc bé. T6i yéu bé. Toi thue 1ong yéu bé.” C6 1& ban ting noéi diéu nay véi mot nguoi 16n,
nguoi truong thanh bén trong ban. Vi vay hay bat dau néi diéu twong tu voi dea tré. Hay
hinh dung rang ban dang nam tay dira tré d6, cing nhau di khap noi trong vai ngay, va hay
xem ban s& ¢ trai nghiém vui vé tuyét voi thé ndo.

Ban can noéi chuyén véi phan bé tho d6 ciia ban thAn minh. Ban muén nghe nhing
thong diép nao? Hay khé khang ngoi xudng, nham mat lai, va ndi véi dua tré cua ban. Néu
ban khong néi chuyén véi nd suét sdu muoi hai ndm qua, sé mat mot chit thoi gian trude
khi dtra tré tin ban thuc sy muén néi chuyén. Hay kién tri: “T6i muén néi chuyén véi bé.
T61 muon thay bé. Téi muon dwoc yéu thuwong bé.” Cudi ciing ban sé& két ndi duge. Ban c6
thé nhin thay da tré bén trong minh, ban c6 thé cam thay n6, hoic 1 nghe thay né.

Mot trong nhirng 16i dau tién ban c6 thé ndi véi dua treé 1a xin 16i. Hay néi rang ban xin
16i vi @3 khong ndi chuyén voi nd sudt nhirng nim qua, hoic 1a ban xin 16i da quo trach no6
qua nhiéu. N6i v6i dua tré rang ban muén bu dip cho tat ca quang thoi gian da séng tach
roi khoi nd. Hay hoi né ban c6 thé 1am gi dé né hanh phic. Hay hoi dua tré diéu gi 1am né
so hai. Hay hoi ban c6 thé gitp d6 thé ndo, va n6 muén gi ¢ ban.

Bit dau v6i nhirmng cau hoi don gian; ban s& nhan duoc ciu tra 10i. “T6i ¢é thé lam gi dé
bé hanh phiic? Hom nay bé thich gi?” Vi du, ban c6 thé néi véi dra tré: “T6i thich chay bo,
con bé thich 1am gi?” Dua tré c6 thé sé tra 1oi: “Pén bai bién.” Cudc néi chuyén bat dau roi.
Hay kién dinh. Néu ban c6 thé danh ra mot vai khoanh khic mét ngay dé bat dau két néi
v6i con nguoi bé nho bén trong, cudc sdng sé& tré nén tét dep hon rat nhiéu.

A . 2
Tro chuyén véi dira tré bén trong
Vai ngudi trong sé cac ban c6 thé ciing dang thuce hanh giao tiép véi dira tré bén trong. Co
rat nhiéu sach, nhiéu hoi thao va bai giang vé van dé nay.

Self-parenting (Tu chim sbc) cua John Pollard II 13 mot cudn xuat sic, gdm rat nhiéu
bai tap va hoat dong tuyét voi ma ban c6 thé 1am cling véi dira tré bén trong. Néu ban
nghiém tic véi viée tro chuyén cling dira tré, t6i khuyén ban nén c6 cudn sach nay. Nhu toi
da noi tir trudce, ¢b rat nhiéu su gitip dd cho ban ¢ dy. Ban khong hé ¢6 don va bo vo,
nhung ban phai tim kiém va dé nghi dé c6 thé nhan duoc hd tro.



Goi ¥ khac 1a tim mot tim anh thud nho cua ban. Hay nhin chdm chd vao tim anh. Ban ¢
thay do 12 mot dira tré dang thuong khong? Hay ban thay d6 13 dta tré hanh phic? Du thay
thé nao, hay két néi voi nd. Néu ban nhin thady mot dira tré so hai, hay hoi vi sao né so, va
bat dau lam diéu gi d6 dé 1am n6 cam thay dé chiu hon. Hay tim mét vai tim anh nita coa
ban thud nho, va néi chuyén véi mdi dira tré trong ting tim anh do.

No6i chuyén véi dra tré cua ban qua guong cling tét. Néu dua tré ¢ biét hiéu, hay su
dung c4i tén d6. Liy mot hop khiin giay. Toi goi ¥ ban hay ngdi xuéng trude guong, bai vi
néu ban dung, ngay khi cudc ndi chuyén kho khin, ban sé chay ludén ra khoi cira. Thay vi
thé, hay ngoi xudng voi hop khin gidy, va bat dau noi.

Mot bai tap khéc ban c6 thé 1am 12 giao tiép bang cAch viét. T6i nhac lai, rat nhiéu thong tin
s& hién ra. Hay dung hai chiéc bt muc hoic bt da khac mau. Tay thuan cam mot chiée dé
ghi ra ciu hoi. Tay kia cam chiéc con lai dé dira tré bén trong ghi cau tra 1oi. 6 thue sy 1a
mot trai nghiém tuyét voi. Khi dang viét cAu hoi, nguoi truong thanh trong ban nghi minh
biét cau tra 161, nhung khi ban cam bt trén tay khong thuan, cau tra 161 thuong xuat hién
khac han véi diéu ban trong doi.

Ban cung c6 thé vé cung nhau. Nhiéu nguoi trong chung ta khi la tré con c6 1€ da yeu
thich v& va t6 mau cho dén khi duoc day rang phai ngin nip gon gang va khong dugc vé
nguéch ngoac. Vi thé hay bat dau vé tro lai. Hay dung tay khong thuan cia ban dé vé bire
tranh vé mot sy kién da xay ra. Hay dé ¥ xem ban cam thay thé nao. Hay hoi dua tré mot
cau hoi, dé n6 vé bang tay khong thuan va xem noé vé gi.

Néu ctiing tham gia v4i nhirng ngudi khac trong nhém hat nhén, hoic nhém hd tro, cac
ban c6 thé cling thyc hanh nhitng ¥ tuéng nay véi nhau. C4c ban c6 thé cling dé dira tré bén
trong vé tranh, roi ngdi vong tron va thao luan ki ludng xem nhirng bire tranh mang ¥
nghia gi. Thong tin ban nhan duoc cé thé gidu ¥ nghia mot cach dang kinh ngac.

Hay choi dua véi daa tré bén trong. Hay lam nhirng thir ma dwa tré cta ban thich lam. Khi
con nho, ban thue sy hao hung 1am gi? Thong thuong, bac cha me bén trong hay ngin cam
chting ta vui choi boi vi diy khong phai viéc cia ngudi 1on hay 1am. Vi thé, hay danh thoi
gian dé choi va vui vé. Hay 1am nhitng viéc ngé ngan ma ban da 1am thoi tré con nhu nhay
vao déng 14 va chay dudi nhirng voi phun nude. Hay xem nhirng dira tré khac choi dua.
Diéu d6 sé khién ban hoi tuong lai nhitng tro choi ban timg tham gia.

Néu ban muon ¢6 nhiéu niém vui hon nira trong cudc song, hay két noi véi dua tré bén
trong va niém vui dé sé dén tir bau khong khi ty nhién va vui vé d6. Toi cam doan rang ban
s€ bat dau c6 nhiéu niém vui hon trong cudc song.



Ban ¢6 duoc chao don khi la mot daa tré khong? Cha me ban ¢6 thuc sy mirng vui khi ban
chao doi? Ho c6 hai 1ong voi gisi tinh cua ban, hay ho muén nguoc lai? Ban c6 cam thdy
minh 14 mot dtra tré duge mong doi? C6 mot 1 d6n mung nao khi ban chio doi hay khong?
Bat ké cAu tra 1oi 13 gi, hay chao dén dua tré cua ban lic nay. Hay té chire 18 @dn mung. Hay
ké vé tit ca nhirng diéu tuyét voi ma ban s& ké cho mot dira tré - né da duge chao don bude
vao cudc doi moai.

Ban thuong muén cha me ké cho nghe diéu gi khi con 12 mét dra tré? Piéu gi cha me
khéng bao gio n6i nhung ban muon nghe? Pugc thoéi, hay ké véi dira tré cta ban chinh dieu
do. Hay ke diéu d6 hang ngay vai dira tré trong guong trong vong mot thang. Roi xem diéu
gl xay ra.

Néu cha me ban nghién ruou va nguoc dai ban e con tho au, ban ¢é thé thién va hinh
dung ho 14 nhirng nguoi diu dang, khong nghién ngap. Hay cho dira tré diéu né mudn. Co 18
diéu dy da bi cuép di qua 1au roi. Hay bat dau hinh dung mot cudce doi ma ban muébn c6 véi
dtra tré. Khi dua tré cam thay yén 6n va hanh phic, né c6 thé tin cay ban. Hay hoi: “T6i can
lam gi dé bé c6 thé tin twong t61?” Lan ndy, ban sé& lai ngac nhién véi mot vai cau tra 1oi.

Néu cha me ban khong yéu thuong ban chtit ndo, va that khé dé két ndi d@én ho, hay tim
mot tam anh nao do6 thé hién tinh yéu thuong cua cac bac cha me. Dit tam anh dé xung
quanh anh ban thué nhé. Hay tao ra mét vai hinh anh maéi. Viét lai tuoi tho cta ban néu
can thiét.

Nhitng dtc tin thud au tho cua ban van con nam trong dira tré. Néu cha me ban c6 quan
diém ha khic, va ban da rat nghiém khic véi ban than hoic ¢6 xu huéng dyng 1én nhiing
btrc trong xung quanh minh, thi c¢6 1& dtra tré trong ban van con tuin theo nhitng quy tic
ctia cha me ban. Néu ban tiép tuc trich méc ban than vi moi 16i 1am, diéu d6 sé& 1am dwra tre
bén trong ban so hii khi thire day vao budi sang. “Cha hoic me s& la mang minh chuyén gi
ngay hém nay day?”

Diéu cha me 1am véi chiing ta 1a qua khu va do ¥ thuc cia ho. Bay gio chiing ta da 1a cha
me. Ching ta sé& sir dung hiéu biét cia minh. Néu ban vén tir chéi chim séc dwra tré coa
minh, ban s& ket trong ndi oan gidn ma ban ty cho 1a chinh dang. Piéu nay nghia 1 van c6
ai d6 ban can tha tht. Vay ban chua tha tht cho ban than vé diéu gi? Ban can giai téa diéu
gi? O, bat ké d6 1a gi, hay giai toa no di.

Néu chiing ta khong dem dén cho dira tré su khen ngoi va quan tAm ltc nay, thi cha me



ching ta ciing khong phai 1a nguoi 6 16i. Ho da lam diéu ho nghi 1a dtng trong khoang
thoi gian va khong gian cu thé Iac d6. Tuy nhién, bay gio, trong khoanh khac hién tai nay,
ching ta biét diéu chung ta c6 thé lam dé nuoi dudong dua tré bén trong minh.

Nhiéu nguoi trong cac ban dang hoic da ting nudi mot con thi cung déu biét khi minh tro
vé nha s& nhu thé ndo va duoc con vat ming quynh chao dén trude cta ra sao. N6 ching
quan tAm ban mic gi. N6 ching quan tAm ban bao nhiéu tuéi, liéu ban c6 nhirng nép nhin
hay ban kiém dwoc bao nhiéu tién hom nay. Con vit chi quan tAm 1a ban ¢ d6. N6 yéu ban
v6 diéu kién. Hay 1am nhu thé v6i ban than minh. Hay cam dong vi ban dang séng va ban ¢
day. Chinh ban 1a nguoi ban séng cing mai mai. That khoé dé nguoi khac yéu ban, cho dén
khi ndo ban sin sang yéu dira tré bén trong. Hay chap nhan ban than moét cach vo diéu kién
v6i trai tim rong mo.

Tbi thiy rang thién thuong rat hitu ich dé giap dira tré ciia ban cam thay yén 6n. Vi téi tung
la mot dira tré bi lam dung, t6i da tao ra mét tuong tuong tuyét voi cho co gai nho bé trong
toi.

Truéc hét, bé gai d6 c6 me dd dau 1a mot ba tién giong nhu Billie Burke trong The
Wizard of Oz (Phu thuy xtt Oz) boi vi diéu ay that mé hoic ddi voi co bé. Toi biét khi toi
khong bén canh bé gai cua toi, thi ba tién d6 luén ¢ bén, va khién cd bé cam thay yén on.
C6 bé cling song trong cin ho & trén tang cao nhat, ciing mot nguoi gac ctra va hai con ché
16n, vi thé c6 bé biét khong ai 1am minh dau dugc nira. Khi c6 thé 1am cho ¢ bé cam thay
hoan toan yén 6n, thi toi, véi tu cach mot nguoi truong thanh, c6 thé gitip ¢d bé cua toi
quén di nhirng trai nghiém dén dau.

Cach day khong 14u, t6i da tung c6 khoang thoi gian lac huéng va thuong khéc nhiéu
tiéng dong ho. Toi nhan ra rang dua tré bé nho trong t6i bong nhién cam thay rat dau don
va khong dugc bao vé. Toi phai néi voi co bé rang ¢6 bé khong hu hay pham sai 1am nao ca.
Ptng hon 14 ¢6 bé dang phan tng lai véi diéu da xay ra. Vi thé t6i nhanh chéng thyc hién
vai 1oi x4c quyét va ngdi thién, boi toi biét rang c6 mot Stre manh 16n hon rat nhiéu sé gitip
do va yéu thuong toi. Sau do, c6 gai bé nho trong t6i khong con cam thay so hai va co6 don
nira.

Tbi cling 1a nguoi tin hét 1ong vao nhitng chd gau bong. Khi ban con nhé, giu bong luon
la nguoi ban dau tién cua ban. N6 1a nguol ban tAm tinh boi vi ban ¢é thé noéi véi ndé moi rac
réi cling nhu bi mat cua minh, va né chang bao gid mach 1éo. N6 luén ¢ d6 vi ban. Vay hay
lay chti gau bong ra khoi ta bay gio, va dé dua tré cua ban c6 gau béng mét lan nira.

That tuyét voi néu cic bénh vién dat giu bong trén tat ca cac givong bénh, vi thé khi dwa



tré trong ching ta cam thay c6 don va s¢ hai lac nira dém, n6 ¢6 thé 6m gau bong vao long.

id A ?
Nhtng phin ctia ban
Nhitng méi quan hé that tuyét voi, nhitng cuéc hon nhan that tuyét voi, nhung thyec ra tat
ca ching déu la tam thoi. Nhung méi quan hé cua ban véi bgn 1a vinh ciru. N6 ton tai mai
mai. Yéu gia dinh bén trong ban - dta tré, cha me va c6/cau bé gitra do tuoi thiéu nién.

Hay nho rang ciing c6 mot ¢d/cau thiéu nién trong ban. Hay chao dén thiéu nién ay.
Hay tro chuyén véi thiéu nién 4y giong nhu voi dira tré bé bong. Ban da trai qua tat ca
nhitng khé khin nao khi ban 1a mét thiéu nién? Hay hoi c¢6/cau thiéu nién cua ban nhiing
cau hoi ma ban da hoi dua tré ciia minh. Hay gitip nguoi thiéu nién vuot qua nhimg thoi
doan s¢ hai, nhirng khoanh khic lo ling cia tudi day thi va xa hon nira. Hay bién nhiing
khoang thoi gian hién tai tro nén ém dep. Hay hoc cAch yéu ngudi thiéu nién nay nhu ban
hoc yéu dua tré cuia minh.

Ching ta khong thé yéu va chap nhan nguoi khac cho dén khi ndo ching ta yéu va chap
nhan dta tré ton thuong bén trong minh. Pia tré ton thuong bé bong bén trong ban bao
nhiéu tudi? Ba, bén, nim? Thuong thuong dira tré iy dudi ndm tudi boi vi nhin chung day
1a lac dua tré chdm dat nhu cau ton tai.

Hay dwa ban tay don ldy dira tré, va yéu thuong né. Hiy tao ra mot cude doi tuyét voi
cho ban va cho dira tré. Hay néi véi ban than: “Téi san long hoc cach yéu dira tré cua toi.
T61 san long.” Vil tru s& dap lai. Ban s& tim ra nhiéu cach dé chira lanh dtra tré va chinh ban
than ban. Néu chting ta muén héi phuc, chiing ta phai sin sang cam nhan nhirng cam giac
ctia minh va vuot qua ching dé tién tdi viée chira tri. Hiy nhé, Stte manh Téi cao cua ching
ta lu6n hién hiru dé gitp @5 khi chdng ta ¢ ging.

Bit ké thuo tho au ctia ban ra sao, tot dep nhat hay téi té nhat, ban va chi ban c¢6 trach
nhiém véi cude doi ban lic ndy. Ban c6 thé danh thoi gian dé trach méc cha me hay méi
truong trude ddy ban séng, nhung tit ca nhimg hanh dong d6 chi giir ban ket trong khuoén
mau nan nhin. N6 chang bao gio gitip ban c6 diéu t6t dep ma ban hing mong mudn.

Tinh yéu thuong 1a chiéc tay 16n nhat ma t6i biét. Yéu thuong xda di ca nhiing ky tc sau
tham va dau dén nhét boi vi tinh yéu thuong ngdm sau hon tat ca moi thi khac. Néu
nhitng hinh anh tinh than cua ban vé qua kha dang rat d&m nét, va ban lién tuc qua quyét:
“D4y 14 15 ctia ho,” thi ban viAn mic ket. Ban thich mét cudc doi dau d6n hay mot cudce doi
vui tuoi? Sy lra chon va strc manh luén c6 ¢ trong ban. Hiy nhin vao mat ban, va yéu ban
than cting nhu yéu dira tré bé bong cua ban.



Chufo’ng 10
LON LEN VA GIA DI

Thau hiéu cha me néu ban muon cha me o bén ban.

Tro chuyén véi cha me ban

Khi t6i 16n 1én, nhimg nim thang nién thiéu 1a quang thoi gian khé khin nhat cua t6i. Toi
c6 rat nhiéu cAu hoi, nhung t6i da khong mudn nghe nhiing ai cho rang ho c6 cau tra 1oi,
nhat 13 nguoi 16n. Téi mudn ty minh hoc moi tha vi t6i khong tin vao nhimg diéu nguoi lon
dua cho t6i. T6i cam thay vé cling thil 04n cha me boi vi t6i 14 mot dira tré bi xAm hai. T6i
khong thé hiéu tai sao cha duong t6i lai doi xtr vai t6i theo cach @6, va cling khong hiéu vi
sao me t6i lai 1o di chuyén 6ng iy dang 1am véi toi. Toi cam thay bi lira dbi, bi hiéu nham,
va t6i dinh ninh ca thé gidi ndy no6i chung, dic biét 14 gia dinh t6i, déu chong lai toi.

Qua nhiéu nim danh thoi gian 1dm cdng viée tu van cho nguoi khac, nhat 1a nhitng ban
tré, t6i da nhan ra rang nhiéu nguoi cling ¢d cam nhan vé cha me giong nhu t6i. Mot s6 tir
ngir t6i nghe nhitng ¢6 ciu thiéu nién miéu ta cam gidc cta ho 1a: bi ngdn cdan, bi xét nét, bi
sdm soi va bi hiéu nham.

Tat nhién, that tuyét voi khi c6 bac cha me sin sang gitp do con ci trong moi tinh
huéng; tuy nhién, trong hau hét cac truong hop, diéu d6 1a khong thé. Mic du cha me cua
ching ta cling don thuan 12 nhitng con nguoi nhu chiing ta, nhung ching ta thuong cam
thay ho bét cong, vo 1y, va khong thau hiéu nhing diéu ching ta dang trai qua.

Mot chang trai tré ma toi tu vin c6 quing thoi gian rat kho khan véi nguoi cha coa anh.
Anh cam thiy ho ching c6 diém gi chung, va khi cha néi véi anh, 6ng thuong dua ra nhimng
binh lun tiéu cyc va thai do coi thuong nao d6. Téi hoi chang trai liéu anh c6 biét 6ng noi
anh da ddi xu véi cha anh ra sao khong, thi anh tht nhéan 1a khong biét. Ong noi anh da
qua doi trude khi anh duogc sinh ra.

T6i khuyén anh hay hoi cha vé tudi tho coa 6ng va xem né anh huong dén ong ra sao.
Lic dau chang trai do du, vi nhirng cudc néi chuyén véi cha thuong dién ra khong thoai
méi, anh ludn cam thay bj giéu cot hay bi xét nét. Tuy nhién, chang trai da quyét tam va
dong ¥ s& no6i chuyén véi cha minh.

Lan sau gap lai, chang trai c6 vé dé chiu hon. “Oi,” anh kéu 1én, “T6i da khong biét cha



minh lai c6 mot tudi tho nhu thé.” Thye té 1a 6ng noi anh da nhat quyét bat tat ca con cai
phai goi 6ng 1a Ngai, va nhiing dra con séng theo chuan myec cii 13 dugc coi séc nhung
khong duoc ling nghe. Néu con cai ddm bat ra mot tir phan déi thi sé bi danh rat dau. To6i
khéng ngac nhién khi nguoi cha ctia anh lai 1a nguoi hay chi trich nhu vay.

Khi chting ta 16n 1én, nhiéu nguoi c6 nhimg du dinh tot dep 1a dbi xtr vdi con cai khac
v6i cach ma ching ta da dugc doi xi. Tuy nhién, chiing ta hoc tir thé giéi xung quanh
minh, va sém hay muén, chang ta bat dau nghe va hanh dong nhu cha me minh.

Trong cAu chuyén cua chang trai tré, cha anh da bat anh phai chiu 16i néi ning giy ton
thuong tuong tu nhu cha cua 6ng da chat chong lén 6ng. Cha anh c6 1é khong dinh 1am the;
ong chi hanh dong theo cing mét cach ma chinh 6ng trai qua.

Tuy thé, chang trai @6 da bat dau hiéu hon d6i chut vé cha minh, va két qua 1a ho c6 thé
ndi chuyén véi nhau thoai mai hon. Mic du viée ndy can sy nd lyc va kién nhan nao d6 & ca
hai phia trudce khi cudc néi chuyén dat dén do hoan hao, nhung it nhat ca hai nguoi dang
cling chuyén dong vé mot huong méi.

Tb6i dinh ninh rang d6i voi tat ca ching ta, mot diéu rat quan trong 1a danh thoi gian dé tim
hiéu nhiéu hon vé tudi tho cua cha me. Néu cha me ban van con séng, ban cé thé hoi ho:
“Moi chuyén nhu thé nao héi bo/me ¢ tuéi méi lon? Tinh yéu trong gia dinh biéu hién
nhu thé nao? Ong ba c6 phat bé/me khéng? Ap luc tir nhém dong trang lira bo/me phdi
doi mat vao thoi gian dy thé nao? Ong ba cé thich nguoi ma bé/me hen ho khéng? Bé me
c6 lao dong ¢ tuéi dang lon khéng?”

Biét nhiéu hon vé cha me, chdng ta c6 thé nhin ra nhitng khuén mau trong tinh cach
cua ho, va tiép d6, hiéu duoc tai sao ho lai dbi xtr voi chting ta nhu vay. Khi chiing ta biét
cam thong véi cha me, ching ta sé nhin ho trong &nh sdng mdéi mé cua yéu thuong. Ban ¢6
thé mo 1ong dé c6 mdi quan hé chat chtra yéu thuong va tAm su nhiéu hon - méi quan hé ¢
su tOn trong va tin cay 1an nhau.

Néu ban gip kho khin khi néi chuyén véi cha me, trude hét hay bat dau noi trong tAm
tuong hoic trude guong. Hinh dung ban dang néi véi ho: “Céd chuyén nay con muén ndi voi
bd/me.” Thuc hanh viéc ndy vai lan trong vai ngdy lién tyc. N6 sé gitip ban quyét dinh xem
ban muén ndi gi va ndi nhu thé nao.

Hoac 13, ngoi thién, néi chuyén trong tam tri véi tirng ngudi méot va x6a bo nhirng van de

cil cua ban. Tha thir cho ho va cho ban than ban. Hay néi ban yéu ho. Réi hay chuan bi dé
noi chuyén vai ho truc tiép.



Tai mot trong cac nhéom cua t6i, mot nguodi dan dng tré tudi noéi véi toi rang anh ludn chat

chta tae gian va mat niém tin vao nguoi khac. Anh luén ngo vuce trong tit ca cac méi quan
hé cua minh. Khi chting t6i tim ra dugc goc ré ciia van dé, anh néi voi t6i anh tie gidn cha

minh hét ste vi 6ng khong phai 1a nguoi cha nhu anh mong doi.

Tbi xin nhac lai rang, khi chiing ta dang di trén con duong tinh than, viéc thay doi nguoi
khac khong phu thudc vao chiing ta. Trude hét, chiing ta can giai phéng tat ca nhirng cam
gidc don nén doi voi cha me ma ching ta mang, va sau d6 can tha thtr cho ho vi ho da
khong duge nhu chiing ta mong doi. Chiing ta luén muén nguoi khac phai giong nhu
chung ta, nghi nhu chiing ta, an mac nhu chang ta, lam viéc ma chang ta lam. Tuy nhién,
cac ban biét day, tat ca ching ta déu rat khac nhau.

Dé c6 duoc khong gian noi minh 1a chinh minh, chting ta can chia s¢ khong gian 4y véi
nguodi khac. Bang cach budc cha me ching ta tro thanh ai d6 ma khong phai 14 ho, chiing ta
da cat bo di tinh yéu cua chinh minh. Chiing ta xét nét cha me theo cAch ma cha me xét nét
ching ta. Néu chiing ta muodn chia sé véi cha me, chting ta can bat dau bang viéc loai bo
nhiing ph4n xét thanh kién vé cha me.

Nhiéu nguoi trong céc ban tiép tuc choi trd dau tranh gianh quyén luc véi cha me khi cac
ban truong thanh hon. Cha me an rat nhiéu nuat diéu khién, vi thé néu mudn ngung choi,
ban sé& can phai khong tham gia tro choi nita. Pa dén lac ban truong thanh va quyét dinh
diéu ban mudn. Ban c6 thé bat dau bang viéc goi cha me bang tén riéng. Goi cha me 1a cha
yéu, me yéu khi ban ngoai bén muoi tuéi chi giir ban ket trong vi thé mot dwra tré bé nho.
Hay tré thanh nguoi 1on bén cha me, thay vi l1a dua tré bén cha me.

Mot goi ¥ khac 14 viét ra mot 16 qua quyét chi rd kiéu quan hé ma ban muén c6 véi cha
va/hodc me. Bit dau tuyén bd nhitng 161 nay cho chinh ban. Sau mét thoi gian ban c6 thé
ndi chuyén truc dién voi cha/me. Néu cha/me ban van nhan nut diéu khién ban, ban sé&
khong dé ca hai biét ban thuce su cam thay thé ndo. Ban ¢ quyén séng cudc doi ma ban
mudn. Ban c6 quyén 1a mét ngudi truong thanh. Piéu ndy c6 thé khong dé dang, toi biét.
Trude hét, hay quyét dinh xem ban muén gi, va réi néi véi cha/me diéu d6. Pung khién ho
hiéu nham. Hay hoi: “Chting ta c6 thé thyc hién viéc nay khong?”

Hay nhé, thau hiéu s& din dén tha thu, va tha tha dan dén yéu thuong. Khi chiing ta
tién dén chd c6 thé yéu va tha tha cho cha me, chiing ta sé vimg chai trén con duong riéng
dé c6 thé huong thu nhirng mo6i quan hé vién man véi moi nguoi trong cudc doi ching ta.

Tré mdi I6n can cd long tu trong
Tb6i thay mot diéu dang bao dong 12 ti 1¢ tu tir trong nhiing tré méi 16n van dang ting lén.
Duong nhu ngdy cang nhiéu ngudi tré cam thay bi qua tai véi nhitng trdch nhiém trong



cudc sdng va chiing mudn tir bo sém thay vi kién tri va trai nghiém hang loat nhiing thir
thach ma cudc sdng dem lai. Phan 16n van dé nay lién quan dén cach chiting ta, nhing
ngudi 16n, mong doi bon tré dap ung nhimg hoan canh cua cudc séng. Ching ta c6 mudn i
tré phan ung lai nhu chdng ta da tung? Chting ta c6 phu diu chting bang nhing 1oi tiéu
cuc?

