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Sgi Day Dan PButng

Modi cudn sach hay, ciang nhu mét khéa hoc thi vi, déu ham
chia mot chu dé, mot y tuéng chia dao duge goi la “sgi day dan
duong” lién két cac dau mai lai véi nhau. “Sgi day dan duong” ctuia
quyén sach nho nay la mot y tuéng don gian nhung lai khong kém
phan quan trong, do la trdch nhiém doi voi ban than.

Ngay nay, nhiéu nguGi nghi rang cudc song cua ho that thoai
mai, nhung that su 1a ho dang phai chiu dung dau kho mébi ngay,
dudi hinh thuc nay hay hinh thic khac. Pon gian la vi phan dong
chua hoan toan hi€u r6 va séng theo nguyén tac c¢6 trach nhiém doi
voi ban than. Ban la ngudi tao ra nhiting suy nghi, 16i n6i, hanh
dong va chiu trach nhiém cho nhing gi minh da tao nén. Nhung c6
thé ban khong biét hodc khong mudn biét dén dieu nay. Mot s6
nguGi biét nhung phét 16 di. Con mot s6 khac biét nhung lai pha
nhan né. Pa so thi khong biét, va du1 cé dugc nghe diéu nay, thi ho
cting chang mudn tin! Toi biét duge dieu nay tir hang ngan ngusi
toi gap moi ndm trong nhiing budi hoi thao, thuyét giang va thao
luan & khap nai trén thé gidi. Toi cung biét dugc qua su trai nghiém
ctia ban than - d6 la, du cho qua khu caa ban la gi di chang ntra,
khong dieu gi c6 thé thay d6i cuoc doi ban theo hudng tét hon, cho
dén khi ban chiu trach nhiém hoan toan déi véi chinh minh, déi véi
nhting suy nghi, cam xuc, tinh cach, va hanh dong ctia minh, ngay
bay gis, ngay ngay hom nay. Thoat nghe co6 vé day la mot 1Gi giGi



thiéu nham chén, nhung that ra, né con hon ca sy hi€u biét can
thiét d€ c6 moét cuoc song thanh cong va man nguyén.

Chiu trach nhiém doi voi ban than, d6i véi trai nghiém veé cudc
song va doi véi s6 phan ctia minh khong phai la mét buée di nho
néu nhu ban - ctiing nhu hau hét moi nguGi trong chung ta - da timng
dugc day rang tin vao nguci khac méi la ¢6 trach nhiém. C6 trach
nhiém doi vdi ban than khong phai la chung ta s6ng biét lap hay
tach minh d6i véi moi ngudi, ma chi can chung ta tap trung vao
nhting mong muoén va nhu cau ctia minh. Trach nhi¢m luon la dieu
can thi€t bdi vi chung ta la mot phan trong cong dong. Du cho quy
mo ctia cong dong nay la gia dinh, cong ty hay ca thé gidi, thi anh
hudng ctia chung ta lén cong dong do6 thuong bat dau tir cap do dau
tién la chiu trach nhiém doéi vSi chinh minh. Néu chung ta budc ca
cong dong va hoan canh bén ngoai phai chiu trach nhiém cho
nhting suy nghi, hanh dong cia minh thi khi ay, ching ta dang tir
bo cudc song riéng ctia chinh minh