Quang thoi gian gitta muoi va muoi 14m tudi c6 thé 12 thoi gian day nang né. Tré con &
nhom tudi nay c6 xu huéng thich tmg voi ddm dong, va ching sé& 1am bat ky diéu gi dé duoc
bé ban cting trang lira chap nhan. Trong nhu cau duoc chap nhan cua ching, ching thuong
giau di nhirg cam xtc that, giau di con nguoi that cia chiing vi s¢ sé khong duoc chap
nhan, khong duoc yéu thuong.

Ap lyc tir nhém dong lta va cing thang xa hoi ma t6i da trai qua khi con tré hoan toan
mo nhat khi so sanh véi ap luc ma gioi tré phai chiu dung ngay hom nay. Khi t6i muoi lam
tudi, bi lam dung vé ca thé chat 1an tinh than, t6i da bo truong bé nha dé tu minh kiém
song. Nghi xem, that nguoc doi lam sao khi ngdy nay gioi tré phai d6i mat voi viéc lam dyng
ma tiy, lam dung co thé, cac bénh tat 14y qua duong tinh duc, 4p luc nhém ddéng lta va dam
du c6n, nhirng van dé gia dinh; va ¢ muc do toan cau, 1a chién tranh hat nhan, méi truong
bién d6i, t6i pham va nhiéu hon thé nira.

La cha me, ban c¢é thé thao luan nhitng diém khéc biét tich cuc va tiéu cuc cua 4p luc
nhom ddng lra véi dea con tudi méi 1on cia ban. Ap luc nhom ddng lra c6 ¢ xung quanh
ching ta tir khoanh khac chting ta chao doi cho dén ngdy chting ta roi bé hanh tinh. Chiing
ta phai biét tmg xur thé ndo véi 4p luc @6 va khong dé no6 diéu khién chiing ta.

Tuong ty, diéu rat quan trong voi chiing ta 13 trau doi mot chut kién thire va hiéu biét vé
1y do khién tré xdu ho, nghich ngom, budn rau, cham tién ¢ truong, thit vong... Tré con bi
anh huong rat manh boi nhirng khuén mau suy nghi, cam xtic duoc thiét 1ap ¢ nha, va cac
cd/ cau bé sé& cd nhitng lya chon va ra quyét dinh hing ngay tir hé thong niém tin d6. Néu
moi truong & nha khong tao diéu kién tét cho 1ong tin va tinh yéu thuong, dta tré sé tim
kiém long tin, tinh yéu, va sy cam thong ¢ noi khéic. Nhiéu bing dang du con lai 14 noi dua
tré cam thay an toan. Ching tao nén mét dang rang budc gia dinh, cho du gia dinh 4y c6
méo mo thé nao.

Tbi thuc 10ng tin rang rat nhiéu diéu khac nghiét c6 thé tranh dugc néu chting ta c6 thé
khién tré tu hoi minh chi mot cau hoi quan trong truée khi hanh dong: “Liéu diéu ndy c6
1am t6i cam thay dé chiu vé ban than khong?” Chdng ta c6 thé gitp nhimg dira tré méi 16n
nhin thay su lya chon coa chiing trong méi hoan canh. Lya chon va trich nhiém mang suc
manh trg lai tay ching. N6 khién chting c6 thé 1am diéu gi @ ma khong cam thiy minh 1a
nan nhan cita ca mot hé théng.

Néu ching ta c6 thé day tré rang chting khong phai 14 nan nhén va rang chdng c6 thé
thay d6i nhitng trai nghiém riéng bang cach chiu trach nhiém vé cuéc doi chting, chung ta
sé bat dau nhin thay nhirng dot pha to 1on.



Mo¢ rong nhitng kénh giao tiép vai tré 1a didu vo ciing quan trong, nhat 1a khi ching & tudi
moi 16n. Khi tré bat dau noéi vé nhitng so thich va sé ghét cia chting thi chuyén thuong xay
ra 12 chting bi bao ban lién héi: “Pung néi thé. Pung 1am thé. Pung nghi thé. Pung theo
kiéu nhu thé. Pung biéu 16 thé. Pung, ding, dimg.” Cudi cling, tré nging noéi chuyén va doi
khi bo nha di. Néu ban muédn con céi ¢ voi minh toi ltc gia, hiy giao tiép coi mé ngay tir
khi chiing con tré.

Hay c6 vii sy dic biét cua con ban. Pé dra con méi 16n cua ban thé hién ban than theo
cach riéng cua chiing, ngay ca néu ban nghi diéu do6 that ky cuc. Pung khién ching sai 1am,
hay huy hoai chting. Thé ¢ Chia, t6i da va dang trai qua rat nhiéu, rat nhiéu chuyén ky cuc
trong cudc doi minh, va ban hay dira con dang 16n cta ban cting sé nhu vay.

Tré hoc tir hanh dong ctia chtiing ta

Tré con khong bao gio 1am theo diéu ma chdng ta bao; chiing 1am theo diéu ching ta 1am.
Chutng ta khong thé noéi: “Ping hit thude,” hodc “Dung uéng rugu,” hoic “Pung diilng ma
ty,” néu chiing ta lam nhimg viéc d6. Chting ta phai 1am guong va séng mot 16i séng ma
chting ta mudn con cai cia minh thé hién. Khi cha me sin sang yéu ban than minh, that
ngac nhién 1am sao khi thay trong gia dinh c6 duoc su hoa hop. Con cai huéng tmg voi mot
y thitec méi vé 1ong tu trong, bat dau hanh dién va ton trong chinh ching.

Mot bai tap vé 1ong tu trong ma ban va con céi ban c6 thé ciing 1am véi nhau 14 1én danh
sach mot vai myc tiéu ban va con ban mudn dat duoc. Hay dé nghi con ban viét ra xem
ching hinh dung ban than ching ra sao trong muo¢i nam sau, trong mot nam sau, va ba
thang sau. L6i séng ndo ma chiing muén c6? Hay dé ching liét ké ra nhimg muyc tiéu cia
minh, mdi muc tiéu kém mot miéu ta ngan va cach thie c6 thé bién uée mo thanh hién
thuc. Ban cling lam tuong tu.

Tat ca cac ban c6 thé giit danh sach d6 bén minh d nhic ban than vé nhirng muc tiéu ay.
Trong thoi gian ba thang, hiy cting nhau ra lai danh sach. Nhitng muyc tiéu da thay doi?
Pimng dé con ban trich méc ban than néu ching khong dat dugc thanh c6ng nhu mong
mudn. Ching ludn cé thé sira lai danh sach. Piéu quan trong nhat 1a dua cho con tré mot
muc tiéu tich cuc dé huéng téi.

Ly thin valy hon
Néu trong gia dinh xay ra ly than hoic ly hén, diéu quan trong 1a mdi cha/me déu phai hd
tro nhau. Dtra tré sé rat cing thang khi phai nghe rang cha hoic me ching khong tot.

La bac cha me, ban phai yéu ban than dé vugt qua nhitng ndi so hai va tac gian, dé trai



nghiém tinh yéu thuong d6 cang nhiéu cang to6t. Con cai s€ hoc hoi va nhan dugc nhirng
cam giac tir ban. Néu ban trai qua nhiéu xdo dong va dau don, chang chac chan sé lay lai
<L)

nhitng di¢u do tir ban. Hay giai thich vaéi con cai rang nhirng “rac ro6i” cta ban chang lién
quan gi dén chting va gia tri bén trong cua chang.

Pung dé con cai cd ¥ tuong rang bat ké chuyén gi xay ra déu 14 16i cua ching bai vi day 1a
diéu ma hau hét tré con nghi. Hay dé chung biét rang ban yéu ching that nhiéu va luén ¢
bén ching.

Tbi goi ¥ rang ban nén thuc hanh bai tap trudc guong cling véi con ban mdi budi sang.
Hay thuc hién nhiing 101 xac quyét, chlng sé& gitip ban vuot qua khoang thoi gian gang goi
mot cach dé dang va khong hoai cong, vi thé moi nguoi sé déu yén 6n. Hay giai phong
nhiing trai nghiém dau dén cia ban bang tinh yéu, va qua quyét hanh phic sé dén véi moi
nguoi quanh ban.

C6 mot nhom rat tuyét voi tén 1a The California State Task Force to Promote Self-Esteem
and Personal and Social Responsibility (Hoi dic trach vé phat trién long tu trong va trach
nhiém c4 nhén - xa hoi bang California). Hoéi do Uy vién hoi dong lap ph4p bang California
John Vasconcellors sang lap nam 1987. Trong cac uy vién duoc chi dinh c6 Jack Canfield
va Tién s Emmett Miller. T6i ung ho nhirmng nd luc cia hoi nay trong viéc nghién ctu va
dua ra nhitng dé xuat v6i chinh phii nham dem chuong trinh gi4o duc 1ong tu trong vao
truong hoc. Cac bang khéc tré thanh nhitng mo6 hinh tiép néi khi bo sung vao gido 4n 1én
16p noi dung gido duc long tu trong.

Tbi tin rang ching ta dang chém budce dén nhitng thay d6i co ban trong xa hoi, dic biét
v6i sy quan tAm dén viéc thau hiéu gia tri cA nhan cua chinh ching ta. Pic biét, néu gio
vién c6 pham chat nhan cich ding din ho sé& gitp ich rat 16n cho con cai cua ching ta. Tré
con phan anh nhimg 4p luc kinh té va xa hoi ma chting ta dang d6i mat. Bat ky chuong
trinh ndo huéng dén gido duc 1ong tu trong déu can bao gém ca hoc sinh, phu huynh, thay
co, cling nhu céc t6 chirc va cac doanh nghiép.

o\ . Y \
Gia di véi long khoan dung
Rat nhiéu nguoi ching ta so gia di va so trong minh gia. Ching ta 1am cho viéc gia di tro
thanh mot diéu gi d6 khung khiép va kho va. Nhung diy 1a mot qué trinh binh thuong va
tu nhién cua cudc song. Néu chiing ta khong thé chap nhan dira tré bén trong va hai long
v6i con ngudi ching ta da 1a va dang 13, 1am sao ching ta c6 thé chap nhan giai doan tiép
theo?

Néu ban khoéng gia di, thi thé vao d6 1a gi? La ban roi bo hanh tinh nay. Chdng ta da tao
ra cai ma toi goi la “sy ton tho tudi tré” nhu mot thi van héa. Diéu do rat chinh dang va tot



dé chung ta yéu ban than minh ¢ nhu:ng do tuoi nhat dinh, nhung tai sao ching ta khong
thé yéu ban than minh khi ching ta gia di? Rét cudc tit ca ching ta déu trai qua moi tudi
tac cua cuoc doi.

Nhiéu phu nir cam thay hét stre lo lang va so hai khi ho nghi dén viéc gia di. Cong dong
nhiing nguoi dong tinh ciing @6i mat voi nhiéu van dé lién quan dén tuoi tré, vé ngoai va sy
tan phai siac dep. Gia di c6 1& dong nghia v4i nép nhin, toc bac, da chiing, va vang, t6i muén
gia di. Pay 12 mot phan cia 1y do chiing ta ton tai & ddy. Chdng ta séng trén hanh tinh nay
dé trai qua tat ca moi phan cua cudc doi.

Tbi c6 thé hiéu rang ching ta khong muén gia di va 6m yéu, vi thé hay chia tich hai y
tuong nay ra. Pung tuéng twong hay hinh dung chiing ta m dau nhu maot cach di dén cai
chét. Riéng t6i khong tin ching ta nhat thiét phai chét vi om dau.

Thay vao d9, khi dén ltc phai di, khi hoan thanh nhitng viéc ma ching ta dén day dé
lam, chdng ta c6 thé danh mot gidc ngu trua, hay 1én givdng di nga vao budi téi, va ra di
thanh than. Chting ta khong phai dau 6m cho dn chét. Ching ta khong phai bi méc vao
hang déng may moéc. Ching ta khong phai nam chiu dung trong nha an dudng dé cho ra di.
Thoéng tin vé viéc 1am sao dé séng khoe manh rat phong phd. Pung tri hoan nira, hay thuc
hién ngay bay gio. Khi ching ta gia di, chting ta can cam thay tuyét voi, vi thé ching ta co
thé tiép tyc trai nghiém nhirng cudc phiéu luu méi.

Trude day t6i da doc duge mot diéu khién ban than phai suy nghi. D6 1a bai bao vé mot
truong y khoa ¢ San Francisco da khdm ph4 ra ring cach ching ta gia di khéng do gien
quyét dinh, ma do mét tha ho goi 1a diém dinh truée tuéi tde - mot dong ho sinh hoc ton tai
trong tAm tri chiing ta. Co ché nay thuc sy diéu khién chting ta gia di vao ltic ndo va ra lam
sao. biém dinh truéce, hay chiée dong ho tudi tac, duoc quy dinh phan 16n boi mét yéu t6
quan trong: thai do cua chdng ta dbi véi tudi gia.

Vi dy, néu ban tin rang ba muoi 14m 13 tudi trung nién, niém tin 4y sé gy ra nhiing thay
doi sinh hoc trén co thé ban, khién n6é day nhanh qua trinh gia di khi ban vao tuéi ba muoi
1am. That chiang hay ho chit nao! O dau do, theo cach ndo do6, ching ta quyét dinh tudi
trung nién 13 gi va tudi gia 1a gi. Ban da cai dat diém dinh trudée tudi tac & dau trong ban?
Tbi c6 hinh anh trong tam tri 13 t6i séng dén 96 tudi va vin ning dong, vi vay, diéu rat quan
trong la toi gitr minh khéoe manh.

Ciing hay nhd, chting ta cho gi thi s& nhan nay. Hay y thice viée ban cu xtr véi nguoi gia
ra sao, bai vi khi ban gia, ban sé& bi doi xtr theo cach ay. Néu ban tin vao nhirng quan niém
nao d6 vé nguoi gia, téi xin nhic lai, ban dang tao ra nhimg y tuéng ma tiém thue cia ban sé
huong tmg. Niém tin cia ching ta, suy nghi cua ching ta, luén ludn tro thanh hién thuc
v6i ching ta.



Hay nhd, toi tin rang ban chon cha me minh trude khi ban duoc sinh ra dé hoc nhitng bai
hoc c6 gi4 tri. Thuong thé cua ban biét nhirng kinh nghiém can thiét dé ban tién t6i trén
khoa hoc tinh than cia minh. Vi thé du diéu gi khién ban dén voi cha me ban, thi hay tiép
tuc voi diéu d6. Bat ké ho noi gi hay 1am gi, hoic da néi va da 1am gi, ban ¢ day 1a dé yéu
ban than minh.

Lam cha me, cAc ban hdy dé con cai yéu ban than chting bang cach cho ching khong
gian dé cam thay an toan va thé hién ban than ching theo nhimg cach tich cuc, vo hai.
Ciing hay nhé, nhu ching ta chon cha me minh, con ci ciing da chon ching ta. O day c6
nhitng bai hoc quan trong cho tit ca ching ta ciing thyc hién.

Cha me biét yéu ban than minh s& nhan ra viéc day con céi yéu ban than ching dé dang
hon. Vi dy, khi chting ta cam thay ban than minh t6t dep, chting ta c6 thé day con céi vé gia
tri ban than. Chdng ta cang thyc hién viéc yéu ban thén, con cai chiing ta cang nhan ra day
12 mot diéu tot dep dang dé 1am.



PHAN IV
VAN DUNG SU THONG THAI NOI TAI

Tét ca nhirng Iy thuyét trén thé giéti déu v6 dung néu khéng cé hanh déng, thay déi
tich cuc, va cuoi cung la chira lanh.



Chuong i1
DON NHAN SU GIAU CO

Khi chiing ta s¢ hai, ching ta muoén diéu khién moi thit, va thé la chiing ta ngat di
dong chay loi ich cua minh. Hay tin vao cudc song. Moi thir chiing ta can déu ¢ day
vi chiing ta.

Stcc manh bén trong sin sang cho chiing ta nhitng gidc mo triu mén va sy sung tic tran tré
ngay tuc thi. Van dé 1a ching ta khong coi mo dé dén nhan né. Néu ching ta muén diéu gi
do, Stc manh T6i cao khong noéi: “T6i s& suy nghi vé viée d6.” N6 san sang dap lai, va
chuyén mong mudn cua chiing ta di, nhung chiing ta phai sin sang cho diéu do6. Néu
khong, mong mudn 4y sé dugc dua tré lai kho luu trir nhitng mong muén khong duge thoa
man.

Nhiéu nguoi dén nghe bai giang cua toi va ngdi khoanh tay truée ngue. Toi nghi: “Ho sé&
don nhan moi thir ra sao?” Mot dong tac c6 tinh biéu tuong tuyét voi 1a mo rong canh tay
ban dé Vil tru nhan ra va dap lai. Pdi véi nhiéu nguoi 1am thé that dang so, bai vi ho nghi
néu coi mé ban than, ho sé& c¢6 thé chudce lay nhirng diéu toi t&; va c6 thé s& nhu thé, trir phi
ho thay dbi diéu gi @6 bén trong khién ho tin rang ho sé& chi thu htit bat hanh va sau dau.

Khi t6i dung tir giau cd, rat nhiéu nguoi nghi ngay dén tién. Tuy nhién, c6 nhiéu khai niém
khac dugc bao ham trong su giau c6, nhu la: thoi gian, tinh yéu, thanh céng, sy thoai mai,
vé dep, tri thirc, cAc moi quan hé, sire khoe, va tat nhién, tién.

Néu ban luén cam thay voi va vi khong cé du thoi gian dé 1am moi thir ban muén, thi
ban thiéu thén thoi gian. Néu ban cam thay thanh c6ng vugt qua tim véi, thi ban s& khong
dat duoc né. Néu ban cam thay cudc doi ning né va cing thang, thi ban s& luén cam thay
buc boi. Néu ban nghi ban khéong hiéu biét nhiéu, va ban qua ngu ngoc dé luan ra moi thu,
ban s& khong bao gio cam thay co6 két nbi voi su thong thai ciia Vil tru. Néu ban cam thay
thiéu mot tinh yéu va c6 nhirng méi quan hé nghéo nan, thi sé& rat khoé dé thu hat duge tinh
yéu dén véi cude doi minh.

Cai dep thi sao? C4i dep ¢ xung quanh chiing ta. Ban c6 thay céi dep tran ngap trén
hanh tinh nay, hay moi thi ban nhin thay déu xau xi, thira thai va do ban? Stc khoe cua
ban thé ndo? Cé phai ban lu6én bi ém khong? Ban cb dé bi cam lanh? Ban c6 bi dau hét chd
nay chd khac? Cudi cting 1a chuyén tién nong. Nhiéu nguoi néi véi toi rang ho khong co du
tién trang trai cudc séng. Ban dé cho chinh ban than ban c6 thr gi? Hoic c6 1& ban cam théy
thu nhap cua ban 14 ¢ dinh. Ai ¢6 dinh n6?



Khong gl trong nhu:ng diéu trén lién quan dén sy d6n nhan. Moi nguoi ludn nghi: “Oi,
t6i muodn co cai nay cai kia.” Tuy nhién, sy dbi ddo va giau co nghia la phai dé ban than ban
chap nhan chting. Khi ban khéng dat duoc diéu mong mudn, trong mot chirng muyc nao db
ban da khong dé ban than minh chip nhan. Néu chiing ta bun xin véi cude doi, thi cudce doi
cling s& bun xin voi chting ta. Néu ching ta danh cip tir cudce doi, thi cude doi ciing danh
cip tir chiing ta.

Trung thuc véi ban than

Trung thuc 14 tir ching ta diing rat nhiéu, nhung khong phai ltic ndo cling hiéu ¥ nghia that
su cua tir nay. N6 khong lién quan dén dao dac hay su 1én méat dao dic. Trung thuc cling rat
it lién quan tai viée bi bat hay vao tu. Pay la biéu hién cua long yéu thuong ban than.

Gia tri chinh yéu cua tinh trung thuc 13, diéu gi chting ta cho di, chiing ta s& nhan lai
diéu 4y. Luat nh4n qua ludén van hanh trén moi tang mirc. Néu chting ta coi thuong hay
phan xét nguoi khéc, thi trong tu, ching ta ciing bi phan xét. Néu chiing ta thuong xuyén
tire gian, thi chdng ta phai cham tran véi sy tte gian bat ¢ noi ndo chiing ta dén. Tinh yéu
ching ta danh cho ban than giir chiing ta dong diéu voi véi tinh yéu ma cude doi danh cho
ching ta.

Vi dy, hay hinh dung rang phong ctia ban bi ké trom ph4 khéa. Ban c6 tac thi nghi ban 1a
nan nhan khéng? “Phong téi vira bi pha khoa. Ai da lam viéc nay voi t6i?” Pay 1a mot cam
giic tan nat khi c6 chuyén nhu thé xay ra; tuy nhién, ban c6 nghi lam thé nao va tai sao
minh lai c6 trai nghiém nay khong?

Tbi xin nhic lai, chju trach nhiém vé viéc tao ra nhitng trai nghiém cua riéng chting ta
khong phai lde ndo ciing 1a mot ¥ tuéng duoc nhiéu nguoi chap nhan, ¢é 18 ho chi chap
nhan vao ldc ndo do6. That dé dang hon nhiéu khi d6 16i cho thtr gi @6 khach quan, nhung
sy truong thanh vé tinh than coa ching ta khong thé dién ra cho dén khi nao ching ta
nhan ra c6 rat it gia tri nam ngoai minh - moi thtr déu dén tir bén trong.

Khi t6i nghe thay ai d6 vira bi cuép hay trai qua sy mat mat ndo do, cAu dau tién to6i hoi
1a: “Gan day ban c6 danh cap tht gi cia ai?” Néu mot vé ky la xuat hién trén khuon mit
nguoi do, toi biét t6i da cham dén diém nhay cam. Khi chting ta hoi tuong lai ldc chiing ta
lay thir gi d9, va r6i nghi vé thir chiing ta mat di ngay sau d6, mai lién hé giira hai trai
nghiém ay c6 thé 1a mot sy tinh ngo.

Khi chting ta lay thir g1 d6 khong phai ciia minh, chiing ta hau nhu luén mat di tht dang
gia hon. Néu chiing ta lay tién hay vat gi d9, thi chiing ta c6 thé mat mot méi quan hé. Néu
ching ta danh cap mot méi quan hé, ching ta c6 thé mat viée. Néu chiing ta nhic may con
tem va chiéc bat khoi viin phong, chting ta c6 thé nhd tau hay nhd mot cudc hen an tdi.
Nhitng mat mat luén lam dau chiing ta & nhitng phan quan trong trong cudc song.

Khong may nhiéu nguoi da 14y cap tir cac cong ty, tir cic cira hang, nha hang, khach



san... 161 bién ho rang cic doanh nghiép c6 thé chi tra dugc nhitng phan thiéu hut. Kiéu bién
ho ndy ching c6 tac dung gi; ludt nhan qua ludn tmg nghiém cho méi chiing ta. Néu ching
ta lay, chang ta mat. Néu chung ta cho, chiing ta nhan. biéu nay khong thé dao nguoc.

Néu cudc doi ban gip nhiéu mat mat hoic nhiéu chuyén truc tric, ban cé thé kiém tra lai
cach thire ban lay tha gi @6 tir cudc séng. Mot vai nguoi, nhirng ai khong nghi vé chuyén dn
cip thir nay thu kia, lai danh cip thoi gian va long tu trong cua nguoi khéc, tu cho thé 1a
dting. Mbi khi chting ta 1am nguoi khac cam thay t6i 16i 14 ching ta dang danh cip gia tri tu
than cua nguoi dy. Dé c¢d duoc sy trung thye that su can rat nhiéu su tu kiém tra va tu nhan
thuec.

Khi ching ta lay tha gi @6 khong thuoc vé minh, thi hau qua 1 chting ta dang cho Vil
tru biét rang chiing ta khong cam thay xang dang voi viéc kiém song; chiing ta khong du
t6t; chiing ta muén bi danh cip; hoic 14 ¢ day chang c6 du cic loi ich cho ching ta. Chiing
ta tin rang phai 1én 1at va chop giat dé c6 duogc loi ich. Nhirng niém tin ndy tré thanh nhing
birc tuong kién cb ngin chiing ta khong duoc trai nghiém su gidu ¢ va niém vui trong cudc
doi minh.

Nhitng niém tin tiéu cyc khong phai 1a chan 1y d6i véi su ton tai coa chiing ta. Chiing ta
cao quy va xing dang v4i nhirng diéu tot dep nhat. Hanh tinh nay ludn giau c6 phong phd.
Piéu tét dep ludn dén véi chiing ta nho chiing ta c6 nhan thae ding dan. Y thire ciia ching
ta dinh hinh nén nhimng diéu chdng ta ndi, chiing ta nghi va ching ta 1am. Khi hiéu mot
cach sang t6 rang nhirng suy nghi ciia chting ta tao ra thyec tai, thi ching ta s& sir dung thuc
tai cia minh nhu mot co ché phan hoi dé cho chting ta biét diéu gi can thay doi tiép theo.
Tuyét ddi trung thue, cho t6i tan cling, 1 mot lya chon dé tao ra tinh yéu dbi véi ban than.
Sy trung thuc khién cudc song cia ching ta troéi qua ém 4i va dé dang hon.

Néu ban t6i mét ctra hang va ngudi ta khong tinh tién mot moén gi @6 ban da mua, va
néu ban biét diéu do, thi trach nhiém tinh than cta ban 1 n6i cho ho biét. Néu ban nhéan ra,
ban s& goi tén mén hang dé ho chd y. Néu ban khong biét, hoic chi nhan ra khi da vé nha,
hoic sau hai ba hém, thi day lai 1a chuyén khac.

Néu 10ong gian déi mang lai su bat 6n cho cudc doi ban, hdy hinh dung xem tinh yéu va
long trung thuc c6 thé mang lai diéu gi cho chdng ta. Su tét dep trong cudc doi ching ta,
nhitng diéu ngac nhién tuyét voi ching ta c6 - ciing vay, déu do ching ta tao ra. Khi nhin
vao ban than minh bang 1ong trung thuc va tinh yéu khong tinh toan, chiing ta s¢ khAm
ph4 rat nhiéu vé stcc manh cua ban than minh. Diéu chiing ta c6 thé hoc dé tao ra bang y
thirc cia minh c6 gid tri lon gap nhiéu lan bat ky mot s6 tién ndo ma chiing ta c6 thé danh
cap.



A e \ \ o / 7\ ?
Ng6i nha la noi trd an ctia ban
Moi thir déu 14 sy phan 4nh diéu ban tin 1a ban xing dang. Hiy nhin nha ban xem. Piy c6
phai 14 noi ban thuc sy yéu thuong va muoén song trong d6? N6 c6 dé chiu va vui tuoi
khong, hay la chat chéi, ban thiu, va ldc nao cting 16n x6n? Véi xe 6 t6 cua ban cling thé -
ban c6 thich n6 khong? N6 ¢6 phan anh tinh yéu ban danh cho ban than minh hay khéng?

Quan 4o cua ban c6 phai 12 mot thir phién phtre va kho chiu véi ban khéng? Trang phuc
cta ban phan anh viéc ban cam thay ban than minh thé nao. T6i xin nhan manh, nhitng suy
nghi ching ta c6 vé ban than déu c6 thé thay doi duoc.

Néu ban muén tim mét ngbdi nha méi, hay bat dau bang viéc c4i mo ban than minh dé tim
ra mot noi phut hop, va qua quyét rang ngoi nha iy dang cho ban. Khi t6i tim mét ngdi nha
moi & Los Angeles, t6i khong tin rang minh sé chi tim duoc nhitng chd kinh khung. T6i
ludén nghi rang day 1a Los Angeles, day nhitng cin ho xinh dep, vay chiing ¢ dau méi dugce?

T6i mat sau thang dé tim ra cin nha minh muén, va né that tuyét diéu. Trong thoi gian
tim kiém, toa nha dang dugc xay dung, va khi n6 hoan thanh, t6i thay n6 dang cho doi toi.
Néu ban tim kiém mot diéu gi, nhung ban khong thay, thi ¢6 thé 1a do mot Iy do nao do.

Néu ban muén chuyén khoéi noi ban dang séng bai vi ban khong thich né, hay cim on
ngo6i nha hién tai cia ban vi n6 da ¢ diy. Hay tran trong vi né da che cho ban khoi mua
ning bao bung. Néu qua khé dé thich duoc ngdi nha, hay bat dau véi mot phan ma ban
thich trong ngdi nha - d6 c6 thé 1a mot goe phong ngu cua ban chiang han. Pung noéi: “T6i
ghét cai cai chod cii k§ nay,” boi vi ban s& khong tim dugce noi ndo ban thich ca dau.

Hay yéu noi ban dang séng, vi thé ban c6 thé rong mé dé ddn nhan mot ngdi nha méi
tuyét voi. Néu ngdi nha cta ban bira bon va ban thiu, hay bat dau lau don. Ngo6i nha phan
anh ban la ai.

A
Tinh yéu
T6i 1a ngwoi ham mo nhiét thanh cua Bernie Siegel, bac si chuyén khoa ung thu &
Connecticut, nguoi viét cuén Love, Medicine & Miracles (Tinh yéu, phuong thudc va
nhirng phép mau). Bac si Siegel da biét duoc nhiéu diéu tir cAc bénh nhan ung thu, va t6i
mudn chia s¢ diéu 6ng da noéi vé tinh yéu vé diéu kién:

“Nhiéu nguot, déc biét la nhitng bénh nhan ung thw, nubi dwéng niém tin rang cé
khiem khuyet kinh khung nao dé nam ¢ trung tam co thé minh. Mot khiem khuyet
phadi che giau neu ho muon nhdn dwoc bat ky co hét nao cho tinh yéu. Ho cam thay



khéng duwoc yéu va khéng dang dirgc yéu, bi két an ¢ don néu ai dé biét con nguoi
dich thuc ciia ho. Nhitng cd nhan dy thiét ldp nhitng hang phong thi chéng lai viée
chia sé cac cam nhdn tir ddy long véi bat cit ai. Béi vi nhitng nguot nay cam thdy mét
s trong rong ménh mang bén trong minh va khién ho nhin tat ca nhirng méi quan
hé va giao té theo nghia la lay dieu gi d6 dé lap day khodng trong von duwoc hiéu mét
cach lo mo bén trong minh. Ho cho tinh yeu di chi voi diéu ki¢n la lay vé duoc thir gi
dé. Va diéu nay ddn dén mét cam glac con sau sdc hon nira vé sir trong rong, cdi giir
cho chu trinh téi té nay ci tiép tuc.”

Lan nao giang bai tdi cling dé khan gia c6 co hoi dua ra cac ciu hoi, toi c6 thé tin chac s&
ludn dugce hoi cau hoi dac biét nay: “Lam sao t6i ¢6 thé tao ra nhitng moi quan hé lanh
manh va bén virng?”

Tat ca nhimg méi quan hé déu quan trong béi vi chting phan 4nh ban cam thay ra sao vé
ban than. Néu ban thuong xuyén trach moéc ban than bang suy nghi rang moi tha truc tric
déu 14151 cua ban, hodc ban luén 13 nan nhan, thi ban s& 16i kéo vao minh nhirng méi quan
hé c6 xu huéng cing c¢6 thém nhimng niém tin d6 ¢ trong ban.

Mot phu nit néi véi toi rang chi dang c6 mébi quan hé véi mot nguoi dan 6ng chu d4o va
dang mén, nhung chi vin muén kiém tra tinh cam cua anh ta. Vi vay t6i hoi chi: “Tai sao
chi muén thir tinh cam cua anh ay?” Chi néi chi cam thay minh khéng xtng dang véi tinh
yéu cia anh vi chi yéu ban than minh chua du. Vi thé t6i goi ¥ mdi ngay ba lan chi dung,
dang rong canh tay va noéi: “Toi da san sang don nhan tinh yéu. Tbi sé yén 6n khi d6n nhan
tinh yéu.” Sau d6 t6i bao chi hay nhin vao chinh mat minh va néi: “Téi xtng dang. T6i sin
sang co tinh yéu ngay ca khi t6i khong xing dang.”

Rit thuong xuyén, ban pha nhéan diéu tét dep cua minh bgi vi ban khong tin 1a minh c6
duoc né. Vi dy, ban mudn két hon hay 1 c6 mot méi quan hé 1au dai. Nguoi ban dang hen
ho c6 bbn trong s6 nhitng pham chit ma ban mong mudén nguoi ban doi cia minh cb. Ban
biét ban dang ¢ trén con duong ciia minh. Ban muén c6 thém mét chit trén con dudng nay,
hodc muén t6 diém gi d6 méi vao trong danh sich cua ban. Ty vao viéc ban tin minh xtng
dang duoc yéu dén mirc ndo, ban c6 thé phai di qua ca chuc nguoi trude khi tim dugce nguoi
ban mudn.

Tuong tu nhu thé, néu ban tin Strc manh Téi cao @& nhirng nguoi yéu thuong chan thanh
bao quanh ban, hodic tin rang moi nguoi ban gap hay quen biét chi mang diéu tot dep téi
cho cudc doi ban, thi day 1a nhirng kiéu quan hé ma ban s€ thu hat duoc vé cho minh.

/ \
. A A
Moéi quan hé dong phu thudc
Nhiing moéi quan h¢ c4 nhan duong nhu luén 12 vu tién hang dau doi voi méi chiing ta. Co
1& ban ludn ludn tim kiém‘ tinh yéu. Sin duéi tinh yéu khéng mang lai ding nguoi tri ky ta
mong doi boi Iy do cho niém khao khat tinh yéu khéng rd rang. Chang ta nghi: “Oi, gia



nhu c6 ai d6 yéu ta, cudc séng cua ta s& tot dep hon biét bao.” Pay khong phai 1a cAch moi
su dién ra.

Mot bai tap ma t6i goi y 1a viét ra nhitng pham chat ban mong muén tir mét méi quan
hé, nhu 14 vui v¢, thin mat, cd1i ma, va dé dang tAm su, v.v. Hay nhin vao danh sach cua
ban. Nhirng tiéu chuan nay cé bat kha d4p tmg khong? Nhirng doi hoi ndo ban c6 thé tu
minh b6 khuyét?

C6 mot sy khac biét 16n gitra su can tinh yéu va trang thai déi khat tinh yéu. Khi ban
déi khat tinh yéu, diéu @6 don gian c6 nghia 1a ban dang 16 mat tinh yéu va sy chap nhan
ciia ngudi quan trong nhat ma ban biét - tae chinh ban. Ban s& vuéng vao nhitng mébi quan
hé déng phu thudc va chang di téi dau cho ca hai bén.

Khi chiing ta cin ai d6 dé khoa lap khoang trong cua ban than, thi ching ta bi déng phu
thuoc. Khi ching ta phai dwa vao mot nguoi khac dé chim séc ban than minh, ching ta tro
nén dong phu thudc. Nhiéu nguoi chiing ta thudc nhiing gia dinh bat 6n da biét vé sy dong
phu thudc tir cach chting ta 16n 1én. Trong nhiéu nim t6i da tin rang minh khong du tot, va
to6i tim kiém tinh yéu, sy chdp nhan & bat cir dau t6i dén.

Néu ban ludn bao ngudi khac phai lam gi, thi c6 thé ban dang cé chi phbi méi quan hé
vol ngudi do. Mt khac, néu ban dang 6 ging thay doi nhitng khuén mau bén trong, thi
ban dang dé moi thir dién ra theo tién trinh ding dan cta no.

Danh mot khoanh khic dimg trude mot tim guong, va nghi vé mot vai niém tin tiéu cuc
thoi tho 4u cta ban, nhitng niém tin dang anh huong dén cac mébi quan hé cta ban. Ban c6
thay duoc minh van dang t4i tao nhirng niém tin tuong tu khong? Hay nghi dén mot vai
niém tin tich cyc thoi tho 4u. Ching c6 mang ganh ning tuong tuy cho ban nhu nhitng niém
tin ti€éu cuc khong?

Hay noéi véi ban than rang nhimg niém tin tiéu cyc khong con phuyc vy ban nita va thay
thé bang nhitng 101 qua quyét méi va tich cyc. Ban c6 thé mudn viét ra nhirmng niém tin méi
va dé chting ¢ bat ky chd nao c6 thé trong thay hang ngdy. Toi nhan manh, hay kién nhan
v6i ban than. Bén 1ong voi nhirng niém tin méi nhiéu nhu ban d3 ting 1am véi nhitng niém
tin cfi. Pa c6 rat nhiéu lan t6i truot tro lai nhimg khu6én mau cii truée khi nhirng niém tin
moi cia toi bat ré.

Hay nhé, khi ban c6 thé gop phan dé 1ap day nhirng nhu cau coa chinh ban, thi ban sé&
khong bi qua déi khat, hay qua dong phu thuoe. Tat ca déu bat dau tir viéc ban yéu ban than
minh bao nhiéu. Khi ban chan thanh yéu ban than minh, ban ¢ trung tam, binh tinh, an
toan, va nhimg méi quan hé cia ban ¢ nha cling nhu trong céng viéc déu tuyét voi. Ban sé
nhan thay minh phan tng lai véi nhiéu hoan canh va nhiéu nguoi theo cach rat khac biét.
Nhiing van dé da timg vo6 ciing quan trong véi ban gio day chang con quan trong nia.
Nhitng ngudi méi sé& bude vao cude doi ban, va c6 1& mot vai ngudi cii sé bién mat, diéu ay
ban dau c6 thé gy hoang so, nhung ciing rat tuyét voi, twoi mai va tha vi.



Mot khi biét diéu gi ban muén trong mot mébi quan hé, ban phai di ra ngoai va giao thiép
v6i moi ngudi. Khong ai dot nhién xuat hién trén ngudng ctra nha ban. Mot cach tot dé gip
moi nguoi 1 ¢ trong cAdc nhom hd tro hoic cac 16p hoc budi tdi. Piéu d6 cho phép ban két
néi vi nhitng ngudi ¢6 tAm hon dong diéu hoic nhirmng nguoi c6 cting méi quan tam. That
ngac nhién 13 ban c6 thé gap nhirng nguoi ban méi nhanh dén thé. C6 rat nhiéu nhém va
16p c6 sdn & cAc thanh phé khip noi trén thé gisi. Ban can tim ra nhitng nhém ay. Piéu do
s& gitp ban lién két v6i nhitng nguoi dang di cling trén mot con dudng. Mot 161 qua quyét
toi goi y 1a: “T6i c61 md va dén nhdn nhiing trai nghiém tot dep tuyét voi dang dén véi
cude dot t61.” Loi ndy tét hon 14 néi: “T6i dang tim kiém mot tinh yéu méi.” Hay coi mo va
don nhan, va Vil tru sé mang lai cho ban nhirng diéu tét dep nhat.

Ban sé& nhan thay rang tinh yéu ban than cia ban 16n dan 1én kéo theo 1ong tu ton, va
bat ct thay d6i ndo ban thiy minh dang can thyc hién sé dat duoc dé dang hon khi ban biét
rang d6 1a nhirng diéu dang dan véi ban. Tinh yéu khong bao gio nam ngoai ban, né luén
nam trong ban. Khi ban yéu thuong nhiéu hon, ban sé tré nén dang yéu nhiéu hon.

~ DY . A LA
Nhirng niém tin vé tién
N&i s hai vé van dé tién bac duoc hinh thanh ngay tir thoi tho 4u non nét cia ching ta.
Mot phu nit trong mot cude hoi thao cua toi ké rang nguoi cha gidu cé coa ¢6 ludn so bi pha
san, roi sau d6 luén thuong truc ndi so tién sé bi danh cap. C6 16n 1én va ludn so ring minh
s& khong duoc chdm séc. Sy phu thudce vao tién bac cia 6 bi tréi bude vao thuce té 1a cha cd
diéu khién gia dinh mot cach sai 1am. C6 c6 rat nhiéu tién cho ca cudc doi, va bai hoc danh
cho ¢6 14 hay giai phong ndi so rang c6 khong thé tu chim séc minh. Ngay ca khi khong c6
tat ca so tién d9, c6 van co thé chim soéc ban than.

Nhiéu bac cha me coa chiing ta 16n 1én trong thoi ky Pai Suy thoai, va nhiéu nguoi
ching ta thira huong niém tin khi con tré, nhu la: “Ching ta c6 thé déi,” “Chung ta c6 thé
khong bao gio tim dugce viéc lam,” hoac “Ching ta ¢6 thé mat nha, mat 6 t6”...

Rét it dua tré ndi: “Khong, diéu do that vo 1y.” Tré con chap nhan va noéi: “Vang, ding
théa.”

Hay lap danh sich nhirng niém tin vé tién cua cha me ban. Hay ty van ban than liéu ban
van muén chon cach tin chting cht? Ban s& muén vuot qua nhimg han ché va ndi s¢ hii coa
cha me bai cudce sdng cua ban bay gio khong gidng nhu thé nira. Hay ngimg nhic lai nhitng
niém tin ndy v6i ban than. Bit dau bién d6i nhimg btc tranh trong dau ban. Khi mét co hoi
xuat hién, dirng nhic lai nhimg thiéu thén cua ban trong qua khir @3 qua. Hay bat dau tuyén



b6 nhirng thong diép maéi cua ngay h6m nay. Ban bay gio c6 thé qua quyét rang khong co gi
bat 6n dé c6 tién va su giau co, va rang ban s¢€ biét sir dung tién cuia minh mét cach thong
minbh.

Khi chting ta c6 nhiéu tién hon nguoi khéc vao nhitng thoi gian nhat dinh, day cling 13
diéu binh thuong va tu nhién. Néu ching ta tin Sttc manh bén trong ludén chim séc chting
ta bat ké chuyén gi xay ra, ching ta cé thé dé dang vuot qua nhirng thoi khac khé khin, biét
rang chiing ta sé c6 dugc nhiéu hon trong tuong lai.

Tién khong phai 1 ciu tra 101, mac dit nhiéu nguoi nghi rang néu c6 that nhiéu tién, moi
chuyén sé& tot dep hon; chiing ta s& khong gap nhiéu rac réi hay lo lang. Nhung tién thuc sy
khong phai 1a cau tra 1oi. Mot vai ngudi chiing ta c6 tit ca s6 tién ma minh can, nhung van
khéng hanh phic.
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Biét on nhitng gi ban c¢6
Mot quy ong téi quen ndi voi toi ring dng cam thay toi 16i vi khong thé tra on lai nhing
nguoi ban cta 6ng boi long tot va nhitng mon qua ho ting khi 6ng gap khé khan. Téi noi
v6i 6ng rang c¢6 nhing lac Vi tru ban tang chiing ta, dudi bat cir hinh thic nao ma ching ta
can, va cd 18 khong thé tra lai duoc.

Vil try da quyét dinh dp tng nhu cau cia ban du theo bat ctr cAch nao, hiy biét on. S&
c6 lac ban giap do nguoi khac. Su giap do ay céd thé khong phai 1a tién, ma la thoi gian va
tinh thuong mén. Do6i khi chang ta khong nhéan ra nhirng diéu nay c6 thé con gia tri hon
tién.

Tbi c6 thé nghi vé nhiéu ngudi trong nhitng ngay gian kho cua cudc doi toi, ho da gitap
t6i biét bao nhiéu vao thoi diém d6 ma t6i khong c6 cach nao tra lai ho duoc. Nhiéu nim
sau, t6i da tan dung co hoi dé gitip @6 nhirng nguoi khic. Ching ta rat hay cam thay phai c6
di c6 lai. Chiing ta phai tra on. Néu ai d6 moi chiing ta #n trua; ngay lap tic chting ta ciing
phai moi ho an trua; hoac ai do ting chiing ta mot mon qua, ngay lap tire chiing ta phai
mua mot moén qua tang lai.

Hay hoc doén nhan véi su biet on. Hay hoc chap nhan boi vi Vil tru hiéu rang su c6i mo
cta chiing ta la dé don nhan chir khong phai doi trao cua cai. Nhiéu rac roi cia ching ta xuat
phat tir sy bat kha dén nhan cua ching ta.

Khi ai do ting ban mot moén qué hay mim cuo6i va néi cam on. Néu ban noi v6i nguoi
d6: “Oi ¢& nay sai réi hoic mau nay khong dung, t6i dam bao nguoi iy sé khong bao gio
tang qua ban lan nia. Hay don nhén vui vé, va néu mon qua thue sy khong hop véi ban,
hay tang lai n6 cho ai c6 thé dung duoc.

Chtng ta can biét on vé nhirng tht minh c6, vi thé chdng ta c6 thé thu hat nhiéu hon
nhig diéu tét dep vé minh. Néu ching ta cht y vao sy thiéu thon, thi chiang ta sé kéo n6



vé voi minh. Néu ching ta mic no, ching ta can tha thir cho ban than, chir khong phai
trach moéc ban than. Chung ta can tap trung vao mon n¢ dang dugce tra bang cach thuc hién
nhimg 161 qua quyét va lam nhing bai tap hinh dung.

Piéu tét nhat ching ta c6 thé 1am cho moi nguoi, nhimg nguoi dang gap van dé tién bac
12 day ho 1am sao dé 1am ra tién mot cach c6 ¥ thue, bai vi diéu do sé& bén virng. Viée ay tot
hon 14 dua cho ho moét it tién. T6i khong c6 ¥ néi dimg dem cho tién cua ban, ma dung cho
di vi ban cam thay thuong cam. Moi ngudi c6 vé hay noéi: “O ching ta phai gitip nhiing
ngudi khac.” Ban ciing 1a mot nguwoi. Ban 1a mot ai do, va ban xtmg dang véi su giau cb. Y
thirc cua ban 14 tai khoan ngan hang t6t nhat ma ban c6 thé c6. Khi ban dit vao trong @6
nhitng suy nghi dang gia, ban s¢€ rat ra dugc nhirng khoan lgi nhuén 1én.
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Quyén gép la mdt nguyén tac phd quit
Mot trong nhirng cach thu hit tién vao cudc song cia ban 1a quyén gop. Gép 10% thu nhap
cta ban tir 1au d3 tré thanh mot nguyén tic duge cing cb virng chic. Toi thich nghi vé diéu
d6 nhu 1a viéc hoan lai cho doi. Khi lam thé chiing ta duong nhu giau ¢ hon. Cac nha tho
ludn can ban quyén gop. Pay 1a mot trong nhirng cach co ban dé ho tap trung thu nhap.
Trong nhitng ndm gan day viéc quyén goép da mé rong téi nhirng noi ma ban nhan duoc
thirc #n tinh than ctia minh. Ai hoic céi gi d@ nudi dudng ban trong thoi gian ban tim cach
cai thién chat luong cudc séng cuia minh? Day cd thé 1a chd hoan hao dé ban déng gop. Néu
quyén goép cho mot nha tho hay mot nguoi ndo dé khong khién ban htng tha, thi cé rat
nhiéu t6 chire phi loi nhuan c6 thé ding nhimg déng gép cua ban dé gitp do nguoi khac.
Hay tham do va tim mét noi nao d6 phu hop véi ban.

Moi nguoi thuong néi: “Toi sé quyén gop khi c6 nhiéu tién hon.” Tat nhién 12 ho chang
khi ndo c6. Néu ban dinh quyén gop, hay bat dau bay gio va xem nhirng phtc lanh tuén
chay. Nhung néu ban chi quyén gop dé dwoc nhiéu hon, thi ban da bo 15 diém méau chét.
Ban phai cho di mét cAch vo tu, néu khong sé& chang ich gi. Toi cam thay cudc doi that tu té
v6i toi va toi vui vé tang lai cude doi bang nhiéu cach.

Su giau c6 tran ngap thé gisi nay va dang doi ban trai nghiém. Gia ban biét rang xung
quanh c6 nhiéu tién hon s6 tién ban ting tiéu, c6 nhiéu nguoi hon s6 ngudi ban tirng gap,
c6 nhiéu niém vui hon ban tirng tuéng tuong, ban sé c6 moi thir ban mong muon va khao
khat.

Néu ban hei xin diéu tot dep nhat thi hiy tin rang Strc manh bén trong sé ban ting cho
ban. Hay trung thuc véi ban than va nhirng nguoi khac. bung lira doi, du chi mét chat, vi

chi khién n6 quay lai v4i ban ma thoi.

Tri tué Vo han tran ngap trong tat ca lu6én noéi “Vang!” véi ban. Khi mot diéu gi d6 dén



trong cudc doi ban, dimg day n6 di, ma néi “Vang!” véi n6. Hay coi mo ban than dé don
nhan nhirng diéu tot dep. Hay noi “Vang!” véi the gisi cua ban. Co hoi va su giau c6 sé€ tang
1én gap tram lan.



Chu’o’ng 12
THE HIEN SU SANG TAO CUA BAN

Khi tam nhin bén trong mé réng, thi nhiing chan troi cia chiing ta réng mé.
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Cdng viéc ctia ching ta la mot biéu hién than thanh
Khi moi nguoi hoi muc dich cude doi t6i 1a gi, toi noéi véi ho cong viée la muc dich cua toi.
DPang buon khi biét rang nhiéu nguoi cim ghét cong viée cua ho, va té hon, ho khong biét
ho muén 1am gi. Tim muc dich cho cudc doi ban, tim céng viéc ban yéu thich dé lam, day 1a
yéu chinh ban.

Cong viéc cua ban déng vai tro nhu su biéu hién stre sang tao cua ban. Ban cin vuot xa ra
khoi nhitng cam xdc cua minh vé viéc minh khéng du gioi hoic khong da hiéu biét. Hay dé
nang lugng sang tao cta Vil tru tuén chay trong ban theo nhirng cach lam ban théa man tan
cling. Bat ké ban 1am gi, mién 13 cong viéc khién ban hai 1ong, va tAm huyét véi né.

Néu ban ghét noi lam viéc hay ghét diéu dang 1am, ban s& luén cam thiy tuong tu vé
cong viéc trur phi ban thay doi tir bén trong. Néu ban tim dén véi mot cong viée méi cung
nhirmg niém tin cii, sém hay muén ban cting sé chi cam thay giong nhu cti ma thoi.

Mot phan cta van dé 1a nhiéu nguoi doi hoi thir ho muén theo mét cach tiéu cue. Mot
phu nit da c6 giai doan v6 ciing kho khin dé dién dat diéu c6 ay muoén theo mot cach tich
cyc. Co ay luén nhac di nhac lai: “Toi khéng muodn diéu nay 12 mot phan cua cong viée,”
hoic “Téi khéng muodn chuyén ndy xay ra,” hogc “T6i khong muon cam thay nang lugng
tiéu cuc ¢ do Nhu:ng ban c6 thé thay c6 ay chang xuong 1én diéu c6 dy thue sy mudn 1a gi.
Chting ta can 1am sang ro diéu minh mong mudn!

Doi khi cling phai vat va dé dé nghi vé diéu chting ta muén. N6i ra diéu ching ta khong
muon thi lai rat dé. Hay bat dau bay té rang ban muén cong viéc ra sao. “Cong viéc cua toi
thuc sy dang hoan thanh. Toi giup do moi nguot. Toi cé thé biét chm'c diéu ho can. Toi lam
viéc vol nhwng ngf,m'l yéu mén toi. Toi luén luon cam thay yen on.” Hoac: “T6i luén hanh
phiic trong cong viéc. Nghé nghiép cua tbi day dp niéem vui, tiéng cwot va sw phat dat.”

Hay lu6n bay t6 mong mudn cua ban ¢ thoi hién tai. Piéu ban bay té, ban s& nhan dugc.
Néu khong bay to, thi trong ban dang c6 nhirng niém tin tir chdi chap nhan diéu tét dep cua
ban. Hay lap mot danh sach Nhiing diéu to6i tin vé cong viéc. Ban c6 1& s& ngac nhién vé
nhirng niém tin tiéu cuc c6 bén trong minh. Ban s& khong thinh vuong ching nao ban chua
thay d6i nhitng niém tin do.



Khi ban 1am moét cong viéc minh ghét, ban déng sap kha ning thé hién ban than coa Stc
manh bén trong. Hay nghi vé nhimg tinh chit ma ban mong mudn ¢ cdng viéc - moi thu sé
thé ndo néu ban c6 cong viéc hoan hao d6. Piéu thiét yéu 1 ban phai lam sang to vé diéu
ban mudn. Thuong thé cua ban sé tim mot cong viée phit hop cho ban. Néu ban khéng biét,
hay sin sang dé biét. Hay coi mé ban than véi sy thong thai nim bén trong ban.

Tb6i sém hoc dugce tir mén Khoa hoc TAm tri rang cong viée cua t6i 1a dién giai Cudc séng.
Mbi khi phai déi dién véi mot van dé, toi biét do 14 co hoi dé phat trién va rang Sttc manh
sang tao ra to6i da cho t6i moi thir can thiét dé giai quyét van dé dy. Sau sy hoang loan ban
déau, t6i s& tinh ling tAm tri va xoay vao bén trong. T6i cam on co héi ndy da gitp toi thé

hién Strc manh coa Tri tué Than thanh dang van hanh trong téi.

Mot phu nit trong mot cudce hoi thao cua téi mudn tro thanh dién vién. Cha me c6 thuyét
phuc ¢6 di hoc truong luat, va cd ciing chiu nhieu 4p lyc tir moi nguoi xung quanh ve
chuyén vao truong luat. Tuy nhién, c6 da bo hoc sau mot thang Cb quyét dinh tham gia
mot 16p hoc dién xuat vi dy 1a diéu c6 ludn lué6n mong muén.

Ngay sau d6, cd bat dau c6 nhiing gidc mo rang minh sé khong di dén dau trong cuoc
doi, va 6 tro nén kho s, chan nan. C6 dang gip kho khin véi viéc giai phong nhitng ndi
nghi ngo cia minh va duy tri ¥ nghi raing minh da pham sai 1am 16n trong cudc doi, c6 so
rang khong bao gio c¢6 thé quay lai va thay doi.

Tb6i hoi co: “Pay 12 101 cua ai thé?” C6 no6i diy 1a nhirng 16i cha ¢6 dd may 1an néi véi co.

Cé6 rat nhiéu nguoi ¢ trong hoan canh tuong tu ¢d gai nay. C6 mudn lam dién vién,
nhung cha me lai mudn c6 1am luat su. C6 béi réi khong biét phai lam gi. Co can hiéu day 1a
cach noéi cia cha minh, nghia 1a “Bé yéu con.” Néu c6 tro thanh mot luat su, nguoi cha cam
thay con gai minh s& duoc yén 6n va an toan. Day 1a diéu 6ng mudn. Nhung diy khong phai
1a diéu c6 mudn.

Co6 phai 1am diéu dting dan voi ban thAn minh ngay ca khi viéc d6 khong d4p tng mong
doi cua cha ¢6. Toi bao c6 ay ngoi trude guong, nhin vao mat minh va noi: “Té1i yéu ban, va
toi ung ho ban dé ban c6 diéu minh thuc sy muon. To6i sé ung hé ban bang moi cach.”

Tb6i bao 6 hay danh thoi gian dé lang nghe. C6 can két ndi v4i su thong thai bén trong
va phai nhan ra rang c6 khong phai 1am hai 1ong ai ngoai chinh ban than minh. C6 c¢6 thé
yéu cha minh va van 1am vién man ban than. C6 c6 quyén cam thiy minh c6 gia tri va co
thé 1am duoc viée d6. Va cb c6 thé noi véi cha: “Con yéu bo va con khong muébn 1am luat
su. Con muodn tro thanh mot dién vién,” hoac bat cir dicu gi. Pay 1a mot trong nhiing thach
thirc dé chiing ta lam diéu dang dan cho minh ngay ca khi nhirng ngudi chim séc ching ta
c6 nhiing ¥ kién khéc. Chang ta khong ¢ day dé 1am thoa man nhiing trong doi cia nguoi
khac.



Khi ching ta c6 nhirmg niém tin manh mé rang minh khong xtmg dang, chting ta dang
c6 van dé voi viée thye hién diéu minh muén. Néu nhirng nguoi khac néi véi ban rang ban
khong thé c6 diéu ban mudn, va thé 12 ban phinhan ban than, thi dta tré bén trong ban
khong tin né xtng dang voi bt et didu gi tét dep. Nhu véy, diéu nay quay tro lai véi viée
hoc va thyc hanh nhimg cAch dé yéu ban than ban hon qua tirng ngay.

Tb6i nhic lai, hay bat dau viét ra moi tha ban tin vé cong viéc, that bai va thanh cong.
Nhin vao nhirng diéu tiéu cuc, va nhan thuc rang chinh nhiing niém tin tiéu cuc dang tri
kéo su sudn sé trong cong viéc ctia ban. Ban ¢ thé nhan ra minh c6 rat nhiéu niém tin néi
rang minh chi xang v4i that bai. Hay lay tirng cAu tiéu cuc mot va chuyén né thanh cau tich
cyc. Bat dau hinh thanh trong tAm tri vé mot cong viéc hoan hao ma ban mong muén.

Thu nhip cta ban cé thé dén tif nhiéu nguén
Bao nhiéu nguoi trong ching ta tin rang minh phai lam viée cat lyc dé co cuoc song tot?

Dic biét ¢ dat nudce nay nhiéu ngu:cn c6 tam 1y rang chiing ta phai 1am viéc cat lyc dé tro
thanh nguoi tét, va thém vao do, cong viéc 1 cue nhoc.

Tb6i da nhan ra ring néu ban 1am cong viéc ban yéu thich, ban ludn cé thé tao ra thu
nhap tét cho ban than. Néu ban c lién tuc néi: “Toi ghét cong viéc ndy,” ban s& chang nhan
duoc gi. Bat ké ban dang 1am gi, hdy mang tinh yéu va thai d6 tich cuc vao trong d6. Néu
ban dang ¢ trong mot tinh huéng khé chiu, hay nhin vao bén trong dé thiy bai hoc hay
nhét cho ban ¢ d6 14 gi.

Mot phu nit tré noéi véi toi rang hé thong niém tin cua c6 cho phép tién dén voi c6 theo
cac cach khac nhau va tir nhitng nguon bat ngo. Ban bé da ché bai kha ning thu hat su gidu
c6 theo céch thure la lung cia c6 va khing khing rang c6 phai lam viéc cat luc mai cé thé
kiém tién. C6 noi rang ho biét c6 khong ra strc 1am viéc chit ndo. Vi thé c6 bat dau mang
ndi so hai rang néu khong ra stre 1am viée, nghia 13 ¢6 khong xing dang voi dong tién minh
c6. Y thire cia ¢6 ban dau di ddng trén con duong ctia n6. Co can cam on ban than minh
thay vi tro nén so hai. Co biét 1am thé nio dé bay t6 mong muén duoc du gia, va cudc doi co
& mit nay dang dién ra sudén sé¢ khong can vat 1on. Tuy nhién, nhimg nguoi ban cua c6 lai
mudn kéo ¢ xudng bai tat ca ho déu 1am viée cat lue ma ho van chang c6 nhiéu tién bang
cO.

Nhiéu lan t6i da chia ban tay minh cho nhirng nguoi khéc, néu ho nam lay va muén hoc
nhitng diéu méi mé hay dat toi thanh cong thi moi sy sé rat tuyét voi. Néu ho ¢6 gang kéo
t0i xuong, t6i s& chao tam biét, toi sé€ lam viéc vdi ai dé thue sy mudn bude khoi viing bun.

Néu cudc doi ban day ap tinh yéu va niém vui, ding nghe nhimng nguoi don doc khén
kho noéi véi ban nén séng thé ndo. Néu cudc doi ban gidu c6 va du gia, ding nghe ké nghéo
ting va no nan ndi véi ban nén séng ra sao. Thuong xuyén hon, cha me chiing ta lu6n bao
ching ta nén lam viéc nay viéc kia ra sao. Ho dén tir nhitng chd day ganh ning, day khac



nghiét, bat hanh, va roi ho bao ching ta phai séng thé nao!

Nhiéu nguoi lo ling vé nén kinh té va tin rang ho sé& vira kiém dugc vira danh mét tién vi
tinh trang kinh té hién tai. Tuy nhién, nén kinh té lu6n thay déi thing trim. Vi thé, n6
khong phu thudce vao chuyén gi dang dién ra ngoai kia, hay nguoi ndo d6 1am diéu gi d6 dé
thay doi nén kinh té cfing chang phai van dé. Chiing ta khong mac ket boi nén kinh té. Bat
ké chuyén gi dang xay ra o thé gioi “ngoai kia”, thi diéu quan trong duy nhét 1a ban tin gi &
ban than minh.

Néu ban so khong c6 noi trt than, hay tu hoi: “O ddu bén trong minh t6i thay t6i khong
nha ctra?”, “O dau bén trong minh t6i cam thay bi bo roi? Toi can lam gi dé dugc tinh tam?”
Tat ca nhirng trai nghiém bén ngoai phan 4nh nhirng niém tin bén trong.

Tb6i ludn ludn st dung 1oi x4c quyét: “Thu nhap cua toi dang lién tyc ting 1én.” Mot 1oi
x4c quyét khac t6i thich 1a: “T6i vugt hon mirc thu nhap cua cha me t6i.” Ban c6 quyén
kiém duoc nhiéu tién hon cha me ban d3 timg kiém. Diéu d6 néi chung 12 thiét yéu béi vi
bay gid gid ca moi th déu cao hon. Pic biét, phu nit mang rat nhiéu mau thuin trong van
dé nay. Ho can vuot qua cam giac khong thay xung dang cua chinh minh va chap nhén sy
du gia tai chinh, diy 12 quyén thiéng liéng cua ho.

Cong viéc ctia ban chi 1a mot trong nhiéu kénh cua ngudn tién vo tan. Tién khong phai 1a
muc tiéu cua cong viée ban yéu thich. Tién c6 thé dén vé6i ban theo rat nhiéu cach tur rat
nhiéu con dudng. Bat ké n6 dén ra sao, hay chap nhan n6 mét cach vui vé nhu 1a mét mén
qua cua Vi tru.

Mot quy cb tré tudi phan nan rang gia dinh ho hang bén chéng dang mua cho dira con
moi sinh cta c6 di cac thir dep d& ma c6 khong thé ndo mua néi. Téi nhic ¢6 Ay rang Vil tru
mudn dira tré duoc chu cip day du, day dp nhirng diéu tét dep va ding gia dinh chéng co
nhu mot kénh dé thuc hién viée @6. Thé 14 ¢6 vui vé tro lai va tran trong cach ma Vii tru ban
tang cho con minh.

Nhirng moi quan hé trong cdng viéc
Nhitng méi quan hé ching ta tao ra trong cong viéc tuong tu nhu nhirng méi quan hé

chting ta c6 trong gia dinh. Chdng c6 thé lanh manh hoic truc tric.

Mot phu nit ¢6 1an hoi t6i: “La mot ngudi ludn ludn lac quan, t6i phai cu xir thé ndo
trong moi truong cong viéc ¢c6 nhing nguoi luon ludn tiéu cuc?”

Trudce hét, toi nghi diéu thu vi 1a ¢6 ay dang ¢ trong moi truong lam viéc toan nhing
nguoi tiéu cuc nhung c6 ay lai lac quan. T6i ban khoan tai sao co ay lai kéo su tiéu cuc vé



minh, ¢6 1€ trong c6 ay ¢o su tiéu cuc ma c6 khéng nhan ra.

Tb6i goi ¥ ¢6 4y nén bat dau tin rang c6 4y luén 1am viée trong mot khong gian thanh
binh va vui vé, noi moi nguoi thuc sy ton trong 14n nhau va tran trong tap thé. O do co6 su
ton trong tir tat ca cAc phia. Thay vi kéu ca cai nay c4i kia phai 1am thé nay thé kia ra sao,
co 4y c6 thé qua quyét véi ban than minh rang c6 ay ludn 1am viéc & mot noi Iy tuong.

Khi 4p dung triét Ij ndy, c6 4y c6 thé khoi day nhitng pham chét t6t dep nhét ¢ nguoi
khac boi ho s& d4p lai khac di ddi voi nhitng thay doi bén trong cia cb ay, hoic 12 o 4y sé
tim thay cho minh mét méi truong lam viéc khac d4p tng dting cac diéu kién 1am viéc co
ay mong muén.

Mot ngudi dan 6ng c6 1an ndi véi toi rang khi bat dau cong viéc cua minh, anh c6 nhimng
kha ning khong thé ndo ngo duoc, va cong viée ctia anh that tuyét voi, xudi chéo mat mai.
Anh 4y rat nghiém céan, thang than va dap ung tét cong viéc. Nhung bong nhién, anh ay bat
dau pham 15i va ngay nao ciing thé. Toi hoi anh diéu gi 1am anh s¢? Pay c6 thé 12 ndi so
thoi au tho dang noi 1én ching? Trong cong viéc c6 ai d6 1am anh tac gian, hay anh dang cé
tra thi ai @6 ching? Liéu nguoi ay c6 goi nhic anh vé cha me anh? Diéu ndy c6 xay ra trong
nhiing cong viéc khac? Toi thay duong nhu anh 4y dang tao ra nhimg hdn don trong cong
viéc boi hé thong niém tin xua cii. Anh 4y nhén ra rang d6 12 mot khuén mau cfi trong gia
dinh, anh da ludn bi giéu cot mdi khi pham 18i. Toi goi ¥ anh hay tha th cho gia dinh va
qua quyét rang gio day anh c6 nhirng méi quan hé tuyét voi, chan hoa trong cong viée, o
day tat ca moi ngudi déu ton trong anh va tran trong moi viéc anh 1am.

Khi ban nghi vé nhitng déng nghiép, dimg nghi: “Ho tiéu cuc qua.” Mdi nguoi déu cb
nhitg pham chét riéng, vi thé hay huong tng nhirng pham chat t6t ma ho cd, va ton trong
su yén binh cua ho. Khi ban c6 thé chi ¥ vao nhitng pham chat ndy, ching sé& hién hitu. Néu
nhitg nguoi khac thuong xuyén néi nhirng chuyén tiéu cuc, dimg ban tAm. Ban can thay
doi v thue ciia minh. Boi vi ¥ thire dang phan 4nh diéu gi d6 bén trong ban, nén khi ban
thuc sy thay d6i nd, nhirng ké tiéu cuc sé khong con loanh quanh bén ban nhiéu nita. Ngay
ca néu ban cam thay that vong, hay bat dau qua quyét diéu ban muén c6 ¢ noi lam viée. Va
r6i chap nhan né véi niém vui va 1ong biét on.

Mot phu nit c6 co hoi dé 1am cong viée ¢b ay yéu thich va truong thanh 1én tir kinh
nghiém ay. Tuy nhién, c6 iy thuong xuyén bi 6m va tan ph4 ban than minh. C6 ay nhé lai
khi 12 mot dta tré ¢6 ludn 6m bai day 1a cach c6 gianh lay tinh yéu thuong. Vi thé c6 iy tiép
tuc tai tao khudn miu cii, tré thanh mét nguoi truong thanh ém yéu.

Piéu cb ay can hoc 1a 1am sao c6 duoc tinh yéu thuong theo cach tich cuc hon. Khi trong
cong viéc gap truc tric gi do, cd ay ngay lap tuc tro lai 1 dira tré ndm tuoi. Vi thé khi c6 ay
bat ddu cham so6c dua tré bé bong bén trong, cb ay cling hoc duoc cach dé cam thay yén on,
va dé chap nhan sitc manh cta chinh minh.



Ganh dua va so bi 14 hai khéi tré ngai chinh can tré su sang tao cua ban. Piém riéng biét
cia ban dat ban tach khoi tat ca nhimg nguoi khac. Ban luén 1a duy nhat, vi thé ¢ day co gi
dé ganh dua va so bi? Ganh dua ciing khién ban cam thay vuot troi hoac thut lui, day 13
nhitng biéu hién cua ban nga, cta suy nghi néng can trong ban. Néu ban sip sira so bi dé
khién minh cam thay tét hon d6i chat, thi ban dang néi véi ngudi khic rang ban khong du
gioi. Néu ban ha nhirng ngudi khac xuéng, c6 1& ban nghi ban s& nang ban than minh Ién.
Diéu ban thuc sy 1am 13 dit ban than minh vao chd dé nhitng ngudi khéc chi trich. Tét ca
ching ta déu 1am thé trong chirng muyc nhat dinh va that tét khi c6 thé vuot 1én diéu do.

Tré nén sang lang tire 1a hudng vao noi thé va khai sang ban than dé c6 thé 1am tan bién
bong t6i che phu trong minh.

T6i mudn néi, mot 1an nira, rang moi th déu thay doi, va diéu da timg tuyét voi doi voi
ban, c6 thé sé khong con la nhu thé nira. B¢ ban ludn thay doi va tién b, hay tiép tuc huong
vao noi thé, lang nghe diéu tot cho ban ngay tai day va ngay lic nay.

K . / .
Thay déi cich kinh doanh
Vai nim trude day, toi ting sé hiru mot nha xuat ban. Cach thac coa t6i 1a mo hop thu va
tra 101 dién thoai, giai quyét nhirng viéc trudc mat va luén cé rat nhiéu tha phai lam. Vi
ching t6i lam thé ngay nay qua ngay khac, nhan sy céng ty tang tir vai ngudoi 1én dén hon
hai muoi nguoi.

Ching t6i kinh doanh dya trén nhimg nguyén tic tinh than, diing liéu phap tAm tri qua
quyét dé mo dau va két thice cac cude hop. Chiing t6i nhan ra rang nhiéu doanh nghiép
canh tranh nhau luén ché bai cic doanh nghiép khac, va chiing t6i khéng muén hao ton
stre luc cho nhimg viée nhu vay, bai vi biét rang né sé tro lai véi ching t6i nang né gap hai
lan.

Chtng t6i quyét dinh rang néu tiép tuc séng theo triét 1y ay, ching t6i sé khong hoat
dong dudi nhimmg quan niém kinh doanh cii. Néu ¢6 van dé nay sinh, ching t6i sé dung thoi
gian dé qua quyét rang ching t6i muodn thay doi.

Chtng t6i cling c6 mot “phong la hét” cAch Am, chd dé cac nhan vién tha hé la hét ma
khong lo bi nghe thay hay bi danh gia. Pay cfing 1a noi ho c6 thé ngbi thién hay thu gian, va
ching t6i dé trong phong nhiéu cudn bing cho moi ngudi nghe. Noi 4y tré thanh chd trt
an an toan vao nhing lac ai d6 gap kho khin.

T6i nhé mot 1an chiing t6i gip mot loat ric rdi véi hé thong may tinh, et mdi ngay lai co
mot cai gi do bi hong. Vi tin rang may moc phan anh y thire ctia chting ta, t6i nhén ra la rat
nhi¢u nguoi trong chiing t6i dang gui nhirng nang lugng tiéu cuc vao may tinh va chung toi



dang tréong mong chting bi hong lién tyc. T6i cho cai dat vao may tinh mot 16i qua quyét:
“Chao budi sang, hém nay ban thé nao? T6i lam viéc tét khi téi duoc yéu thuong. Toi yéu
ban.” Vao budi sang khi moi nguoi bat may tinh cua minh 1én, thong diép 4y sé& xuat hién.
That ngac nhién, chting t6i khong con gip van dé véi may tinh nira.

M

Po6i khi chiing ta nghi vé diéu xay ra, dic biét trong cong viéc, nhu 1 nhirng “tham hoa”.
Nhung chiing ta phai nhin vao ban chét ciia chting - chting don gian 13 nhiing trai nghiém
cudc song luén day ching ta diéu gi d6. Toi biét raing minh chua ting gip mot “tham hoa”
nio ma cuéi cing khong cham dut bang mot bai hoc tot, va né thuong day toi 1én mot bac
t6t dep hon trong cudc doi.

Vi dy, gan day cong ty Hay House cia t6i hoat dong khong tét 1im. Gidong nhu nén kinh
té, viéc ban hang cua chting t6i ctr ldc 1én lace xudng, rdi c6 vé nhu nd xuéng han va &
nguyén tai chd do, it nhat 13 tam thoi. Tuy nhién chting t6i da khong diéu chinh va qua
nhiéu thang chdng t6i chi tiéu nhiéu hon thu vé. Bat ky ai diéu hanh doanh nghiép déu
biét rang day khong phai 1a cach kinh doanh. Cuéi cling c6 vé nhu tdi sap mat cong ty dén
noi néu t6i khong thyc hién vai “bién phéap quyét liét”.

Nhitng “bién phap quyét liét” 4y bao gom cho hon mét ntra sé6 nhan vién nghi viéc. Ban
c6 thé hinh dung t6i kho s thé nao khi phai Iam nhu thé. Téi nhé minh di di lai lai trong
phong hop, noi cic nhén vién da tap trung day du, dé chuan bj thong bao tin dé. Téi khoc,
nhung t6i biét minh phai 1am nhu vay. Viéc nay rat khoé khin d6i voi tat ca chdng toi,
nhung t6i ciing tin ring tat ca cAc nhan vién yéu quy cua t6i s& mau chéng tim duoc cong
viéc méi. Va hau hét ho déu tim dugc viéc mai! Mot vai ngudi tham chi con mé cong ty
riéng va rat thanh cong. Trong thoi ky den tbi nhat t6i van lu6n biét va qua quyét rang trai
nghiém nay s& bién thanh diéu tét dep nhat cho tat ca nhiing ai lién quan.

Tat nhién, cling c6 nhiig nguodi khac dén doi diéu tdi té nhat. Loi don théi rang Hay
House sip pha san bay di khip noi, khong chi trong nhirng nguoi téi biét ma khip ca nude.
CAc nhan vién kinh doanh cua chiing t6i da rat ngac nhién vi hda ra c6 rat nhiéu nguoi 1am
kinh doanh biét vé chiing t6i, khong ké dén hoan canh tai chinh cua né. T6i phai tha nhan
14 chting t6i da c6 dugce niém vui 16n tir nhimg tin tie dy doan sai léch ay. Bang chinh sach
thit lung budc bung nghiém ngat, ching t6i da khong pha san. Véi d6i ngii nhan su nho
hon, va quyét tam khéi phuc hoat dong binh thuong cua cong ty 6 mdi ca nhan, ching toi
da vuot qua giai doan khé khin mét cAch ngoan muyc, nhung diéu quan trong nhat 1a chiing
toi hoc duoc rat nhiéu.

Hién nay, Hay House con hoat dong tot hon ca trude ddy. CAc nhan vién cua toi himg
thi1 voi cong viée va toi himg thti véi cac nhén vién cua toi. Mic du tat ca chiing toi déu l1am
viéc vat va hon, diéu thi vi 1a khong ai cam thay qué ap luc véi cong viée. Ching t6i tham
chi ¢4 nhiéu sach xuat ban hon truée day, va nhan duoc nhiéu sy phat dat hon tir moi khia
canh cua cudc doi ching toi.

Tbi tin rang cudi ciing moi thtr déu dién tién téi diéu tét dep nhat, nhung d6i khi kho
thay duoc dieu do6 khi ban dang trai nghiém. Hay nghi vé mot trai nghiém tiéu cuc c6 thé da



tirng xay ra v6i ban trong cong viée, hoic noéi chung trong qua kha. Cé thé ban bi sa thai,
hay chéng/vo ban rdi bo ban. Bay gio hay vuot 1én chuyén dé va quan sat bte tranh toin
canh. Khong phai rat nhiéu chuyén tét dep da dén nhu 1a két qua cta trai nghiém d6 hay
sao? Toi da nghe rat nhiéu lan rang: “Dting, d6 14 diéu tdi té nhat xay dén véi toi, nhung
néu khong nhu thé, t6i da khong bao gio gip cai nay cai kia... hay t6i dd khong tu minh bt
dau cong viéc kinh doanh... hay t6i da khong thira nhan rang t6i c6 mot dam meé... hay t6i
da khong biét yéu ban than minh.”

Nho tin tuong Tri tué Than thanh dé cho chiing ta trai nghiém cudc doi theo cach tét
nhat doi véi chiing ta, chiing ta cho phép ban than huong thu moi thir ma cudc doi mang
dén; diéu t6t dep cling nhu cai-goi-1a diéu toi té. Hay cb gang ap dung diéu nay vao nhiing
trai nghiém céng viéc ctia ban va nhan ra nhirng thay dbi xay dén véi ban.

Nhitng nguoi cha sd hitu hay giam doc diéu hanh doanh nghiép c6 thé khoi sy nhu mot
biéu hién cua Tri tué Than thanh. Diéu quan trong 1a dé cudc noéi chuyén ludn coi mé véi
cac nhén vién va khién ho cam théay an toan khi bay té cam xtc ctia ho vé cong viéc. Hay
chic chan rang cac vin phong ludn ngin nap va sach sé dé 1am viéc. Téi nhan manh, sy bura
bon trong van phong phan anh y thirc cia nhitng nguoi lam viée ¢ d6. Véi mot van phong
16n xon, 1am sao nhan vién c6 thé hoan thanh va hoan thanh ddng thoi han cac nhiém vu
doi hoi tinh than va tri tué? Ban c6 thé 4p dung mot khau hiéu tén chi muc dich phan 4nh
triét Iy kinh doanh cua ban. Tai Hay House ton chi cua ching téi 1a: “Chao dén mét thé
gi6i yén binh cho chiing ta dé yéu thuong nhau.” Khi ban dé cho Tri tué Than thanh dan
16i trong moi khia canh cua cong viéc kinh doanh, thi moi thir sé tréi chay theo muc dich va
theo mot ké hoach than thanh. Nhirng co hoi tuyét voi nhét sé roi vao 1ong ban.

Tbi thay nhiéu doanh nghiép bat dau thay doi. S& t6i mot ldc ma cac doanh nghiép
khong thé ton tai néu sir dyng nhitng kiéu canh tranh va xung dot cii. Téi mot ngdy chting
ta s& biét c6 su sung tic cho tat ca moi nguoi, chting ta cting chic phtic nhau va gitp nhau
gidu c6. Céc cong ty c6 thé bat dau thay doi nhirng wu tién bién noi cong s¢ thanh mot noi
tuyét voi dé nhan vién thé hién ban thén, va tao ra nhirng san pham hay cung cap cac dich
vu hitu ich cho hanh tinh nay.

Moi nguoi muédn c6 nhiéu tht tir cong viée hon 1a chi mot phiéu luong. Ho muén déng
gbp cho thé gidi va cam thay hai long. Trong tuong lai, kha nang hudéng téi mot the gidi dai
dong tot dep s€ x6a mo di nhu cau vat chat.



Chu’o’ng 13
TONG HOA CUA NHUNG KHA NANG

MGoi chiing ta déu duwoc két néi khédng khit véi Vil tru va véi ca cuée dot. Sirc manh néi
thé mo ra nhirmg chan troi nhdn thire cua chiing ta.

Bay gio t6i mudn ban vuon xa hon nita. Néu ban da ¢ trén con duong ciia minh va tim hiéu
ban than minh mot thoi gian, liéu diéu d6 c6 nghia 1a ban khong con gi dé 1am nita? Ban
thyc su dinh ngu quén trén chién thang va nghi ngoi? Hay ban nhan ra viéc tim hiéu noi
thé 13 sy nghiép tron doi, va mot khi ban da bat dau, thyc su ban sé khong bao gio ding lai?
Ban c6 thé t6i nhirg mién dat htra va nghi ngoi, nhung vé co ban day 14 gi4 trj tron doi cua
cong viéc. Ban ¢6 1& mudn ty van ban than vé nhirng viing ndo ban van can phai xir 1y va ban
con can diéu gi. Ban c6 khoe manh khong? Ban c6 hanh phiic khong? Ban c6 sung tic
khong? Ban c6 tran diy sang tao? Ban c6 cam thay yén o6n? Ban c6 cam thay an toan?

/
Id A \ / /
Nhtrng han ché hoc dugc tir qua kha
C6 mot cach dién dat ma toi s dung rat nhiéu - sy tong hoa cdc kha ndang. T6i biét diéu do
tir mot trong s6 nhirng nguoi thay ban dau cua t6i 6 New York - Eric Pace. N6 luon tao cam
hung cho t6i tha tam tri vuot xa ngoai nhirng diéu t6i nghi la minh c6 thé; vugt ra han
nhitng niém tin han hep deo bam t6i thoi tuoi tre.

Khi con 14 mot dua tré, t6i da khong hiéu rang nhirng chi trich tinh c& cua ngudi lon hay
cia ban bé 13 két qua cua mot ngdy toi té hodc mot that vong nho va khong chinh xac chat
nado. T6i sin sang chap nhan nhimg suy nghi va nhitng niém tin ay coa ban than, va ching
tro thanh mot phan trong nhirng han ché cia t6i. Toi c6 18 trong khong vung vé, khong 1am
li, ngé ngan, nhung t6i chic chan da cam thiy minh nhu thé.

Hau hét ching ta tao ra nhitng niém tin vé cudc doi vao ltc nim tudi. Ching duoc bd
sung mot chat khi ¢ tuéi thanh thiéu nién, c6 18 thém chit xfu nira khi chiing ta gia hon,
nhung khong dang ké. Néu ching ta hoi hau hét moi nguoi tai sao ho tin thé nay thé kia veé
bat ky van dé gi, va ho 1an tim lai, ho s& phat hién ring minh da quyét dinh chic chan vé
van dé do6 khi con rat tre.

Vi thé, ching ta séng trong nhitng han ché tir nhan thie coa dta tré ndm tudi. Nhan
thire ay 1a diéu gi d6 chting ta da chap nhan tir cha me, nghia 1a chting ta vin séng dudi
nhirng nhan thire han ché cua cha me ching ta. Ngay ca nhitng bac cha me tuyét voi nhat
trén thé gisi cling khong biét hét moi tha va cling ¢6 nhitng han ché cua chinh ho. Ching ta
noéi nhitng diéu ho da néi va 1am nhing viéc ho da 1am: “Con khong thé 1am thé,” hoic
“Viéc do chang ich gi.” Tuy nhién, ching ta khong can nhirng han ché ma tuong chung nhu



ching c6 vé quan trong.

Mot vai trong s6 nhitng niém tin cua ching ta c6 thé lac quan va hitu ich. Nhitng suy
nghi ndy phuc vu tan tuy chiing ta sudt ca cudc doi, nhu: “Quan sat ca hai phia khi ban sang
duong,” hoic “Rau qua tuoi tét cho co thé ban.” Nhirng suy nghi khac c6 thé c6 ich lac tre,
nhung khi ching ta 1on hon, chting khong con hop Iy nita. Vi du: “Dung tin nguoi la” 6 thé
12 101 khuyén t6t cho mot dra bé con. La nguoi truong thanh, viéc khing khing niém tin 4y
chi tao ra su c¢6 doc va don chiéc. Nhung tin tot 1a chiing ta c6 thé diéu chinh niém tin bat
ct Iac nao.

Khoanh khic ching ta n6i “Téi khong thé,” “Viéc d6 vo ich,” hoidc “Téi chang c6 du
tién,” hodc “Hang x6m lang giéng sé nghi gi?” tirc 1a ching ta da gigi han kha ning cua
minh. Y kién cua hang x6m 14 mét rao can vd hinh khé vuot qua d6i voi ching ta. “Hang
x6m, hay ban bé cua toi, hay dong nghiép cua t6i, hay ai d6 sé nghi gi?” Pay 1a mot kiéu
bién bach hay, nhung bay gio ching ta khong phai 1am thé nita, boi vi ho sé khong 1am viéc
do, ho sé khong tan thanh. Khi x4 hoi thay doi, nhiing diéu hang x6m lang giéng nghi ciing
thay d6i, vi thé giir khu khu nhan dinh ay chang c6 nghia 1y gi.

Néu ai d6 noéi véi ban: “Khong ai 1am cach nay trude day,” ban cd thé noéi: “Thé thi sao?”
C6 hang tram cach dé 1am mot viéc gi do, vi thé hay 1am theo cach dting dan véi ban.
Chung ta néi voi ban than minh nhimng thong diép ngé ngan khac, nhu “Toi khong du
manh mé,” hoac “Toi khong con tré nita,” hoac “T6i khong du gia dan,” hoic “Toi khong du
cao,” hodc “Giéi tinh cua t6i phai la nam/nir méi dang.”

Chtng ta c6 thuong dung cAu cudi cting bén trén khong? “T6i khong thé 1am viéc nay,
vi t6i 12 phu nir.” “T6i khong thé 1am viée ndy, vi toi 1a dan 6ng.” TAm hon ban phi giéi tinh.
Tbi tin ban da dong ¥ vé gisi tinh cua minh trude khi ban duge sinh ra @ hoc bai hoc tinh
than. Cam thay thap kém vi gisi tinh khong chi 1a mét cach bién bach tham hai ma con 1a
tir bo sttc manh cua ban. Nhirng han ché cua chiing ta thuong ngin chdng ta thé hién va trai
nghiém su tong hoa cia cac kha ning. “T6i khong duoc huong sy gido duc diy di.” Bao
nhiéu nguoi trong chiing ta da dé diéu d6 can tré minh? Ching ta phai nhan thue rang gido
duc 12 th&r dugc nhiéu nhém nguoi sip xép, ho thuong néi: “Em/con/chau khong thé 1lam
cai ndy céai kia trir phi 1am theo cach cua chting t6i.” Chtng ta c6 thé chip nhan d6 1a mot
han ché, va chdng ta c6 thé vuot ra ngoai né. Toéi da chap nhan diéu d6 rat nhiéu nam boi vi
t6i da bo do truong trung hoc. Toi timg néi: “Oi, tdi chang duoc gido duc gi hét. Toéi khong
thé nghi duoc. T6i khong thé c6 dugc viée lam tét. To6i khong thé 1am viéce gi ra hon.”

R6i mot ngdy to6i nhan ra rang nhitng han ché da chiém toan bo tAm tri t6i ma chting
chang lién quan gi dén thyec tai. Khi t6i bo di nhirng niém tin han hep coa minh, va dé ban
than minh buéc vao sy tong hoa cia nhirng kha ning, t6i kham pha ra rang t6i c6 thé suy
nghi. T6i kham pha ra rang toi rat thong minh, va toi biét giao tiép. T6i phat hién rat nhiéu
kha ning, nhitng tha néu nhin tir nhirng han ché cia qua khr thi duong nhu 13 bat kha.



/ \
Han ché tiém ning bén trong ching ta
C6 mot sd nguoi trong cic ban nghi rang minh biét rd diéu nay réi. Ric réi voi hiéu biét nay
1a ban khong hé truong thanh, va cai méi khong thé dén voi ban. Ban c6 chap nhan rang c6
mot Stre manh va mét Tri tué 16n lao hon ban, hay ban c6 nghi rang ban 14 “né” - tac 12 ban
trong than thé vat chit cua ban? Néu ban nghi ban 1a “nd”, thi ban s& mang ndi s¢ hai boi
tam tri han hep cta ban. Néu ban nhén ra rang c6 mét Sttc manh trong Vi try, 16n lao va
thong thai hon rat nhiéu, va ban 1a mot phan cia N9, thi ban c6 thé budc vao khong gian
van hanh tong hoa cac kha ning.

Ban c6 thuong xuyén dé ban than minh b6 budc trong nhirng gigi han ¥ thire hién tai coa
ban? Mdi khi ban néi: “T6i khong thé,” ban dang cam mét bién bao dung trude mat minh.
Ban sip canh ctra d6i v6i sy thong thai noi tai, va ban chin lai dong chay ning luong - hay
hiéu biét tinh than cua ban. Ban c6 sin sang vuot ra khoi diéu ban tin ngdy hém nay? Ban
thire day vao budi sang véi nhitng khai niém va ¥ tuong nao d6. Ban c6 du kha ning vit bo
chting dé trai nghiém thuec tai ky vi 16n lao hon. Dy goi 1a hoc - bai vi ban dang tiép nhan
mot diéu gi @ maoi mé. N6 c6 thé hoa hop véi cai da ton tai, hodc con tét hon thé.

Ban c6 ting nhan ra rang khi bat dau sap xép lai tu quan 4o, ban bé di nhirmng b quan 4o,
nhiing cai khong con can dén nita. Ban chat déng nhirng thir sap cho di sang mot bén, va
ném di nhitng tht khéng dung duoc nita. Roi ban bat dau dat moi tht tro lai, theo mot trat
tr hoan toan khéc. That dé dang dé nhan ra ban dang muén tim kiém cai gi, va ciing lac do,
ban tao ra khoang trong cho nhitng bé quan 40 mai. Néu ban mua mét bo @6 méi va nhét
no vao trong chiéc ti cfi, ban c6 thé phai nhoéi né vao giita dong do linh tinh khéc. Néu ban
don dep tu va sap xép lai, thi khi ban mua quan 4o mdi, ban cé chd dé dit né vao.

Chtng ta can thyc hién théi quen d6 véi tAm tri ching ta. Chiing ta can don dep nhimng
no6i dung khong con st dung nita vi thé ching ta c6 chd cho nhirng kha ning méi. Noi ndo
Chtia hién dién, moi thir déu c6 thé, va Chtia ¢ trong méi ching ta. Néu chiing ta tiép tuc
v6i nhirng ¥ nghi dinh kién cua minh, thi chdng ta bi chin. Khi ai d6 bi ém, ban c6 néi: “Oi,
mot nguoi toi nghiép, chic anh ay/c6 4y dau lam!” Hay ban nhin nguoi d6 dé thay toan bo
su that vé su ton tai va qua quyét rang stire khoe cta Stre manh Than thanh nim 6 trong
ngudi d6? Ban c6 thiy sy tong hoa cua cac kha ning va biét rang nhirng diéu ky diéu c6 thé
x4y ra?

Téi ting gip mot nguoi dan 6ng tuyén bd hiing hon rang mot nguoi da truong thanh
hoan toan khong thé thay doi duoc. Anh ta dang séng trén viing sa mac, mang du thi bénh
tat, va anh ta muén ban tii san coa minh. Anh ta khong mudn thay doi suy nghi, vi thé anh
ta rat cing nhac khi ddm phéan voéi ngudi mua. Moi viée phai tuan theo cach cia anh ta.
Thue té 13 anh ta s& trai qua mét quang thoi gian vo cting ning né khi ¢6 ban tai san cua
minh béi vi anh ta khong bao gio c6 thé thay d6i niém tin minh cé. Tt ca nhiing gi anh ta
can 1am 12 mo rong nhan thie dé don cach suy nghi mai.



M6 rong nhiing chin troi ctia ching ta

Chutng ta da kim giir ban than khong dat duoc su tong hoa cua cac kha ning nhu thé nio?
Con diéu gi nita han ché ching ta? Tat ca ndi so hii coa chiing ta déu 1a nhitng han ché.
Néu ban so hai va néi: “T6i khong thé; viéc d6 s& khong ich gi dau,” thi diéu gi sé xay ra?
Nhitng trai nghiém so hai sé& tro lai. Viéc phan xét ciing 1a nhirng han ché. Khéng ai trong
chtng ta thich bi phan xét, thé nhung sao ching ta van thuong 1am thé? Ching ta dang
khuyén khich nhitng han ché bang su phan xét ciia chinh minh. Mdi khi ban nhan thay
minh dang phan xét hoic chi trich, dit 12 nho nhét, hay nhic nho minh rang “gieo gi git
nay”. Ban c6 1& cin dirng viéc han ché nhitng kha ning ciia minh va thay d6i suy nghi huéng
dén diéu gi @6 tuyét voi.

C6 sy khac nhau giira viéc phan xét va bay to ¥ kién. Nhiéu nguoi trong cic ban duoc
yéu cau phan xét vé diéu gi d6. Trén thuc té, thuc sy ban dang dua ra ¥ kién ctia minh. Mot
¥y kién tac 14 ban cam thay thé nao vé mot diéu gi do, nhu 1a: “Téi khong thich 1am viéc nay.
T61 thich mac mau doé chir khong phai mau xanh.” Con néi ai d6 khéng ding khi mac mau
xanh thi diy 1a phan xét. Chlng ta can phan biét ro hai cAch. Hay nhd, chi trich 12 luén cho
rang minh hay nguoi khac 14 sai trai. Néu ai d6 hoi y kién cua ban, s¢ thich cua ban, dimg dé
no tro thanh sy phan xét hay chi trich d6i vsi tha gi khéc.

Tuong ty, mdi khi ban say sua voi cam giac t6i 161, ban dang dat ra mot giéi han. Néu ban
1am ai d6 dau don, hay néi xin 13i, va dung 1am nguoi 4y dau thém. Pung di loanh quanh
ma cam théy t6i 16i bai vi diéu d6 khoa ban lai khéng cho ban trai nghiém nhiing diéu tét
dep ctia minh, va né ciing chang lién quan gi dén cudc séng dich thyc cioa ban.

Khi ban khéng sin 1ong tha thw, ban giéi han sy truéng thanh cua minh. Sy tha thir cho
phép ban stra lai sai lam trong than nga cta ban, dé thau hiéu thay vi oan gian, dé yéu
thuong thay vi han thu.

Hay xem nhirng van dé cta ban nhu 1a nhirng co hoi gitap ban truéng thanh. Khi ban gip
khé khi#n, ban 6 chi nhin thay nhiing han ché trong suy nghi han hep ciia minh khong?
Ban c6 nghi: “Oi, t6i nghiép t6i, sao no lai xay dén véi t6i?” Ban khong nhat dinh phai biét
cac hoan canh sip dién ra thé ndo. Ban can tin vao Sttc manh va Hién dién than thanh bén
trong, 1a nhirng thé 16n lao hon ban. Ban can qua quyét rang tat ca déu 6n va moi tha hoat
dong nham mang lai nhitng diéu tét dep nhat cho ban. Néu ban c6i mé d6n nhan tat ca cac
kha ning khi gap van dé kho khin, ban c6 thé 1am nén su thay doi; thay doi c6 thé xay ra
theo nhirng cach bat ngd nhat, nhimg cach tham chi ban khéong thé hinh dung dugc.

Tat ca ching ta déu ting ¢ trong nhirng hoan canh kho kh#n trong cudc doi, tai do
chting ta noéi: “Toi khong biét s& giai quyét viéc ndy thé ndo.” C6 vé nhu chiing ta bi chin
boi mét bte tuong gach, nhung r6i tat ca chting ta déu ¢ day, tai thoi diém nay, va ching ta
da vuot qua moi hoan canh bat ké né ra sao. C6 1& chiing ta da khong hiéu moi viéc xay ra
thé ndo, nhung né thyce su da xay ra. Ching ta cang biét két néi ban than minh véi ning
luong vii try, voi Tri tué sé6 mot, véi Chan 1y va Stre manh bén trong minh, thi nhirng kha



nang tuyét voi cang duoc nhan ra nhanh hon.

Y thdc nhém

Nhat thiét ching ta can tir bo suy nghi va nhitg niém tin han ché lai ding sau va danh
thire nhan thire coa minh hudng téi mot cai nhin réng 16n hon vé cudc séng. Su phéat trién
cia nhan thae thuong dang trén hanh tinh nay dang dién ra & muac do nhanh gap nhiéu lan
truge day. Mot ngdy no t6i nhin thidy mot biéu d6 1am t6i thich tht. N6 biéu thi sy phat
trién cua nhitng hé théng khac nhau trong lich st lodi ngudi va mé ta sy thay doi cua
ching. Nén nong nghiép phat trién da bj che lap bai ting truong cong nghiép manh még, roi
vao khoang ndm 1950, danh diu thoi dai bung né théng tin khi mang luéi may tinh va hoat
dong truyén thong tré nén pho bién rong rai.

Cung véi ky nguyén thong tin nay, cling c6 mot biéu do thé hién sy van dong nang cao
cia nhan thae, nhan thire dang tién vut 18n trude thoi dai thong tin véi mue do tién bo
khong thé phu nhan. Ban c6 thé hinh dung diéu nay nghia 13 gi? Toi da di rat nhiéu, va mai
noi to6i dén, t6i déu quan sat nhimg nguoi dang nghién ciru, hoc tap. T6i da toi Australia,
Jerusalem, London, Paris, Amsterdam, v mdi noi d6 t6i déu gap nhiing cong dong ngudi
dang tim cach m¢ rong va khai sdng ban than. Ho say mé xem tam tri ho lam viéc ra sao,
va str dyng tri tué ciia minh dé kiém so4t cudc séng va nhiing trai nghiém cia minh.

Chtng ta dang dat t6i nhitng ting bac tinh than méi. Mic du c4c cudc chién tranh ton
gi4o van con tiép dién, nhung ching dang tré nén it pho bién. Chiing ta dang bat dau két
néi voi nhau trén nhimg mire d6 ¥ thtre cao hon. Su sup do cua bire tuong Berlin va su khai
sinh ty do & chau Au 14 nhitng vi du vé sy mé rong nhan thire cua chiing ta, boi vi tu do 1a
quyeén tat yéu cua ching ta tir khi chdo doi. Khi nhan thire cia mdi ngudi thie tinh, thi ¥
thirc nhom cling tré nén c6 anh huong.

MJi khi ban diing ¥ thice cia minh mot cach tich cue, tire 12 ban dang két néi véi nhiing
nguoi khac cling dang 1am nhu thé. Méi khi ban ding né theo cAch tiéu cuc, thi ban ciing
két ndi voi nhitng nguoi twong ty. Méi khi ban thién, ban dang két néi voi nhirng nguoi
khac trén hanh tinh cling thién nhu ban. Mdi khi ban hinh dung diéu tét dep cho ban than,
cling c6 nghia 1a ban 1am thé cho nhitng nguoi khac nita. Mdi khi ban hinh dung viéc chira
lanh than thé ban, ban két néi v4i nhirng nguoi dang 1am tuong tu.

Muc dich cta ching ta la mé rong suy nghi cia minh va vuot xa hon cai da 1a hoac co
thé da la. Y thirc cta ching ta c6 thé tao ra nhirng diéu ky diéu trén theé giosi.

Su tong hoa cua cac kha nang két noi moi thir, bao gom ca Vii tru va hon thé nira. Ban dang
két noi voi dieu gi? Pinh kién 1a mot dang cta noi so hai. Néu ban hay c6 dinh kién, tirc 1a
ban dang két noi véi nhitng nguoi cting day dinh kién. Néu ban céi mé y thic cia minh va



1am t6t hét stee minh dé hudng téi mot tinh yéu vo diéu kién, thi ban két ndi véi nhom
nguoi cung tao nén duong bicu thi trén ban do dang vuon cao. Ban ¢6 muon bi tut lai phia
sau khong? Hay la ban muon tién vé phia trudc cung voi duong biéu thi d6?

Thé gi6i ludn c6 mot cude khing hoang nao d6. C6 bao nhiéu nguoi giri ning luong tich
cuc dén viing gap kho khin va thyc hién 101 qua quyét rang moi tha sé yén 6n nhanh hét
murc, va rang c6 mot giai phap cho nhirng diéu tét dep nhat cua tat ca nhitng ai lién quan?
Ban can str dung ¥ thirc cua minh dé tao ra su chan hoa va sung ttc cho tat ca moi nguoi.
Loai ning luong nao ban dang gui di? Thay vi phan nan, chi trich, ban c6 thé két néi véi
Stre manh trén tang bac tinh than va qua quyét nhitng két qua tich cuc nhat c6 thé hinh
dung.

Ban sin sang md& rong bao xa nhimg chan troi suy nghi cia minh? Ban ¢6 sin sang vuot 1én
nhirng nguoi hang x6m cta ban? Néu nhirng nguoi hang x6m cua ban suy nghi han hep,
hay tim nhirng nguoi ban madi. Ban s& vuon xa dén dau? Ban sin sang ra sao dé bién T6i
khoéng thé thanh T6i c6 thé?

Mbi khi ban nghe néi rang céi gi d6 khong thé chira tri, hay dinh ninh rang diéu do
khong ding. Hay dinh ninh rang ludn c¢6 mot Stee manh vi dai hon. “Khéng thé chira tri”
ddi voi t6i don gian c6 nghia 1a y khoa chua tim dwoc ra cach chira tri cin bénh dic biét do.
Diéu @6 khong cd nghia viéc chira tri 1a khong thé. Piéu d6 nghia 1a ching ta huéng vao
noi thé va tim mot giai phap. Chiing ta c6 thé di vuot ra ngoai nhirng thong ké. Ching ta
khong phai nhirng con s6 trén biéu do. Nhirng con s6 13 hinh chiéu nhitng nguoi c6 suy
nghi han hep. Néu ching ta khong cho minh nhitng kha ning, chting ta khéng cho minh
hy vong. Bac s Donald M. Pachuta tai Hoi thao qudc gia vé bénh aids & Washington D.C.
da noéi rang: “Ching ta chua tirng c6 mot bénh dich ndo ma nguoi mic 100% tir vong.”

O dau d6 trén hanh tinh nay, ai d6 da dugc chira lanh tung cin bénh don 1¢ ma chdng ta
c6 thé tao ra. Néu ching ta chip nhan sé phan bat hanh va ndi dau budn, thi ching ta mic
ket. Chuing ta can thuyc hanh mét 16i tiép can tich cuc, vi thé ching ta c6 thé tim duoc
nhiig cAu tra 16i ndo d6. Chting ta can bat dau sir dung Strc manh bén trong dé chira lanh
chinh ban than minh.

Nhirng sttc manh khic ctia chiing ta

Nguoi ta néi rang chting ta chi st dung 10% bo ndo ciia minh - chi 10%! Vay dau 1a muc
dich ctia 90% con lai? Téi nghi ning lyc tAm linh, sy than giao cAch cam, kha ning tién tri
thau thi, hay 1a thau thinh déu 13 binh thuong va ty nhién. Chi 13 chting ta khong dé cho
ban than minh trai nghiém nhiing hién tuong ay. Ching ta c6 di moi Iy do vi sao ching ta
khong nhu thé, hoic vi sao chting ta khong tin minh c6 thé. Nhing dira tré bé bong thuong
rat manh mé vé tam linh. Nhung khong may, cha me chiing ngay lap tic néi: “Piung c6 néi



thé,” hoic “Pay 1a con tuong tuong thoéi,” hoic “Dung tin thir vd nghia ngé ngan 4y.” Pua
tré tat nhién s€ loai bo nhirng nang lyuc ay di.

T6i nghi tAm tri c6 kha ning 1am nhimg diéu ky diéu, va t6i biét chic rang minh c6 thé
di tir New York t&i Los Angeles ma khong can may bay néu t6i biét cach di chuyén vuot
khéng gian. Toi chua biét lam thé nao, nhung t6i biét diéu do 1a co theé.

Tb6i nghi chting ta c¢6 kha ning dat ti nhirng thanh tyu kho tin nhat, nhung ching ta
chua co tri thire ndy boi vi ching ta sé khong diung né6 cho nhiing diéu tét dep. Ching ta c6
1& s& 1am nguoi khac dau dén voi tri thire d6. Chiing ta phai tién téi mot gioi han ma chiing
ta thuc sy c6 thé séng trong tinh yéu vo diéu kién, vi thé ching ta c6 thé bat dau st dung
90% kia cua tri nao.

Di trén lira

Bao nhiéu nguoi trong cic ban da nghe vé viéc di trén lira? Mbi khi t6i hoi cAu ndy trong
cac hoi thao, thuong chi vai canh tay gio 1én. Tat ca chting ta déu biét rang co ban khong
thé di trén than hong, phai khong? Khong ai c6 thé 1am thé ma khong bi bong chan. Nhung
nhiéu nguoi da lam dwoc, va ho khong phai 1a nhitng nguoi ky la, ho giéng nhu t6i va cac
ban. C6 1& ho hoc dugc diéu d6 chi trong mot budi tbi khi tham gia vao hoi thao vé di trén
ltra.

T6i c6 mot nguoi ban, Darby Long, anh da lam viéc véi bac sy Carl Simonton, chuyén
gia vé bénh ung thu. Ho t6 chtrc mot hoi thao dai mot tuan cho nhing nguoi bi ung thu, va
trong tuan do, ho c6 mot man trinh dién di trén lira. Chinh Darby d3 tu 1am thé nhiéu lan,
va tham chi con cong thém nguoi ma di trén than hong. Téi thuong nghi nhimng nguoi bi
ung thu han phai ngac nhién hét sie khi xem va trai nghiém mot man trinh dién nhu vay.
Diéu d6 c6 18 tic dong manh mé toi tAm tri nhiéu nguoi. Nhing ¥ niém cia ho vé muc gisi
han sau nay sé& khac di ¢ ching muc nao do.

Tbi tin Anthony Robbins, ching trai tré bat dau tap di trén laa ¢ dat nudc ndy, anh ay da
& day dé 1am diéu gi @6 thuc su khéc biét. Anh nghién ciu NLP, Ngon ngir Lap trinh Tu
duy, mot qua trinh ma ¢ d6 anh c6 thé quan sat nhimg khuén mau hanh vi cua ai d6, réi
13p lai sy phan tng va nhirng tin hiéu hanh vi cua nguoi d6 dé dat duoc nhitng két qua tuong
tu. NLP dua trén nhirng ky thuat thoi mién cua Milton Erickson, M.D., duoc John Grinder
va Richard Bandler quan sat va ghi lai mot caAch hé théng. Khi Tony nghe vé chuyén di trén
ltra, anh muén hoc, va sau d6 day lai cho nhirng ngudi khac. Mot nguoi tap yoga noi véi anh
rang phai mat hang ndm dé nghién ctu va hanh thién méi di trén lira duoc. Nhung sir dung
NLP, Tony da hoc dugc trong vong vai gio. Anh biét néu anh c6 thé 1am dugc thi bat cu ai
cling 1am duoc. Anh ay da va dang day moi nguoi di trén than néng, khong phai vi day 1a
mot tro ma thuat hay ho, ma béi vi viée d6 cho ho thay ho c6 thé vuot 16n nhitng giéi han
va noi s¢ hai cta chinh minh.
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Moi th déu cé thé
Hay nhac lai cing t6i: “Téi song va dam minh trong sw tong hoa cdc kha néng. Not téi ¢
tat ca deu tot dep.” Hay nghi vé nhitng loi nay trong mét phuat. Tat ca déu tot dep. Khong
phai moét vai, khong phai chat it, ma tat ca déu tot dep. Khi ban tin bat cir diéu gi 1a c6 thé,
ban ¢6i md ban than trudce nhirng cau tra 161 trong moi linh vue doi sé6ng cia ban.

Noi ching ta ¢ 1 sy tong hoa cua cic kha ning. N6 lu6én phu thude vao ting ca nhan va
mdi tap thé. Chiing ta 1ap nén nhirng birc tuong xung quanh minh hay chting ta ha chiing
xuéng va cam thay yén 6n du dé hoan toan coi md ban than, cho phép moi diéu tét dep dén
v6i cude doi minh. Hay bat dau quan sat ban than ban mot cich khach quan. Nhan biét
diéu gi dang dién ra bén trong ban - ban cam thiy ra sao, ban phan tmg thé ndo, ban tin
diéu gi - va dé cho ban than ban quan sat ma khong binh luan hay phan xét. Pén khi nao
c6 thé, ban sé& séng cudc doi minh trong su tong hoa cua cac kha ning.



PHAN V
GIAI PHONG QUA KHU

Toan thé hanh tinh nay dang tré nén cé y thire. N6 dang tré nén tu v thirc.



Chufo’ng 14
THAY DOI VA CHUYEN BIEN

Mt s6 nguot tha rot bé hanh tinh nay con hon la thay doi.

Thay d6i thuong 14 diéu ching ta mudn nguoi khac 1am, phai khong? Khi t6i ndi nguoi
khac, t6i mudn bao gop ca chinh phi, doanh nghiép 16n, 6ng chi va cong su, S Thué vu
Hoa Ky, nhiitng ngudi ngoai qudc; truong hoc, chong, vo, cha, me, con... - bt cir ai khac
ngoai ching ta. Ching ta khong muén thay déi, nhung chiing ta muén nguoi khéc thay doi
nho d6 ma cude séng cua ching ta khac di. Nhung tat nhién, bat ci thay d6i ndo chting ta
sip 1am thuc su phai xuat phéat tir bén trong chiing ta.

Thay d6i nghia 1a ching ta giai phéng ban than minh khoi cam giac c6 doc, tach biét,
don chiéc, gian dir, so hai va dau d6n. Ching ta tao ra cudc séng duoc 1lap day bang su thanh
binh tuyét voi, noi ching ta c6 thé thu gidn va tan huong cudc séng nhu né dén voi chiing
ta - noi ching ta biét rang moi th déu yén 6n. Téi thich dung tién dé nay: “Cudc séng la
tuyét voi, tat ca déu hoan hdo trong thé gisi cia toi, va téi lubn tién dén su tot dep lom lao
hon.” Theo cAch do, dil cudce doi toi ré theo huéng nao ciing khong phai 1a van dé, bai vi t6i
biét no sé& rat tuyét voi. Vi thé t6i c6 thé duong dau voi tat ca moi tinh huéng va hoan canh
mot cach thoai mai.

C6 nguoi trong mot 1an giang bai cua toi trai qua chan dong, va tir dau don cir xuat hién
lién tyc trong cudc noéi chuyén. Co6 ay hoi toi liéu co tir ndo khac dé co ay co thé dung. To6i
nghi vé lac t6i dong sap cira s6 vao ngédn tay minh khién né bam dap. Toi biét néu tiép tuc
ltn siu vao ndi dau, toi sé trai qua mot thoi gian vo cing khé khin. Vi thé khi chuyén @6
xay ra, toi bat dau thyc hién ngay may bai tap tinh than va cho 1a ngén tay cua toi c6 rat
nhiéu cam gidc. Khi xem xét diéu da xay ra theo mot cach dic biét, t6i nghi no gitip chita
lanh ngdn tay nhanh hon nhiéu va gitp xu I cai vira 1a trai nghiém kho chiu. Thinh
thoang néu chting ta c6 thé suy nghi khéc di mot chat, chting ta hoan toan c6 thé thay doi
mot hoan canh.

Ban c6 thé nghi vé sy thay d6i nhu céng viéc don dep ngdi nha tir bén trong khong? Néu
ban 1am méi lic mot chit, cudi cing tat ca sé dau vao day. Tuy nhién ban khéng phai lam
tat ca xong xudi réi mai bat dau nhin thay nhirng két qua. Néu ban thay d6i du chi mot chut
thoi, ban s& sém bat dau cam thay tét hon.

T6i da ¢ trong Gido hoi Khoa hoc Tam tri Los Angeles cia Reverend O. C. Smith vao dip
nam mdai, va 6ng da n6i may dieu khién t6i suy nghi. Ong noi:



“Pay la ndm méi, nhung ban da nhdn ra rang ndm méi sé khong thay déi ban. Chi béi
vi day la nam mot, noé sé khong tao bat ky su khac biét nao trong cuéc doi cua ban. Cach
duy nhat dé co sy thay doi la khi ban san sang di vao bén trong va taeo nén thay doi dé.”

Diéu 4y rat dting. Moi nguoi tim moi cach dé giai quyét nhitng khoé khiin trong nim méi,
nhung bdi vi ho khong 1am bat cir thay doi bén trong nio, nén ching déu tiéu tan nhanh
chong. “Téi s& khong ht mot diéu thude ndo nira,” hay cai gi nhu thé, ai @6 noéi. Ngay lap
tie, dieu d6 duoce dat trong mot 161 dién dat tiéu cuc cha khong phai mét cach noi sé bao
cho tiém thirc biét 1am gi. Thay vi thé ban c6 thé ndi rang: “Moi thém muén véi thuoc 14
cua toi sé roi khoi toi va toi tu do.”

Néu ching ta khong thuc hién nhiing thay d6i bén trong, khong sin sang thuc hanh
nhiing bai tap tinh than, thi sé khong c6 gi bén ngoai ching ta thay doi ca. Ma nhing thay
doi bén trong c6 thé don gian dén kho tin bai vi diéu duy nhat chting ta thuc sy can thay
doi chinh 1a nhirmng suy nghi cia chdng ta.

Piéu gi tich cuc ban c6 thé 1am cho ban thin nim nay ma khong lam tir ndm truéc? Hay
danh mot khic va nghi vé ciu hoi nay. Diéu gi ban muén cdi bo di vio nim nay nhung nim
ngoai ban c bam chit 1ay? Diéu gi ban mudn thay doi trong cudce doi minh? Ban c6 sin
long lam diéu d6?

Cé rat nhiéu théng tin sin c6 sé& cho ban nhing ¥ tuong mot khi ban sin sang thay doi.
Khoanh khic ban sén sang thay di, that bat ngo khi thay Vil tru bat dau giap dd ban ra sao.
N6 mang dén nhirng tht ban can. Day cé thé 1a mot cudén sach, mot cuon bing, mot nguoi
thay hay tham chi mot ngudi ban dang c6 mot binh luan thoang qua, va bdng nhién 1oi
binh 4y c6 ¥ nghia sau sic déi voi ban.

Doi khi nhiing diéu kién s& tré thanh toi té trude khi chiing tét dep 1én, va diéu @6 chang
hé gi boi vi qué trinh dang bat dau. Nhimng soi diy cii dang bién mat dan, vi thé hay tréi
chay cling né. Pung hoang so hay nghi viéc ay chang hiéu qua gi. Hay tiép tuc thuc hanh voi
nhimng 1oi qua quyét ctia ban va nhirng niém tin méi ma ban dang gieo trong.

/

Tao ra sy tién bo

Tat nhién tir lic ban quyét dinh thay d6i cho dén khi ban dat thanh qua phai c6 mot thoi
ky chuyén tiép. Ban dao dong giira cai cli va cai méi. Ban lui lai va tién 1én giira cai da 1a va
cai ban mudn sé& 12 hoic mudn s& c6. Pd 14 mot qua trinh binh thuong va ty nhién. T6i
thuong nghe moi nguoi noi: “O, t6i biét rd diéu nay.” Cau hoi cua toi 1a: “Ban sé& thyce hién
chu?” Biét phai 1am gi va bat tay vao thyce hién 14 hai buée tach biét nhau. Sé& tén thoi gian
cho dén khi ban thanh thuc trong cai méi va két thiic mot bude chuyén tiép hoan hao. Cho
dén khi ay, ban phai rdo riét trong nhimg nd luc thay dbi coa ban.

Vi dy, nhiéu nguoi néi nhitng 16i qua quyét cua minh ¢ 1& duoc hai ba 1an roi tir bo. Sau
do6 ho bao nhiing 161 qua quyét chang co tac dung, hoac bao ho that ngu ngoc, hoac nhirng



diéu tuong tu. Chung ta phai cho ban than minh thoi gian thue hanh d 1am nén thay doi;
thay doi doi hoi hanh dong. Nhu toi da néi, dob la diéu can lam sau khi ban néi nhirng loi
qua quyét c6 gia tri nhat.

Khi ban trai qua thoi ky chuyén tiép ndy, hay nho khen ngoi ban than vi mdi budc tién
nho ma ban dat duoc. Néu ban trach méc ban than vi buée thut i, thi sy thay d6i sé tro
nén ning né. Hay sir dung tat ca cac cong cu ban san cd dé chuyén tir ci cil sang cai moi.
Hay khang dinh véi dwra tré bé bong bén trong rang né duoc binh an.

TAc gia Gerald Jampolsky néi rang tinh yéu 1 sy giai phéng ndi so hai, va rang ca tinh yéu
va ndi so déu cliing ton tai. Néu chiing ta khong dén tir viilng yéu thuong trong trai tim
minh, thi ching ta sé& sa vao so hii, va tit ca nhitng trang thai nhu c6 doc, tach biét, gian
dit, t6i 16i va don chiéc déu 14 nhirng biéu hién cua triéu chung so hai. Chting ta cin chuyén
tir ndi so hai dén tinh yéu va khién tinh yéu tén tai 1au bén trong ching ta.

Cé6 rat nhiéu cAch khac nhau dé thay d6i. Ban 1am gi mdi ngay dé cam thay dé chiu tur
bén trong? Ban sé khong thuc hién diéu d6 bang cach d6 16i cho ngudi khéc, hoic bién
minh thanh nan nhan. Vay diéu ban 1am 12 gi? Ban dang trai nghiém su thanh than bén
trong va xung quanh ban nhu thé ndo? Néu ban khong dinh 1am viéc iy bay gio, thi ban da
san sang dé bat dau chua? Ban c6 sin sang bat dau tao ra sy hai hoa va thanh than bén
trong?

Mot cau hoi khic dé hoi ban than ban 1a: Téi ¢6 thue sy mudn thay d6i? Ban c6 muén
tiép tuc than phién vé chuyén ban khéng cé tha gi d6 trong cudc doi? Ban cé thue sy mubn
tao ra mot cudc doi tuyét voi hon boi phan cude doi ban dang c¢d? Néu ban sin sang thay
doi, thi ban c6 thé. Néu ban sin sang thuc hanh nhirng bai tap can thiét, thi ban c6 thé thay
doi cude doi minh tét dep hon. Toi khong c6 quyén luc gi hon cac ban, nén t6i khong thé
lam viéc d6 cho c4c ban. Cac ban c6 sttc manh va cac ban can khong ngirng nhic nho ban
than minh vé diéu do.

Hay nhé, duy tri sy thanh than bén trong sé& gitp chiing ta két néi véi nhirmng ngudoi dong
cam va yéu hoa binh trén khap thé gioi. Tinh than két néi tAm hén tit ca chiing ta trén
khip hanh tinh nay, va ¥ thte cua tinh than vii tru ma chiing ta dang trai nghiém sé thay
doi thé gioi huéng t6i diéu tét dep hon.

Khi néi vé tinh than, t6i khong nhat dinh néi vé tén gido. Cac ton gido bao chiing ta yéu
ai, yéu thé ndo va ai dang duoc yéu. Voi toi tat ca ching ta déu ximg dang vai tinh yéu, va
tit ca ching ta déu dang yéu. Tinh than cua chiing ta 1a méi lién hé truc tiép cua chting ta
v6i thuong nguodn, va ching ta khong can nguoi trung gian. Hay bat dau thay rang tinh



than c6 thé két néi tat ca ching ta trén khip hanh tinh & tan sdu tham tam hon.

Vai lan trong ngay, cac ban cb thé ngdi xuong va tu hoi: “Hién nay to61 dang co lién h¢
v61 kiéu nguwoi nao?” Hay hoi ban than ban thu:ong xuyén: “Toi thuc sy tin diéu gl trong
diéu kién hay hoan canh nay?” Va nghi vé né. Hay hoi: “Téi cam thdy gi? To6i cé thuc sw
muon lam diéu moi nguot dang bdo téi lam? Vi sao téi lam viée nay?” Hay bat dau xem
xét nhitng suy nghi va cam gi4c ciia ban. Hay trung thyc v4i ban than. Tim ra diéu ban dang
nghi va tin twéng. Pung 1am mot phi cong ty dong, 14i cudce song cua ban theo 1é thuong:
“Pay 1a kiéu cua t6i, va day 1a diéu t6i 1am.” Tai sao ban 1am diéu d6? Néu do6 khong phai 1a
mot trai nghiém tich cuc va lanh manh, hay xem n6 xuat hién tir du. Lan dau tién ban 1am
diéu do khi nao? Ban biét phai 1am gi bay gio. Hay két néi vai Tri tué bén trong ban.

(V] 3 \ L3 '/’\ e A / ? Py
Cing thang la biéu hién khdc ctia sg hai
Gan day chtng ta néi rat nhiéu vé sy cing thang. Mdi nguoi duong nhu déu cing thang vé
chuyén gi d6. Cang thang c6 vé 1a mot tir thong dung va chting ta dung né, theo t6i la dé
tron tranh trach nhiém. “T6i cang thang qua,” hoac “Viéc nay cang thang qua,” hoac “Moi
thur déu cang thang, cang thang, cing thang.”

Sy cing thang, d6i véi toi, 1a mot phan ung day so hii truée nhirng thay doi lién tuc coa
cudc séng. Pay 1a mot 161 bién bach ching ta sir dung dé khoi phai chiu trach nhiém vé
nhiing cam giac cua ching ta. Néu chiing ta c6 thé dat ngang hang tir “ciing thang” voi tur
“so hai”, thi chiing ta c6 thé bit dau loai bo nhu cau so héi trong cudce doi chiing ta.

Lan toi khi ban nghi vé viéc minh cing thang ra sao, hay hoi ban thin diéu gi khién ban
so. Hay hoi: “T6i dang bi qud tai hay dang bi dé nén thé nao? Tai sao tbi lai dang cho di
sirc magnh cia minh?” Hay tim ra diéu gi ban dang 1am v6i ban than minh, diéu giy ra néi
so hai nay ¢ bén trong ban, ngin khéng cho ban dat duoc sy hai hoa va thanh than noi thé.

Cang thang khong phai 1a sy hai hoa bén trong. Hai hoa bén trong tirc 14 ty than thanh
than. Khong thé c6 sy cing thiang va hai hoa cting mot ldc. Khi ban dang thanh than, ban
c6 thé giai quyét nhiéu viéc mdi ltic mot thir. Ban khéng dé ching bAm lay ban. Khi ban
cam théy cing thang, hay lam diéu gi d6 dé giai toa ndi so hai, vi thé ban c6 thé cam thay
yén 6n trong cudc séng. Pung dung tir “cing thang” nhu mot sy né tranh. Ping cho mot tur
bé xiu nhu “cing thang” nhiéu sttc manh. Ching gi c6 sitc manh ndo hon ban ca.

A A '/,\
Ban ludn yén 6n
Cudc sdng 1a mot ddy nhitng canh cira dong va mo. Chiing ta di tir phong ndy sang phong
kh4c va c6 nhimng trai nghiém khac nhau. Nhiéu nguoi chiing ta muén dé6ng mot vai canh
ctra chira nhitng khudn mau tiéu cyc xua cii, nhitng chuéng ngai vat, nhimng hoan canh ci
1au khong ngo ngang téi hay khong con hitu dung véi chting ta nira. Nhiéu nguoi chiing ta



dang trén duong di mé nhirng canh ctra mai va tim kiém nhirng trai nghiém mai tuyét voi
hon.

Tb6i nghi rang ching ta dén hanh tinh nay rat rat nhiéu lan, va ching ta dén dé hoc
nhirng bai hoc khac nhau. Giéng nhu viéc dén truong vay. Trude khi hién than vao mot thoi
gian cy thé trén hanh tinh nay, ching ta d quyét dinh bai hoc ma minh sé& hoc, vi thé
chting ta c6 thé truong thanh vé mit tinh than. Mot khi chdng ta chon bai hoc ctia minh,
tire 12 ching ta chon tat ca nhirg hoan canh va tinh huéng dé minh hoc duoc bai hoc do,
bao gom cha me chiing ta, gidi tinh, noi sinh va ching toc. Néu ban da hiéu siu sic diéu
ndy trong cudc doi minh, tin téi di, ban da ¢ tat ca nhing lya chon ddng dan.

Khi ban trai nghiém cudc song, nhic nhé ban than rang ban yén 6n 1a diéu téi can thiét.
D6 14 thay d6i duy nhat. Hay tin vao Thuong thé cua ban s& dan dat ban, huéng din ban
theo nhiing cAch t6t nhat cho sy phét trién tinh than cua ban. Nhu Joseph Campbell ting
nodi: “Pi theo niém hanh phic cua ban.”

Hay nhin chinh ban dang m¢ nhitng canh ctra t6i niém vui, sy thanh than, khée manh,
sy gidu c6 va tinh yéu; nhitng canh cira t6i thau hiéu, yéu thuong, tha thir va tu do; nhiing
canh ctra t6i su ty ton, tu trong va tu 4i. Ban 14 vinh ciru. Ban sé chuyén dong mai mai tur
nhing trai nghiém nay dén nhitng trai nghiém khac. Ngay ca néu ban vuot qua canh cta
cudi cling trén hanh tinh nay, thi day vin khong phai 14 két thic. Py 1a khoi dau cho mot
cudc phiéu luu moi.

Sau ciing, ban khong thé bit bat cir ai phai thay ddi. Ban c6 thé mang cho ho mot bau
khong khi tinh than tich cuc noi ho c6 kha ning dé thay d6i néu ho muén. Tuy nhién, ban
khong thé 1am thé cho nguoi khac hay voi nguoi khac. Méi ngudi ¢ ddy dé hoan thanh bai
hoc ctia minh, va néu ban sip dit viéc do6 cho ho, thi cudi cting ho s& phai 1am lai boi vi ho
chua hoc duge cho chinh ban than minh. Ho chua hoan thanh diéu ho can lam.

Hay yeu anh chi em cua ban. Hay dé ho 1a chinh minh. Hay b1et rang chan 1y luén ¢ bén
trong ho, va ho c6 thé thay doi vao bat cir khoanh khic nao ho mudn.



Chu’o’ng IS
MOT THE GIOI AN LANH PE YEU THUONG

Chiing ta vira cé thé pha huy hanh tinh nay vira cé thé chira lanh né. Hay giri mét
chiit nang lwong yéu thuwong va chira lanh cho hanh tinh nay moi ngay. Nhirng diéu
chiing ta lam vé1 tam tri minh sé tao nén su khac biét.

Hanh tinh nay dang thyc su ¢ trong thoi ky thay doi va bién chuyén. Ching ta dang chuyén
tir trat tu cfi sang mot trat ty moi, va mot vai nguoi ndi hanh tinh dang bat dau Thoi dai Bao
Binh - it nhat 1 cAc nha chiém tinh thich miéu ta n6 nhu thé. Véi t6i, trong Thoi dai Song
Ngu, chiing ta da trong vao nguoi khac dé ctu vot ban than minh. Chiing ta tim kiém
nhimg nguoi khac lam viéc do6 cho chang ta. Trong Thoi dai Bao Binh, ma gio day chang ta
dang budc vao, moi ngudi dang bat dau huéng vao noi thé, va hiéu rang ho c¢6 kha ning ciru
v6t ban than.

Chang phai su giai phong 13 tuyét voi hay sao khi thay doi nhitng gi chting ta khong
thich? Thuec té, t6i khong qua chic chin rang hanh tinh nay dang thay d6i, thay d6i nhiéu
nhu viéc ching ta dang tro nén c6 y thirc hon va nhéan thire sau sic hon. Nhitng van dé ma
ching ta 6m giit tir 1au dang dan hién hiru, nhuv 14 gia dinh tryc tric, lam dyng tré em, va
hanh tinh nguy khén.

Ciing nhu véi moi thr khéc, truéce tién chting ta phai c6 dugc nhan thie dé tién hanh
thay do6i. Giong nhu cach thue chting ta lam cong viéc don dep tam tri dé c6 thé thay doi,
ching ta cling dang lam thé v4i Me Trai Dat cia minh.

Chting ta bit dau nhin trai dat nhu mot sinh thé toan ven c6 hoi tho, mot thyue thé, mot
ton tai cua chinh né. N6 hit tho. N6 ¢ mot trai tim. N6 chdm séc nhimg dta con cua minh.
N6 cung cap moi thir ma chiing ta c6 thé can dén. N6 can biang hoan toan. Néu ban ¢ mot
ngdy trong rimg hoic mot noi ndo do gira thién nhién, ban c6 thé thay tat ca nhimg hé
thong trén hanh tinh nay hoat dong hoan hao ra sao. N6 duoc sap xép dé séng cudc séng
ctia nd trong su can bang, hai hoa hoan hao va tuyét doi.

Vi thé ching ta ¢ diy, mot nhan loai vi dai biét da moi thi, va ching ta dang cb ging hét
minh dé hily hoai hanh tinh nay bang c4ch ph4 v& sy cAn bang va hai hoa ay. Sy tham lam
cia chiing ta da 1én dén muc khing khiép. Chiing ta nghi minh biét nhiéu nhat, va véi long
tham, su bat chap, ching ta pha huay sinh thé dang tho nay, ma chiing ta 13 mét phan cua
no6. Néu chiing ta pha huy trai dat, ching ta sé song ¢ dau?

Tbi biét rang khi néi véi moi ngudi vé viée can chim séc hanh tinh nay nhiéu hon, thi
moi nguoi bi boi thuce véi cac van dé ma bay gio ching ta dang doi méat. Duong nhu chi moét
nguoi dang lam gi d6 sé khong anh huong gi dén toan bo hé thong. Nhung khong phai thé.



Néu mdi nguoi 1am mot chat thoi cling sé tré thanh nhiéu. Ban c6 1& khong thé nhin thay
nhitng tac dong ngay trude mat minh, nhung hay tin t6i, Me Trai Dat cam thay tat ca dieu
do.

Chting t6i c6 mot chiéc ban nho bay sach ban tai nhém hd trg bénh nhén aids cua toi.
Gan day ching toi hét sach tai dé bo sach vao, vi thé t6i nghi minh sé& bat dau dé danh
nhitng chiéc tai khi ndo ra ngoai mua sam. Lic dau, t6i nghi: “Oi, c¢6 s& khong kiém duogc
nhiéu tdi cho dén cubi tuan dau,” nhung t6i @3 nham. T6i da c6 nhiéu tdi hon minh can!
Mot trong nhitng nhén vién cua t6i cling trai qua chuyén tuong tu. Anh bao khong hé biét
gi chuyén mot tuan ding hét bao nhiéu tai cho dén khi anh bat dau dé danh. Va khi xem
xét diéu ndy voi Me Trai Dat, thi thay ching ta dang ha kh4 nhiéu ciy xuéng chi dé dung
trong mot hai gio, bai vi ching ta vt ti di khi khong dung nira. Néu ban khong tin toi,
hay thir diéu ndy trong mot tuan: gitr lai tat ca cic tai ban nhan duoc va dé ¥ xem ban ding
dén bao nhiéu cai tui.

Bay gio to6i ding mot chiée ttii mua hang bang vai va néu di mua sam ma 16 quén mang
chiéc tai do, t6i hoi xin mot chiée tdi to, khi t6i mua ban ¢ nhitng ctra hang khéc, t6i dat tat
ca hang hoa vao trong mot chiée thi thay vi kiém lay vai cai ti khac. Chang ai ngoai nhin
t6i toi 1an tha hai vi t6i 1am thé. C6 vé nhu viéc ay 1a rat khon ngoan.

O chau Au nguoi ta da dung tai vai tir 1au. Mot ngudi ban cua t6i & Anh dén thim My va
rat thich di mua sim trong céc siéu thi ¢ day bsi anh muén mang nhirng chiéc tti gidy vé
nha. Anh nghi ching trong rat My va rat sang trong. Pay c6 thé 1a mot truyén théng dé
thuong, nhung sy that 1a chiing ta phai nghi dén toan cau va xem nhimg tic dong ma cac
truyén thong nho nho d6 gy ra déi voi méi truong cua chiing ta.

Dic biét nguoi My ¢ mot van dé vé chuyén dong goi cac san pham. Khi ¢ Mexico vai
nim trude, té6i dén thim mot khu cho truyén théng va bi mé hoic boi nhitng thir hoa qua
va rau co dugc bay ra ma khong bi 1am cho béng bay 1én. Tat nhién trong chting khong dep
bang nhitng rau qua chiing ta ¢ & My, nhung véi tdi rau qua ¢ day trong that ty nhién va
cé loi cho stc khoe, tuy nhién moét vai nguoi di cung toi lai nghi trong chiang that kinh va
khong hap dan ti nao.

O moét goc khac trong cho ¢ nhitng thung dung bot gia vi c4c loai, d& ma. Ching ciing
cudn hut t6i boi tat ca nhirng chiée thing xép canh nhau tréong déu twoi tan va day sic mau.
Ban t6i noi ho s& khong bao gio mua hang trong nhiing cai thiing dé mo nhu thé. T6i hoi:
“Tai sao?” Ho bao baéi vi chung khong sach sé. T6i lai hoi tai sao, cau tra loi 1a vi chting
khong duge dong goi. Toi bat cuoi. Ho nghi cac thir gia vi nay ¢ dau trude khi duwoc dong goi
cht? Ching ta da tro nén quen véi viée c6 moi thir duoce by ra truée mat minh theo mot
cach nhat dinh va rat khoé chap nhan néu chdng ta khéng thay cac duong diém trang tri va
bao bi dep di lién voi san pham.

Hiy sin sang dé xem chting ta c6 thé thuc hién nhitng diéu chinh nho nhoé vi méi
truong ¢ dau. Ngay ca néu tat ca viéc cac ban lam la mua mot cai tai vai, hay tat voi nudc
trong khi dang danh rang, thi ban da déng géop mot diéu to 1én.



Tai vin phong cua t6i, ching toi chuyén tro rat nhiéu. Toa nha ching toi lam viée c6
mot nguoi bao tri, méi tuan 6ng gom nhitng dong giay in c6 thé tai st dung cua ching t6i
mang dén nha may tai ché. Chiing t6i ding lai nhiing chiéc phong bi c6 miéng dan. Ching
toi dung gidy tai sinh cho nhirng cuén sach cua minh moi liic c6 thé, mic du chi phi ¢6 cao
hon chut it. P6i khi khong thé kiém duoc tha gidy @6, nhung ching t6i ludn hoi, cudi ciing
s& c6 cac chiinha in c¢. Moi viéc ctr dién tién theo cAch d6 trong tat ca cac mit cua cong
cudc bao vé méi truong. Bang viée dat ra mot yéu cau cho céi gi do, ching ta cé thé gitp
chita lanh cho hanh tinh nay theo nhiing ciAch khac nhau nhu mét strc manh tong thé.

O nha t6i 12 mot nguoi 1am vuon hitu co va t6i ché phan bén cho vuon. Tung mau rau co
thira s& nhap vao déng phan bén d6. Khong mot chiée 14 rau diép hay 14 tir mot céi ciy nao
roi khoi nha cira dat dai cua toi. Toi tin vao viéc tra vé dat nhiing gi bi lay di. T6i c6 mot vai
ngudi ban con dé danh ca nhimg mau rau thira cho t6i. Ho cho chting vao tdi va dé trong tu
lanh, khi dén chd t6i ho bo vao thiing phin bén. Nhirng thtr bé vao 14 rac ruoi, nhung lai tro
thanh loai dét t6t day dinh dudng cho ciy trong. Nho cong viée tai ché ma khu vuon cung
cap doi ddo tat ca nhu cau cua t6i, va n6 ciing that xinh dep nira.

An thtic dn giau dinh dudng

Hanh tinh cua chiing ta duoc sap dit dé ban ting chiing ta moi thtr chiing ta can cho viéc
chiam soc ban than. Hanh tinh c6 tit ca thie &n chdng ta cin. Néu in thtc dn cta hanh
tinh, ching ta s& khoe manh boi vi ddy 1a mot phan cua sip dat tu nhién. Nhung, chting ta,
v6i dau 6c thong minh tuyét voi, da 1am ra nhimg loai thtre An nhu Twinkies® va roi chting
ta thac mac vi sao stc khoe ciia minh khong tét. Nhiéu nguoi ching ta chi h6 hio ing ho
viéc 4n kiéng. Chiing ta n6i: “Phai, chting t6i biét,” khi tim kiém d6 #n ngot hét moén nay
dén mon khéc. Hai thé hé trudce, khi Betty Crocker va Clarence Birdseye hay bat ky ai d6
khac cho ra loai thire #n tién loi lan dau tién, ching ta noéi: “Oi, chang tuyét voi hay sao!”
Ro6i loai thtre dn @6 ct xuat hién hét thir nay dén thir khac, cho dén nhirng thé hé sau, trén
dat nudc ndy c6 nhirng ngudi chua timg ném thue dn dich thue. Tat ca duoc dong hop, duoc
ché bién, dugc dong lanh, dugc thém héa chat, va cubi ciing, duoc cho vao 10 vi séng.

Méi day téi doc duoc rang nhirng nguoi tré tudi trong quan ngil ngy nay khong c6 duogc
hé théng mién dich manh khoe ma nhirng nguoi tré tudi c6 vao hai muoi nim trude. Néu
chtng ta khong cho co thé minh nhitng thirc &n ty nhién ma né can dé phat trién va tu
chira lanh, thi 1dm sao chiing ta c6 thé mong doi co thé minh t6n tai ca cudc doi? Thém
diéu nay nira: lam dung ma tty, thuéc 14 va ruou, mot kiéu tu hanh xac, thi ban da tao ra
mot moi truong hoan hao cho bénh tat sinh soi.

Gan day toi c6 mot trai nghiém rat tha vi. Téi tham gia moét nhom goi 1a “Khéda hoc coa
tai xé c6 trach nhiém”. Lop hoc toan hoc vién ¢ do tudi trén 55, ho dén day vé hinh thie 1a
dé nhan 3-10% bao hiém 6 t6 cua ho. Téi thuc su thiy thi vi vi rang ching t6i da dung ca
budi sang dé noi vé bénh tat - tit ca nhitng bénh tat c6 thé nhin thay khi gia di. Chdng toi


note:

no6i vé nhitng cin bénh véi mat, va moi thi truc tric véi tai va tim. Khi gio &n trua dén, 90%
nhing nguoi nhu thé chay ngang qua duong téi nha hang d6 dn nhanh gan nhat.

Tbi tu nghi, ching ta van khong thé nhan biét diéu nay, ding thé khéng? Mot nghin
ngudi mot ngdy chét vi hit thude 14. Tae 14 365 nghin nguoi mot nim. Téi biét c6 hon 500
nghin nguoi chét vi ung thu mdi ndm. Mot triéu nguoi chét vi bénh tim mdi ndm. Mot triéu
ngudi! Biét diéu nay, tai sao ching ta van chay dén nhitng nha hang d6 #n nhanh va dé tim
qua it dén co thé ching ta?

Chtra lanh ching ta va hanh tinh cta ching ta

Phan nao chét xtc tic cho giai doan chuyén tiép nay 1a con khung hoang bénh aids. Khung
hoang aids dang cho thay chiing ta lanh nhat va dinh kién voi nhau thé nao. Chiing ta cu
xt voi nhirng nguoi bi aids bang rat it 6i 1ong thuong. Mot trong nhing diéu t6i mudén nhin
thay sé& xay ra trén hanh tinh nay, va t6i mudn giip tao ra nd, day 1a mot thé gioi yén binh
dé chtng ta yéu thuong nhau.

Khi con nho, ching ta mudn minh duoc yéu thuong, bt ké ching ta gay go hay béo
map, xau xi hay nhat nhat. Ching ta dén hanh tinh nay dé hoc vé tinh yéu vé diéu kién -
trude tién danh né cho ban than minh, réi sau d mang tinh yéu vé diéu kién ay dén cho
ngudi khac. Ching ta can tir bo ¥ tuong ho va chiing ta. Khong cé ho va chiing ta ma chi c6
ching ta tho6i. Khong c6 nhém nao co6 thé loai bo hay 1a nhém thiéu sé.

Mbi nguoi ching ta déu c6 mot danh sach nhitng nguoi dé ¢ dang kia. Chiing ta thuc sy
khong thé dat dén trang thai tinh than néu van c6 mot nguoi & dang kia. Rat nhiéu nguoi
ching ta 16n 1én trong nhiing gia dinh ma sy dinh kién 1a binh thuong va tu nhién. Nhém
nay hay nhém kia déu khong thé tét dep mot cach hoan hao. Pé khién cho ban than cam
thay thoai mai hon, ching ta thuong ha thip nhitng nhém khac xuéng. Tuy nhién, diéu do
phan 4nh riang chinh chiing ta khong du tét. Hay nhg, tat ca ching ta 1a nhiing chiéc guong
phan chiéu 1an nhau.

T6i nhé lan t6i duge moi téi Chiong trinh ciia Oprah Winfrey. T6i xuat hién trén truyén
hinh véi ndm nguoi bi bénh aids, nhitng nguoi dang ty chita cho minh rat tét. Sdu nguoi
chting t6i da gip nhau &n tdi truée d6, va diy 1a mot cude tu hop manh mé dén bat ngo. Khi
ching toi ngoi xudéng #n t6i, nguon ning luong ay that la thuong. Toi bat dau khoc bai vi
day 1a diéu t6i da vat va tim kiém may nim nay - dé rat ra mot thong diép tich cuc dbi véi
cong chiing My rang van con day niém hy vong. Nhirng nguoi nay dang tu chita cho ban
than ho, va diéu 4y khong dé dang. Gisi y khoa néi véi ho rang ho sip chét. Ho phai thir
nghiém rat nhiéu phuong phap khac nhau theo cach thu-sai, va ho sin sang rong méo, vuot
ra ngoai nhirng gidi han cia minh.



Ching t6i ghi hinh vao ngdy hom sau, va diy 12 mot chuong trinh tuyét voi. Toi rat
hanh phtic thay nhirng nguoi phu nit bi aids cing da xuat hién trong chuong trinh. Téi
muén mién Trung My cling mo rong trai tim cua ho va nhan thire rang aids khong chi anh
huéng dén mot nhém nguoi ma ho chang ban tAm dén. N6 anh huong dén tit ca moi nguoi.
Khi t6i budce ra, Oprah da néi véi toi: “Oi Louise, Louise than mén,” ¢ 4y d&én bén tdi va
6m choang lay toi.

Tbi tin chiing t6i da tiép stre cho thong diép vé niém hy vong vao ngay hom d6. Toi da
nghe béc sy Bernie Siegel noéi rang c6 nhirng nguoi bi ung thu da tu chita 1anh cho minh. Vi
thé hy vong ludn lu6n ton tai, va hy vong cho chiing ta nhirng kha ning. Van c6 thé 1am gi
d6 cho tuong lai thay vi buoéng xu6i va néi rang khong thé 1am duogc gi hét.

Vi rat aids chi dang lam viéc ctia n6 - lam chinh n6. Tréi tim t6i tan v& khi nhén ra sé co
ngay cang nhiéu nhirng nguoi quan hé tinh duc thuong xuyén cé thé sap chét vi aids boi
chinh phu va giéi chuyén mon y khoa van chua tim ra phuong phap chira tri. Néu van con
duoc nhan thice 1a bénh cua gisi “gay”, aids sé€ khong nhan dugc sy quan tam ma n6 dang
khan thiét can, thé thi c6 bao nhiéu nguoi “thang” phai chét trude khi aids chinh thue duoge
xem la mot can bénh?

Tb6i nghi chting ta cang sém vt bo di nhirng thanh kién coa minh va nd luc tim giai
phap cho cudc khung hoang nay, thi toan thé hanh tinh cua chiing ta cang sém dugc chira
lanh. Tuy nhién, khong thé chira lanh hanh tinh nay néu chting ta van dé cho moi nguoi
phai chiu dung. Véi t6i, aids thuc sy 1a mot phan coa tinh trang 6 nhiém trén hanh tinh
nay. Ban c6 nhan thay rang c4 heo ngoai bo bién California dang chét vi cAc bénh suy giam
mién dich? T6i khong tin nguyén nhan 14 do su giao phdi cua chiing. Ching ta da 1am 6
nhiém dat, vi thé nhiéu loai rau c6 khong thé in duoc nira. Chiing ta dang giét c4 trong ao
ho, song bién. Chiing ta dau doc khong khi, vi thé gio ddy mai c6 mua a xit va 16 thing trén
tang 6 zon. Va chiing ta dang tiép tuc dau doc co thé minh.

Aids 12 mét ciin bénh v6 ciing, vo ciing khung khiép, nhung s nguoi chét vi aids van it
hon nhiéu sé nguoi chét vi ung thu, thude 14 va bénh tim. Chiing ta tim kiém nhiing chat
doc o6 hiéu lyc mai mai dé tiéu diét nhitng bénh tat ching ta tao ra, nhung ching ta van
khong muén thay doi cAch séng va cach An uéng. Ching ta tha uéng thudc dé trir bénh,
hoic phau thuat dé thanh toan cin bénh, hon 1a chira lanh né. Ching ta cang tiéu diét
bénh, thi bénh cang biéu hién ra theo nhiéu kiéu khac. Va con ngac nhién hon néu biét
rang thudc va phiu thuat chi lo duwoc cho 10% tat ca cac loai bénh tat. Pting vay. Ngay ca
diing tat ca tién chiing ta c6 vao thuédc thang, chiéu xa, va phau thuat, chting ciing chi gitp
duoc 10% bénh tat cua ching ta ma thoi!

Tb6i doc mot bai bao viét rang bénh tat cua ching ta sang thé ky mai sé do nhirng loai vi
khuan méi gy ra, ching tac dong 1én hé thong mién dich da bi suy yéu cta ching ta.
Nhitng loai vi khuan ay da bat dau bién doi, vi thé thuéec men dang c6 sé khong c6 tac dung



gl v6i ching. L& tit nhién, cang nhanh chéng x4y dung duoc hé théng mién dich, ching ta
cang nhanh chéng chira lanh duoc cho ban than va cho hanh tinh nay. Va t6i khong chi dé
cap dén cac hé théng mién dich vé mit thé chat; toi ciing bao gom ca cac hé thong mién
dich vé& mit tinh than va tinh cam coa ching ta.

Vi t6i, chita 1anh bénh va diéu trj bénh mang dén hai két qua khac nhau. T6i nghi chira
lanh cin 13 mot nd luc nhém. Néu ban trong doi bac si chira tri cho minh, bac si s& quan
tam lo ling dén cac triéu chimg; tuy nhién, diéu d6 khong giai quyét duoc van dé. Chira
lanh 13 1am cho ban than ban hoan thién. Pé duoc chira lanh, ban phai 13 mét phan cua
nhom, gdm ban va bac si hodc chuyén gia chdm séc strc khoe cua ban. Co rat nhiéu bac si
da khoa khong chi diéu tri cho ban vé thé chiat ma con xem ban 12 mét con ngudi téng thé.

Chting ta da va dang song véi nhitng hé niém tin day sai 1am, khong chi 1a nhitng niém
tin c4A nhAn ma con 14 niém tin toan xa hoi. C6 nhitng nguoi ndi bénh viém tai di truyén
trong gia dinh ho. Nhitng nguoi khéc tin rang khi dim mua 14 ho sé& bi cam lanh, hoic 14
moi mia dong ho bi cam lanh ba lan. Hoic, khi ai d6 bi cam lanh trong vin phong, moi
nguoi ciing sé bi cam theo vi bénh do lay. “Lay” 1a mot y tuong, va y tuong do cling lay.

Nhiéu nguoi noéi bénh tat 1a do di truyén. T6i khong nghi chuyén d6 nhat thiét 1a nhu
thé. T6i cho rang cai chting ta nhan duoc 1a nhimg khuén mau tinh than cua cha me chting
ta. Tré con nhan thire rat nhanh. Chting bat dau bat chude cha me minh, tham chi bat
chudc ca bénh tat cua cha me minh. Néu mot 6ng b bi co that rudt két méi ldc 6ng cam
thay tire gian, thi dira tré cling bat 1ay diéu d6. Khong c6 gi la khi 6ng bé @6 bi viém ruot két
vao nhitng nim sau, con dra tré ciing bi viém ruot két. Moi nguoi biét rang ung thu khong
1ay lan, nhung tai sao né van truyén lai trong gia dinh? La bsi vi nhitng khudén miu o4an
gian ct truyén di truyén lai trong gia dinh. Sy 04n gian chong chét cho dén cubi ciing né tro
thanh bénh ung thu.

Chting ta phai dé cho ban than nhén thic duge moi thir vi thé ching ta c6 thé dua ra nhimg
lya chon sang suét, thong minh. Mot vai diéu c6 thé 1am chiing ta s¢ hai (ddy 12 mot phan
cia qué trinh thte tinh), nhung sau d6 chdng ta c6 thé 1am diéu gi d6 véi ching. Moi tha
trong Vil try tir dira tré bi lam dung va bénh aids, t6i tinh trang d6i khat va vo gia cu, déu
can tinh yéu cua ching ta. Mot dira tré duoc yéu thuong, gia tri cua né duoc hiéu ro thi sé
tro thanh mot nguoi 16n khoe manh va ty tin. Hanh tinh nay, noi ¢6 moi thir & day cho
ching ta va cho toan bd cudc séng, sé ludn chim soc chiing ta néu nhu ching ta dé noé
duoc 12 chinh né. Hay dimg nghi vé nhiing han ché cua ching ta trong qué khu.

Hay c6i mo ban than véi nhitng tiém ning cua thap ky day bat ngd nay. Ching ta cé thé
bién mudi ndm cuoi cung cua thé ky 20 nay tré thanh thoi gian dé chira lanh. Chang ta c6



Sttc manh bén trong dé don dep - don sach sé& co thé chiing ta, cam xdc coa chiing ta, va tit
ca nhiing tinh trang 16n x6n ma chting ta da tao ra. Chdng ta c6 thé nhin xung quanh va
thay diéu gi can quan tAm. Cach thire mdi nguoi chon dé song s& c6 mot tac dong 16n lao doi
v6i trong lai va thé gigi coa ching ta.

’ , o

Vi loi ich t6i cao ciia tat ca

Ban c6 thé dung thoi gian nay dé 4p dung nhirng phuong phap ting cuong stc khoe cad nhan
cho toan bo hanh tinh. Néu ban chi lam viéc nay viéc khac cho hanh tinh ma khéng cho
ban than minh, thi ban khéng cin biang. Néu ban chi thuan tdy lo cho ban than, thi diéu d6
cling 14 thiéu cin bang,.

Vi thé hay xem chiing ta c6 thé bat dau cin bang ban than va méi truong nhu thé nao.
Ching ta biét raing nhirng suy nghi hinh thanh va tao ra cudc séng cia chiing ta. Chting ta
thuong khong séng hoan toan theo triét 1y; tuy thé chting ta da chap nhan nhiing tién dé co
ban. Néu mudn thay d6i thé gioi quan cua chting ta, ching ta phai thay doi suy nghi cua
minh. Néu muén thay doi thé gii rong 16n hon xung quanh, ching ta cin thay doi suy
nghi coa minh vé thé gisi dy, ding coi déy 1a chiing va chiing ta.

Néu tat ca nd lyc ban danh dé ca than vé nhiing diéu ric rdi, khé khin xay ra cho thé gisi
duoc dung vao nhitng 101 qua quyét va nhitng bai hinh dung tich cuc vé thé gisi, ban cé thé
bat dau lam cho moi thir khoi sic. Hay nhé, mdi lde ban ding tAm tri minh 1a ban dang két
ndi véi nhitng ngudi dong tAm tri. Néu ban giang nhitng phan xét, chi trich, dinh kién 1én
ngudi khéc, thi ban dang két ndi véi tat ca nhimg nguoi cling dang 1am nhu vay. Tuy nhién,
néu ban hanh thién, hinh dung vé sy an binh, yéu ban than minh, va yéu hanh tinh nay,
thi ban dang két néi véi nhitng nguoi gibng nhu minh. Ban c¢6 thé ¢ nha, ém nam trén
girong, nhung van gitp chita lanh hanh tinh bing cich dung tAm tri cuia minh - luyén tap
sy an binh bén trong. Téi ting c6 1an nghe Robert Schuller ¢ Lién Hiép Quéc néi: “Nhan
logi can biét rang chung ta ximg déang cé sy an binh.” Nhiing 101 4y ddng dan biét bao.

Néu ching ta c6 thé 1am cho giéi tré nhan thace duoc vé didu dang xay ra trén thé gisi va
gitip ho lya chon diéu c6 thé 1am, thi sau d6 chting ta c6 thé bat dau thue sy nhin thiy mot
sy thay doi trong nhan thte. S6m day db con cai ching ta vé nhitng nd lyc bao tén 1a mot
cach dé tai khang dinh véi ching rang cong viéc quan trong d6 dang duogc tién hanh. Mic
du mot sé nguoi truong thanh vin s& khong chiu trach nhiém cho nhimng diéu dang xay ra
trong thé giéi xung quanh ho, ching ta c6 thé qua quyét vdi con cai chiing ta rang ngay
cang c6 nhiéu ngudi trén khap thé giéi nhan thie duoe nhitng hau qua 1au dai cua tinh
trang 6 nhiém toan ciu, va ho dang nd luc dé thay déi tinh trang d6. Tré thanh mot gia
dinh quan tim t6i cac quy sinh thai nhu Greenpeace hay Earthsave(2! that tuyét voi, vi
khong bao gio 1a qua sém dé khic sau trong tAm tri con cai ching ta rang tat ca ching ta


note:

déu phai nhan lay tradch nhiém vi loi ich cua hanh tinh nay.

Tbi goi ¥ ban doc cuén sach cia John Robbins, Diet for A New America (Ché d6 #n cho
mot nuée My mai). Theo toi @6 1a cudn sach rat th vi ma John, nguoi thira ké cua hang
kem Baskin-Robbins, dang 1am hét sitc minh dé gitip tao ra mot hanh tinh toan ven va an
binh. That tuyét voi khi biét rang mot vai dtra tré con cai cua nhitng ngudi tan pha ste khoe
mot quoc gia lai quay ra 1am nhiéu viéc gitip cho hanh tinh nay.

Nhitng nhém tinh nguyén ciing toi gitp dd nhirng noi thiéu vang sy tro gitp cia chinh
phu. Néu chinh pha khéng gitp cai thién moi truong cua chiing ta, chting ta khong thé ngoi
im va cho doi. Chang ta, nhitng nguoi dan binh thuong, phai tap trung lai va cham séc méi
truong. Tat ca chiing ta déu c6 thé 1am phan coa minh. Hay bat dau tim ra noi nao ban cé
thé gitp d&. Lam tinh nguyén ¢ noi ndo ban c6 thé. Hay bo ra mot gio mot thang néu nhu
ban khong thé 1am viéc gi khac.

Chuang ta ro rang dang ¢ trén mii tién phong cua cac luc luong giap do chira lanh cho
hanh tinh nay. Ngay ldc nay chiing ta dang ¢ thoi diém c6 thé d6i mat voi tham hoa, hoic
c6 thé chira lanh hanh tinh nay. Diéu d6 khong tuy thudc vao chiing, diéu do tiy thudce vao
chting ta, ca & phuong dién c4 nhan va phuong dién tap thé.

T6i nhan thiy nhiéu co hoi hon cho mét sy hoa tron giira khoa hoc ky thuat trong qua
khtr va twong lai véi nhirng chan 1y tinh than cia hém qua, hoém nay va ngay mai. Pay la
ltc nhimg yéu t6 nay két hop véi nhau. Nho hiéu rang nhirng hanh dong bao luc xuat phat
tir mot nguoi von 1a mot dira tré bi ton thuong, ching ta c6 thé két hop kién thuc va cong
nghé dé gitp ho thay doi. Pung duy tri bao lyc bang cach khoi dong nhirng cudc chién tranh
hoic ném ngudi khac vao nha ti va bo quén ho. That vay, ching ta khuyén khich sy tu
thirc nhan, 1ong ty trong, va tu yéu ban than minh. Nhirng cong cu dé thay doi ludn cé san,
ching ta chi can st dung chting ma théi.

Lazaris c6 mot bai tap tuyét voi ma t6i mudn chia sé voi cac ban. Hay chon mét diém nao
d6 trén hanh tinh nay. D6 c6 thé 12 bat cir dAu - mot noi rat xa hay chi quanh mét goc - noi
nao do6 trén hanh tinh nay ma ban muén gitp chita lanh. Hinh dung rang noi iy that an
binh, véi nhitng con ngudi c6 com &n 40 mic du diy va séng trong yén 6n, an binh. Hay
danh ra mdi ngay mot vai phuat dé hinh dung nhu thé.

Hay dit tinh yéu cta ban vao céng viée gitip chita lanh hanh tinh nay. Ban rat quan
trong. Bang viéc chia sé tinh yéu ciia minh va tat ca nhig mén qua tuyét voi bén trong,
ban sé& bat @au bién doi sinh lyc trén hanh tinh xanh xinh dep vd mong manh ma chidng ta
goi la ngo6i nha cia minh.

Vi dng thé!



LOIKET
T6i nhd d&én hoi ma toéi khong thé hat cho ra hon mot ti ndo. By gio t6i van hat khong hay,
nhung t6i diing cAim hon nhiéu. To6i da linh xuéng cho moi nguoi hat vao cudi nhirng cudce
héi thao cua toi hay cia nhom ho trg. Co 1&é mot ngay nao do, toi s€ tham du vai budi hoc
hat; tuy nhién, toi van chua thuc hién viéc do.

Trong mot su kién no t6i bat dau linh xuéng cho moi nguoi hét, va nguoi phy trach hé
thong Am thanh da tit micro cua t6i. Joseph Vattimo, tro 1y coa t6i, n6i: “Anh 1am gi thé?”
Mot nguoi khéc bao: “Ba ay hat sai hét nét roi!” Toi da bdi réi kinh khimg. Bay gio chuyén
d6 chang van dé gi. Toi hat bang ca trai tim, va trai tim t6i duong nhu rong mé hon mot
chut.

Tb6i da c6 mot vai trai nghiém ki la trong cudce doi, va mot trai nghiém da khién t6i mo
long hét minh 13 1am viéc véi nhitng nguoi bi bénh aids. Gio ddy t6i c¢6 thé 6m nhimg nguoi
ma ba nim trudc day toi tham chi con khong thé nhin vao ho. T6i da vuot xa nhiing gigi
han cua ban than. Bu lai, t6i nhan duoc rat nhiéu tinh yéu - t6i di dén dau, moi nguoi déu
danh cho t6i nhirng tinh yéu vo cung 16n lao.

Vao thang Muoi mot nim 1987, t6i va Joseph tdi Washington D.C. dé tham gia tuan
hanh kéu goi tro gitip cia chinh phu @6i véi bénh aids. T6i khong biét ¢6 bao nhiéu nguoi
hiéu vé aids quilt?). Piéu d6 kha kho tin. Rat nhiéu, rat nhidu ngudi tir moi ving dat nuée
da xich lai gan nhau, @3 may rap nhitng tim chan lai dé tuéng nhé ai d6 da chét vi bénh
aids. Nhirng tim chin nay da dugc 1am voi rat nhiéu yéu thuong, duoc dit ciing voi nhimg
tam khAc tir moi noi trén thé giéi dé 1am thanh mot chiéc chin khong 16.

Khi ching t6i & Washington, nhirng tim chin rap dugc xép thanh ting 6 va trung bay
gita dai tuong niém cua Washington va Lincoln. Vao 6 gio sang, chiing t6i bat dau doc tén
ctia nhitng nguoi c6 trén tim chin. Khi chiing t6i doc dén d4u, moi ngudi trai tim chin do
ra va dit bén canh nhirng tim khéc. Ban c6 thé hinh dung d6 that 1a khoanh khic day xtc
dong. Khip noi moi ngudi déu bat khoc.

T6i dang dimg cam to danh sich cua minh dé cho doc thi thay c6 nguoi vo vai toi. Toi
nghe thay nguoi d6 noéi: “Téi ¢ thé hoi ba mot cAu khong?” Téi quay lai, va chang trai tré
dung sau t6i nhin bién tén cua t6i rdi kéu 1én: “Louise Hay! Oi Chtia oi,” va anh ta qua
phan khich nhao vao vong tay téi. Chting t6i 6m nhau, va anh ta nac no lién hoi. Cudi
cting, khi anh c6 thé binh tinh tro lai, anh ké rang nguoi yéu anh da doc cuén sach cua toi
rat nhiéu 1an, khi sip roi bo thé gisi ndy, cau ay doi anh doc mot bai diéu tri trong cudn
sach cua t6i. Anh doc cham rai, va nguoi yéu anh doc theo. Nhirng tir cudi cling cau 4y noi
1a: “Moi thu déu tot dep,” va ciu ay ra di.

Va t6i dung day, ngay truée mit anh. Anh cuc ky xtic dong. Khi anh c6 thé di tran tinh,
toi no6i: “Thé anh mudn hai t6i dieu gi vay?” Hinh nhu anh ta da khong thé hoan thanh tam


note:

chin coa nguoi yéu minh ding thoi han, nén anh ta mudn t6i thém tén nguoi yéu anh vao
danh sach. Anh ay chi tinh c& gap duoc toi. T6i nhé khoanh khac nay nhu in, béi vi né cho
toi thay cudc song thyc sy don gian, va nhitng chuyén quan trong cting 1a nhirng chuyén
gian don.

T6i mudn chia sé v6i cic ban mot doan trich cia Emmett Fox. Néu ban khong biét
Emmett Fox, thi 6ng 1a mot gido vién rat noi tiéng nhirng nim 40, 50 va dau 60 va 1a mot
trong nhitng nguoi thiy thong tué nhat ma téi biét. Ong da viét mot sé cudn sach hay, va
day 1a may 1oi cua 6ng ma téi yéu thich nhat:

“Chang cé khé khdn nao ma tinh yéu tron ven khong chinh phuc dwoc. Chang cé
bénh tit ndo ma tinh yéu tron ven khéng chita lanh dwgc. Chang cé cdnh cira ndo ma
tinh yéu tron ven khong mé diwroc. Chang cé bién tham ndo ma tinh yéu tron ven
khéng thé bdc cau dwgce. Chang cé birc twong ndo ma tinh yéu tron ven khéng ha
xuong duwoc. Va chang cé 161 lam ndao ma tinh yéu tron ven khong chuéc lai duwoc.
Tinh yéu khéng phan biét khé khdn tram trong thé nao. Vién canh tuyét vong thé
ndo. Tinh trang réi ren lén xén thé nao. Léi lam nédng né thé ndo. Mét nhdn thire day
dvi vé tinh yéu sé héa gidi tat ca. Va néu ban cé thé yéu tron ven, ban sé la nguoi hanh
phiic nhdt va manh mé nhdt trén thé gisi.”

D6 14 su that, ban biét day. Piéu d6 nghe that tuyét voi va diéu d6 that chi Iy. Biéu gi ban
can lam dé tién toi khong gian 4y noi ban c6 thé 1a nguoi hanh phtic nhat va manh mé nhat
trén thé gigi? Toi nghi hanh trinh vao noi thé chi vira méi bat dau. Chiing ta chi vira biét vé
sttc manh ma minh c6 bén trong. Ching ta sé khong nhan thiy né néu ching ta thu minh
lai. Cang coi mé ban thin, ching ta cang nhan ra nhimg niang lugng cua Vi try dang san
sang dé trg gitp ching ta. C6 nhitng thanh tyu day bat ngd ma chiing ta c6 kha ning dat
toi.

Hay hit tho. Cing 16ng nguc va cho trai tim ban khong gian dé rong mé. Duy tri luyén
tap, som hay muon nhing rao can sé bat dau sup xuong. Ngay hom nay la diém bat dau cua
ban.

T6i yéu cac ban,

LOUISE L. HAY



\ Phu luc
THIEN VI SU CHUA LANH CUA BAN VA
CUA HANH TINH

Hay cam ta ban than vi da ¢ vi tri trung tam khi nhing hén logn xay ra xung quanh
ban.

Hay cam tq ban than vi da diing cam va da lam nhiéu diéu hon ban nghi minh cé thé
lam.

Bai tap chita lanh ma chting t6i thuc hién cudi nhimg budi hoi thao va trong nhitng nhéom
hd tro rat c6 hiéu qua. Ching t6i thuong tach thanh cdc nhom ba nguoi thyc hién mot dang
diéu tri bang ning luong sinh hoc@ cho nhau. Py 1a mot cAch tuyét voi dé nhan ning
luong va dong thoi chia sé ning luong voi nhiéu nguoi, nhitng nguoi dang ngai ngan theo
cach nay hay cach khac dé dé nghi sy gitp d. Thuong thuong, nhirng trai nghiém siu sic
s& xay dén.

T6i mudn chia sé mot vai cach thién ma ching t6i thye hién trong nhitng cudc chira
bénh cta ching toi. S€ rat tuyét voi néu tat ca ching ta cung thuc hién mot cach hiéu qua
vira boi chinh ching ta va tir hoat dong nhom.

/ /
Két no6i véi dia tré bén trong ban

Hay nhin dra tré bén trong ban theo bét cir cAch ndo ma ban c6 thé, d¢ y xem n6 trong ra
sao va cam thay thé nao. Hay lam dira tré cua ban thoai mai. Hay xin 15i né. Hay néi ban
cam thay hdi tiéc ra sao vi da bo roi né. Ban da vang mat qué 1au, va bay gio ban san 1ong
dan hoa. Hira v6i dra tré ciia ban rang ban s& khong bao gio roi bo né mot lan nita. Bat ca
khi ndo n6 muén, nd cb thé chia tay va két ndi v6i ban, va ban s& & d6. Néu noé so hai, ban
s& 6m né. Néu no tire gian, khong sao, ban sé giai téa. Hiy néi voi nd rang ban yéu né rat
nhiéu.

Ban c6 sttc manh dé tao ra thé gigi ma ban muén minh va dra tré séng trong d4. Ban c6
strc manh ciia tAm tri va suy nghi. Hay xem ban dang tao ra mot thé gioi tuyét voi. Hay
nhin dura tré ciia ban thu gian va yén 6n, an binh, né dang cuoi, dang hanh phtic va dang
choi ciing bé ban. N6 chay nhay v6 tu. Cham vao mot bong hoa. Om mét cai cdy. Hai mot
qua tao trén canh an mot cach thich tha. Choi véi mot cht ch6 con hay mot chi meo con.
Ngbi vat véo trén cay. N6 cuoi vui suéng, chay dén ban va d6m choang lay ban.

Hay nhin thiy ban cting dua tré cia minh khoe manh va séng & mot noi xinh dep, an


note:

binh. Ban c¢6 méi quan hé tuyét voi véi cha me ban, véi ban bé va dong nghiép. Ban duoc
chao don vui vé ¢ moi noi ban dén. Hay nhin thay noi ban muén song va ché ban muon
lam viéc. Va thay ban than ban khée manh. Rat khoe manh. Vui vé. Tu do. Va dang the.

/
Mot thé gidi khoe manh

Hay hinh dung thé gisi 1a mot noi tuyét voi dé sinh séng. Hay thay tat ca nhitng nguoi 6m
tro nén khoe manh va nhirmng nguoi vo gia cu duge chim soéc. Hay thay bénh tat 1 chuyén
qua khtr, va tat ca bénh vién bay gio tro thanh cac toa nha. Hay thiy nhimng nguoi ¢ trong
ti dang duoc day biét yéu thuong ban than va duoc tu do nhu nhirng céng dan day trach
nhiém. Hay thay c4c nha tho loai bo 10i rin day vé toi 161 khoi bai thuyét giang cua minh.
Hay thay cac chinh phu dang thuc sy chim lo dén nguoi dan.

Di ra ngoai va cam nhan con mua méat lanh dang roi. Khi mua tanh, hay nhin cau vong
xuat hién. Hay dé y mat troi toa ning, va lan khong khi trong sach. Hit ngii sy tuoi mat cua
né. Nhin mit nude long lanh, 6ng 4nh trong nhirng dong séng, con sudi va ao hoé. Thay rau
co tuoi tét sum sué. Rung ram rap cdy cdi. Hoa qua, rau cé phong pht va déi dio khip moi
noi. Nhin thiy moi nguoi duge chita lanh khoi bénh tat, va 6m dau chi con 1a chuyén trong
ky trc.

Hay dén nhirng nuéc khac, thiy hoa binh va sung tic cho tit ca moi nguoi. Thiy sy hoa
hao giira tit ca moi nguoi khi chiing ta ha vii khi xuéng. Phén xét, chi trich, va dinh kién tro
nén xua cii va dan bién mat. Thiy nhirng ranh giéi dang sup do va sy chia tach dang bién
mat. Thiy tit ca ching ta hoa lam mot. Thay Me Trai Pat, hanh tinh nay, duoc chita lanh
va nguyén ven.

Gio dAy, ban tao ra thé giéi méi nay, chi bang cach diung tAm tri @ muong tuong vé mot
thé gigi maéi. Ban that manh mé. Ban quan trong va ban that dang gia. Hay séng voi nhing
hinh dung cua ban. Ra ngoai va 1am bat ctr diéu gi c6 thé dé tri tuong tuong tré thanh su
that. Chta ban phudc cho tat ca ching ta. Va ding thé.

Anh sing chtta lanh ctia ban
Hay nhin that sdu vao tAm diém trai tim minh va ban s& nhan thiay mot diém sang bé xiu
ruc rd sic mau. Sac mau ay that dep. Pay 13 tAm diém tinh yéu cua ban va ning lugng chira
lanh cua ban. Hay xem diém sang ay bat dau rung dong, va khi rung dong, né lén 1én cho
dén khi lap day trai tim ban. Ban s& thiy 4nh sang ay lan toa khap co thé ban tir dinh dau
dén tan mdi ngdn chan ngdn tay. Ban thuc sy dang toa sang voi 4nh sang day siac mau ay.
Pay 1a tinh yéu va ning luong chira 1anh cua ban. Hay dé toan co thé ban rung dong theo
4nh sang 4y. Ban c6 thé no6i vai chinh minh: “Véi tirng hot thé, téi dang tro nén khée
manh hon va hon nira.”



Hiy cam nhéan 4nh sang nay dang thanh loc co thé ban khoi bénh tat va mang sirc khoe
binh thuong tro lai véi ban. Hay dé 4nh sang nay bat dau lan toa tir co thé ban di moi
huéng, cham dén nhimg nguoi xung quanh ban. Hiy dé ning lugng chita lanh cua ban
cham dén moi ngudi ma ban biét ho dang can dén né. Pay 1a mot dic quyén khi chia sé tinh
yéu, anh sang va ning luong chita 1anh coa ban v6i nhitng nguoi dang can duoc chira lanh.
Hay dé 4nh sang cua ban tran vao cic bénh vién, nha diéu dudng, trai tré va nha tu, bénh
vién than kinh, va nhirng trung tAm diéu tri chan thuong tam 1y. Hay dé n6 mang dén hy
vong, su khai sang va an binh.

Hay dé n6 go cua ting ngdi nha trong thanh pho ban sinh séng, noi van con ndi dau
dén va su chiu dyng. Hay dé tinh yéu, 4nh sang va ning luong chita 1anh cta ban mang dén
sy dé chiu cho nhiing ai can dén. Hay dé no6 buéce vao nhitng nha tho va xoa dju trai tim cua
nhiing ngudi phién nio, dé nhimng trai tim ay dap ron rang véi tinh yéu vo diéu kién. Hay dé
anh sang tuyét diéu tir trai tim ban di dén Toa Qudc hoi va cac tdoa nha chinh phi, mang
dén sy khai sang va thong diép vé chan ly. Hay dé n6 di dén moi thu do cia mdi nudce. Hay
chon mét noi nao dé trén hanh tinh ma ban mudn gitp chita lanh. Noi 4y c6 thé rat xa
hoic gan quanh chd ban. Hay tap trung tinh yéu, 4nh sang va ning luong chita lanh cua
ban vao noi 4y va thay né tré nén can bang, hoa thuan. Hay thay né tron ven. Danh mot
khoanh khic méi ngay dé gui tinh yéu, 4nh sang va ning luong chita lanh cia ban dén noi
chén cu thé nay trén hanh tinh. Ching ta 1a nhan loai. Chiing ta 1a tré tho. Chting ta 13 thé
gigi. Chiing ta 13 tuong lai. Diéu gi gieo xudng chiing ta sé& git vé gap boi. Va dting thé.

/ A *\ /

Doén nhin sy giau cé
Hay nhan biét nhitng pham chét tich cyc cia ching ta. Ching ta rong mo va don nhan
nhiig ¥ tuong tuyét voi. Ching ta dé sy gidu ¢ dén véi cude doi chiing ta 6 mie do ma nod
chua ting nhu thé. Ching ta xing dang véi diéu tét dep nhat. Chiing ta sin 1ong chip nhan
diéu tét dep nhat. Thu nhap cia ching ta lién tyc ting 1én. Chdng ta thay thé nhirng suy
nghi vé nghéo khé bang suy nghi gidu sang. Ching ta yéu ban thin minh. Ching ta hanh
dién vé con ngudi minh va ching ta biét rang cudc doi ¢ day 1a vi chiing ta, sé cung cap cho
ching ta moi thtr chting ta can. Ching ta di tir thanh céng dén thanh coéng, tir niém vui dén
niém vui, va tir sung tic dén sung tic. Chiing ta 1a mot véi Ste manh da tao ra chiing ta.
Chung ta thé hién minh 13 16n lao vi chinh ban than minh. Chting ta 13 than thanh, 13 biéu
hién tuyét voi cua Cude doi, ching ta rong mé canh tay dén nhan tat ca moi loi ich. Va
dtng thé.

Pén chao dira tré

Dit ban tay ban 1én trai tim. Nham mat lai. Bé ban khong chi nhin thay dtra tré bén trong
ma con thay ban chinh la dia tré ay. Hay dé giong noi ctia ban noi thay cho cha me ban khi
ho chao don ban buéc vao thé gisi va budce vao cudc doi ho. Hay nghe ho noi:



Chiing ta rdt mirng vi con da dén. Chiing ta dang doi con. Chiing ta mong muoén xiét
bao con la mét phan cua gia dinh chiing ta. Con rdt quan trong doi véi chiing ta.
Chiing ta rdat vui vi con la mét bé trai. Chuing ta rat vui vi con la mét bé gdi. Chung ta
yéu sw duy nhdt va ddac biét cia con. Gia dinh sé khong la gia dinh nira néu thiéu con.
Chiing ta yéu con. Chiing ta muén ém con. Chiing ta muén con lén lén tré thanh bdt
cir con nguoi ndo ma con cé thé. Con khéng phdi giong nhu chiing ta. Con cé thé la
chinh con. Con thdt xinh dep. Con thdt théng minh. Con rdt sang tao. Piéu dé mang
lai cho chiing ta niem vui vi c6 con ¢ day. Chiing ta yéu con hon bdt cit diéu gi trén
thé giéi. Cam on con da chon gia dinh chiing ta. Pén véi chiing ta la con da ban
phudc cho chiing ta. Chiing ta yéu con. Chiing ta thuc su yéu con.

Hay dé dua tré nho cua ban bién nhimng 161 nay tré nén dang véi n6. Hay biét raing moi
ngay ban c6 thé 6m chinh minh va n6i nhirng 161 nay. Ban c6 thé 6m mot nguoi ban va noéi
nhing loi nay.

Hay noi véi chinh ban moi diéu ma ban muén cha me néi véi ban. Pta tré bé bong cua
ban can cam thiy né duoc quan tAm va duoc yéu. Hay ting dira tré cia ban diéu do6. Bat ké
ban bao nhiéu tudi va 6m dau ra sao, so hai thé ndo, dira tré bé bong muén dugc quan tim
va dugc yéu. Hay ludn néi véi dira tré: “Toi can bé va toi yéu bé.” Pay 1a chan 1y doi véi ban.
Vil try muén ban & day, va d6 14 1y do ban ¢ day. Ban luén ludn dugc yéu va sé& luén duoc
yéu mai mai. Ban c6 thé séng hanh phic mai mai. Va ddng thé.

/
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Tinh yéu la thudc chtra lanh
Tinh yéu 1a sirc manh chita lJanh manh liét nhat. Téi c6i mo ban than véi tinh yéu. Toi sdn
sang yéu va duoc yéu. Toi thay minh gidu c6. T6i thady minh khée manh. Téi thay minh
vién man day sang tao. T6i song trong an binh va yén 6n.

Hay giri dén moi nguoi ban quen nhitng suy nghi vé sy thoai mai, vé su chap nhan, vé su
ung ho va vé tinh yéu. Hay y thuce rang khi ban gii nhirng suy nghi nay di, ban cling dén
nhéin ching ve.

Bao boc gia dinh ban trong mét vong yéu thuwong, du cho ho con séng hay da chét. Hay
bao gom ca nhirng nguoi ban, nhirng nguoi dang lam viée, va moi nguoi trong qua khir caa
ban, va tat ca nhitng nguoi ban muoén tha tha, ma khong biét phai lam thé nao.

Hay gtri tinh yéu t&i moi ngudi bi aids va bi ung thu, téi ban be va tinh nhan, téi nhing
ngudi 1am viée trong cac nha té ban, cac bac si, y t4, cac nha tri liéu, diéu dudng vién. Hay
thay bénh aids va ung thu khéng con ton tai. Trong con mat tAm linh cua ban, hiy nhin
thdy mot dong chir 16n: “Tim ra cach chira ung thu. Tim ra cach chira bénh aids.”

Pit chinh ban trong vong tron tinh yéu nay. Tha thu cho ban than. Qua quyét rang ban
c6 nhitng moéi quan hé tuyét voi, chan hoa voi cha me, & d6 ¢6 sy tén trong va quan tim lan



nhau.

Hay dé vong tron tinh yéu bao phu toan hanh tinh nay, va dé trai tim ban rong mo vi
thé ban ¢6 thé tim ra khong gian bén trong minh noi ¢6 tinh yéu vo diéu kién. Hay nhin
thay moi nguoi song vai pham gia cia minh va song trong an binh cung véi niém vui.

Ban xirng dang vé4i tinh yéu. Ban xinh dep. Ban manh mé. Ban rong m¢é ban than véi moi
diéu tot dep. Va dang the.

Chuang ta tu do la chinh minh

Pé tron ven, ching ta phai chip nhan moi tha thudc vé minh. Vi thé hiy rong mo trai tim
ban va tao ra nhiéu khong gian bén trong cho moi phan cia con ngudi ban. Nhitng phan
1am ban ty hao va nhimg phan 1am ban lo 4u. Nhirng phan ban vit bo va nhitng phan ban
yéu thuong. Tt ca chting 13 cia ban. Ban tuyét dep. Tt ca chiing ta déu tuyét dep. Khi trai
tim ban day 4p tinh yéu ban than, thi ban cfing cé rat nhiéu dé chia sé voi nhirng nguoi
khac.

Bay gio hay dé tinh yéu 4y lap day khong gian trong ban va lan téa sang tat ca moi nguoi
trong vong tron bé ban cua ban. Hay dit nhiing ngudi ban mudn vao trung tAm vi thé ho c6
thé nhan duoc tinh yéu tur trai tim chan chua coa ban. Tir dta tré cia ban dén nhimg dtra tré
cta ho. Bay gio hay nhin tat ca nhing dua tré trong tat ca moi nguoi dang nhay maa nhu 1i
tré con nhay maa, nhay chén sdo, ho hét, nhao 16n, tran ngap niém vui bat tan. Hay thé
hién tat ca nhiing diéu t6t dep nhat v6i dua tré bén trong ban.

Hay cho dira tré ciia ban di va choi véi nhimg dtra tré khic. Hay d@é dwra tré nhay mda.
Hay dé dira tré cam thay an toan va tu do. Hay dé dira tré cta ban 1a bat ctr ai hay cai gi né
mudn. Ban hoan hao, tron ven, hoan thién, tit ca déu tét dep trong thé gisi tuyét voi coa
ban. Vi dting thé.

Chia sé ning lugng chira lanh
Hay rung lic doi ban tay ban rdi cha xat vao nhau. Sau do6 chia sé ning luong trong doi ban
tay ban véi con nguoi dep d@ trude ban. That 1a mét vinh du va mot dic quyén khi chia sé
ning luong chira lanh véi nhitng nguoi khac. Va lam diéu 4y that don gian biét bao.

Bét cir khi ndo ban ¢ cting ban bé, ban c6 thé danh mét chtt thoi gian dé chia sé ning
luong chira lanh. Chiing ta can cho nhau va nhan tir nhau theo nhiing cach gian di va giau
y nghia. Cai cham néi rang T6i quan tam dén ban. Chung ta c6 18 khong thé sira chira tat
ca, nhung ching ta quan tam. 761 ¢ day vi ban va to1 yéu bagn. Cung véi nhau chting ta co6
thé tim ra nhing cu tra 1oi.

Tat ca moi bénh tat réi ciing két thiic. Tat ca moi khung hoang réi ciing két thic. Hay



cam nhéan ning luong chira lanh. Hay dé ning luong 4y, tri thong minh 4y, tri thac ay thie
tinh trong chiing ta. Chiing ta xirng dang duoc chira lanh. Chang ta xing dang dugc hoan
thién. Chting ta xtmg dang duoc biét va yéu con ngudi chiing ta. Tinh yéu thiéng liéng da
ludn va sé ludn dap tmg nhu cau ctia mdi con nguoi. Va ding thé.

\ \ \ A

Vong tron tinh yéu
Hay thay ban dang dirmg ¢ mot noi vo ciing yén 6n. Giai phong nhirng ganh ning, nhing
dau dén va nhirng ndi so hai cia ban. Nhitng thoi nghién ngap va nhimng khuén mau tiéu
cuc cfi. Hay thay chdng roi khoi ban. R6i hay nhin thiy ban dang ding ¢ noi yén on cia
minh véi cAnh tay rong mo, néi rang “T6i coi mé va dén nhan...” Tuyén b v4i ban than
diéu ban muén. Va biét rang diéu d6 1a c6 thé. Hay thay ban than ban tron ven va khoe
manh. Trong an binh. Hay thiy chinh ban tran ngap tinh yéu.

Tat ca diéu chdng ta can 1a mot ¥ tuong dé thay d6i cudce doi chiing ta. Trén hanh tinh
nady chdng ta c6 thé ¢ trong mot vong thi ghét hay o trong mot vong yéu thuong va chira
lanh. Téi chon 6 trong vong yéu thuong. T6i nhan ra rang moi ngudi déu muén diéu toi
mudn. T6i mudn thé hién ban than minh sang tao theo nhiing cAch vién man. Té6i muén an
binh va yén 4n.

Va trong khong gian nay, hay cam nhan méi lién két v6i nhirmg nguoi khac trén thé gisi.
Hay dé tinh yéu trong ban di tir trai tim dén trai tim. Khi tinh yéu cua ban toéa ra, ban biét
rang nod sé tro lai véi ban nhiéu gip béi. “Toi gui nhing suy nghi an i téi moi nguoi va biét
rang nhimg suy nghi dy sé tré lai véi téi.” Hay nhin thé gidi tré thanh mot vong 4nh sang
dieu ky. Va dtng thé.

/ / /4° \ A
Ban xting ding véi tinh yéu
Chtng ta khong phai tin vao moi tha. Trong bdi canh khong gian - thoi gian hoan hao, diéu
ban can s& hién hiru. Mdi nguoi chiing ta déu c6 kha nang yéu ban than minh hon nira. Mdi
nguoi chiing ta ximg dang dugce yéu. Ching ta ximg dang dugc song vui vé, khoe manh,
duoc yéu va yéu, duoc giau co, va dia tré bé bong xirng dang 16n 1én ¢6 mot cude song tuyét
VOi.

Hay thay ban duoc bao boc boi tinh yéu. Hiy thay ban hanh phic, khoe manh va tron
ven. Hay thay ban than ban nhu ban thich cuéc doi minh 1a thé. Hay dua vao tat ca céc chi
tiét cho cudc doi ban. Hay biét rang ban xing dang véi diéu d6. Hay lay tinh yéu tir trai tim
ban va dé né tréi chay, 1am tran ngap co thé ban véi nhitng ning luong chira lanh.

Hay dé tinh yéu coa ban bat dau lan toa ra khong gian xung quanh ban, quanh ngdi nha
cta ban cho dén khi ban hoan toan ¢ trong mét vong tron tinh yéu 1l6n lao. Hay cam nhan
tinh yéu lan truyén, vi n6 xuat phat tir ban, n6 lai tré vé voi ban. Strc manh chira lanh manh



liét nhét chinh 14 tinh yéu. Hay dé tinh yéu lan toa mai. Hay dé tinh yéu tudi tim khip co
thé ban. Ban la tinh yéu. Va dang thé.

Mot thip ky méi
Hay thay canh cira méi mé ra mot thap ky chira 1anh 16n lao. Chita 1anh nhitng diéu chting
ta con chua hiéu trong qua khu. Chting ta vin dang trong qué trinh hoc hoi ning lyc tiém
an bén trong chiing ta. Va chiing ta dang hoc dé giao tiép voi nhirng phan khéac cia ban
than, nhitng phan c6 cau tra 1oi cho ching ta va da ¢ sin d6 dé dan dait, chi 16i cho ching ta
theo nhiing cAch hd tro loi ich tdi cao cua chiing ta.

Vi thé hay nhin canh cira méi ndy dang mé rong va chting ta dang buéc qua dé tim thay
sy chita 1anh theo rat nhiéu, rat nhiéu hinh thuec. Vi chita 1anh mang ¥ nghia khéc nhau doi
v6i nhirng nguoi khic nhau. Nhiéu nguoi ching ta déu c6 co thé can duogc chita lanh. Mot
vai nguoi cd trai tim can duoc chita lanh, hay c6 tAm tri can dugc chita lanh. Vi thé chting ta
c6i mé va d6n nhan véi sy chira lJanh ma mdi chdng ta can theo cich riéng. Chiing ta mo
rong canh cia cho su phat trién c4 nhan, va chting ta buéc qua canh cira, biét rang minh
yén 6n. Pay 1a thay d6i duy nhat. Va ddng thé.

T6i la thuc thé tinh thin
Chung ta 1a nhimg nguoi duy nhat c6 thé ciu thé gisi. Khi chiing ta tap hop lai véi nhau vi
mot chinh nghia chung, thi chting ta tim ra dugc nhirng cau tra loi. Chiing ta phai luén
luén nhé rang c6 mot phan bén trong vuot xa thyuce thé vat chat cia chiing ta, vuot ra ngoai
ca tinh cua chung ta, cao xa hon bénh tat cia chiing ta, va hon qua khir cua chang ta. Co
mot phan trong chiing ta 16n hon cic méi quan hé ma chiing ta c6. Piém cbt 16i nhat cua
chting ta chinh 1a tinh than thanh khiét. Bat tr. Luén nhu thé va sé luén nhu thé.

Chtng ta ¢ day dé yéu ban than minh. VA yéu thuong 1an nhau. Ldm nhu vay, ching ta
s& tim thay nhitng cau tra 101 dé chiing ta c6 thé chira lanh ban than va chita lanh hanh tinh
nay. Chiing ta dang trai qua nhirng khoang thoi gian ky la. Tt ca moi thi dang thay doi.
Chung ta c6 thé khong biét duoc chiéu siu cia cic van dé. Nhung ching ta c6 thé boi tot
nhat véi stte minh. Moi chuyén sé tréi qua, va chting ta sé tim ra nhiing giai phap.

Chtng ta 1a thyc thé tinh than. Va chting ta tu do. Chdng ta két ndi trén tang bac tinh
than, vi biét rang day la tang bac khong bao gio bi lay khoi chting ta. Va trén tang bac tinh
than, ching ta 1a mét. Ching ta tu do. Va dang thé.

M6t thé gidi yén 6n

Ban c6 thé thich giit mot ban tay & mot bén. Chiing ta dong cham véi rat nhiéu thé, va méi



ching ta déu lién quan téi mot diéu gi d6. Chiing ta n6i vé nhirng diéu tiéu cyc va nhing
diéu tich cuc. Chting ta néi vé nhirng ndi so hai va that vong, va ndi e so khi dén trudc ai do
va noéi “Xin chao.” Nhiéu nguoi chiing ta van khong tin minh c6 thé chim séc ban than.
Ching ta cam thay lac 16i va c6 don.

Nhung vao lic ndo d6 chiing ta da tim hiéu ban than minh va chting ta nhan ra cuéc
song cua minh dang thay doi. Rat nhiéu kho khin trong qué kht gio khong con 1a van dé
nira. Cudc séng khong thay doi sau mot dém, nhung néu ching ta kién nhan va bén bi,
nhiing diéu tich cuc sé& xay dén.

Vi thé hay chia sé ning luong va tinh yéu ma ching ta c6 véi nhirng nguoi bén canh
ching ta. Biét rang khi chan thanh cho di, chting ta cling dang nhan vé tir nhirng nguoi
khac. Hiy mo rong trai tim dé ching ta c6 thé don moi nguoi vao trong khong gian coa
tinh yéu, ting ho va quan tAm. Hay chuyén tinh yéu 4y dén nhirng nguoi vo gia cu trén
duong phé. Hiy chia sé tinh yéu cua chting ta véi nhitng nguoi dang gian dir, dang so hai
hay dang dau don. Tat ca moi nguoi. Va ca nhirng ai khudc tir. Nhitng nguoi sap roi bo hanh
tinh ndy, va nhitng nguoi da khuat.

Hay chia sé tinh yéu cua chting ta v6i moi nguoi, cho du ho ¢ chap nhan né hay khong.
Chung ta sé khong bi dau dén néu tinh yéu cua chting ta bi chéi bo. Hiy mang ca hanh tinh
ndy vao trong trai tim ching ta, cAc lodi muéng tha, c4, chim chdc, ciy co, va tit ca moi
nguoi. Tat ca nhitng nguoi khién chiing ta gian dir hay that vong. Nhirg nguoi 1am phat ¥
chting ta, va nhitng nguoi dang 1am cai goi 1a diéu 4c. Cling hay don nhan ho vao trai tim
chting ta. Vi khi cam thay yén 6n, ho c6 thé bit dau nhan ra ho thyc su 14 ai.

Hay thiy su an binh dang bung toa khip dia cau. Hay biét ring ngay lic nay ban dang
dong gop vao su an binh d6. Hay vui mung vi ban ¢6 kha ning 1am mot diéu gi d6. Ban that
dep d&. Hay tran trong ban than vi su tuyét voi cia ban. Hay biét rang d6 1a chan 1y véi ban.
Va ddng thé.

Yéu moi phin ctia con ngudi ching ta
T6i mudn ban nguoc tro lai thoi gian khi ban nim tudi va quan sat chinh minh ky cang
nhat c6 thé. Nhin vao dra tré bé bong 4y, dang rong canh tay va néi voi dira tré: “Téi la
tuong lai ciia bé va tbi dén dé yéu thuong bé.” Au yém dua tré va mang né vé thoi hién tai
cia ban. Biy gio ca hai cling dimg trude mot tim guong dé c6 thé nhin vao nhau voi chan
chtra tinh yéu thuong.

Ban thiy rang mot vai phan cia con nguoi ban dang chéch huéng. Mot 1an nira hay quay
tro lai thoi gian khi ban chao doi. Ban am w6t va co thé cam théay se lanh. Ban vira trai qua
mot cudc hanh trinh vét ca. Roi nhirng anh sang bung 1én, diy rén van con dinh, va ban so
hai. Nhung ban d3 ¢ day dé bat dau cudc séng trén hanh tinh nay. Hay yéu dra bé méi chao
doi ay.



Tro lai thoi gian khi ban méi tap di. Ban dung 1én, nga xudng, rdi lai dung 1én, nga
xuong. Bong nhién ban buéc duge buée dau tién, va roi bude tiép theo. Ban da rat tu hao vé
ban than. Hay yéu dura tré ay.

Hay tré vé ngay dau tién ban toi truong. Ban da khong muén roi xa me. Ban diing cam
budc qua ngudng cira cia mét giai doan méi trong cude doi minh. Ban da lam t6t hét sure
minh trong hoan canh toan ven ay. Hay yéu dira tré nay.

BAy gio ban muoi tudi. Ban nhé diéu gi da xay ra. Nhiing diéu 4y c6 thé tuyét voi hoic co
thé dang s¢. Ban da c6 gang hét minh dé ton tai. Hay yéu dura tré muoi tuoi ay.

Hay tro lai thoi gian khi ban buée vao tudi day thi va 1 mot thiéu nién. Thoi gian nay c6
thé thi vi boi vi ban da truong thanh. Ciing c6 thé n6 dang so voi rat nhiéu 4p luc tir ban bé
cling trang lira dé séng hoa dong va hanh dong theo cach thich hop. Ban da giai quyét
chuyén do theo cach t6t nhat minh c6 thé. Hay yéu thiéu nién do.

Bay gio ban sap tét nghiép trung hoc. Ban da biét nhiéu hon cha me minh. By gio ban
da san sang bat dau cudc song theo cach ban muon. Ban vira diing cam va dong thoi vira so
hai. Hay yéu nguoi thanh nién truéng thanh ay.

Hay nho ngay dau tién ban di 1am. Lan dau tién ban kiém duoc tién va ban da rat tu hao.
Ban muon lam that t6t. C6 qua nhiéu thir d€ hoc. Ban da lam t6t nhat theo cach ma ban
biét. Hay yéu con nguoi ay.

Hay nghi vé mot méce khac trong cudce doi ban. Lap gia dinh. Ptra con cua chinh ban.
Mot ngdi nha maéi. Pay c6 thé 1a mot trai nghiém dang so hay moét trai nghiém tuyét voi.
Ban da song theo cach tot nhat ban c6 thé. Hay yéu con nguoi cua ban.

BAy gio> mang tat ca nhitng phan truéce d6 cua ban cung dén dimg trude guong, vi thé ban
c6 thé Au yém nhin vao ting phan cia minh. O phia trude cude doi ban lai 1a mot phan khac
nira. Twong lai cua ban dtng véi canh tay rong mé va noéi: “Téi ¢ day dé yéu cde ban.” Va
dtng thé.

Cam nh4n Stc manh cta ban

Hay cam nhan sir¢ manh cta ban. Cam nhan sitc manh trong hoi thé cta ban. Cam nhén stre
manh trong giong noéi cua ban. Cam nhén sitc manh trong tinh yéu cia ban. Cam nhén stc
manh trong sy tha tht cia ban. Cam nhan stc manh trong tAm thé sin sang thay doi cua
ban. Cam nhan sirc manh cta ban. Ban that dep d&. Ban 12 mot con nguoi vi dai va than
thanh. Ban xing dang voi tat ca moi diéu tot dep, khong chi mét vai, ma tat ca. Cam nhéan
strc manh cta ban. An binh véi sttc manh 4y, vi ban dugc yén 6n. Hay d6n chio ngay méi
v6i canh tay dang rong va véi tinh yéu. Va ddng thé.
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Ngoi doi dién voi nguoi ban dong hanh cta ban va nam tay nguoi ban ay. Hay nhin vao mat
nhau. Tho sau va giai phong bat ky noi sg hai nao ma ban c¢6. Thé sau mét lan nira va giai
phéng su phan xét cia ban, dé ban hoa nhap cing nguoi ban ay. Diéu ban thay ¢ ho 1a mot
phan chiéu cua ban, mét phan chiéu cta diéu nam trong ban.

Tat ca déu tét dep. Tat ca ching ta 1a mot. Ching ta hit tho chung mot bau khong khi.
Chting ta uéng ciing mot thir nude. Chiing ta dn thie &n cua dat. Chting ta c6 cting nhing
nhu ciu va nhig khat khao. Tat ca chting ta d&u muon khoe manh. Tt ca ching ta déu
muodn yéu va duoc yéu. Tat ca ching ta d&u mudn soéng thu thai va an binh, va tat ca ching
ta déu muoén giau cé. Tat ca ching ta déu mudn séng cudc doi minh trong su vién man.

Hay dé chinh ban nhin vao nguoi ban @6 véi tinh yéu, va sin 1ong dén nhan tinh yéu.
Biét rang ban yén 6n. Khi ban nhin vao nguoi ban ay, hay qua quyét cho ho rang ho c6 mot
strc khoe hoan hao. Qua quyét v6i ho vé nhirng méi quan hé day yéu thuong, vi thé ho duoc
bao quanh béi nhitng nguoi yéu thuong ¢ bat cir noi ndo ho c6 mit. Qua quyét véi ho su
gidu c6 dé ho c6 thé séng thoai mai. Qua quyét voi ho sy dé chiu, yén on va biét rang diéu gi
ban cho di s& tro vé vai ban nhiéu gap boi. Vi thé hay qua quyét moi diéu tét dep nhat, biét
rang ho xang dang v6i nhing diéu 4y, va hay nhin thay ho san sang chap nhan nhimng diéu
ay. Va dang thé.
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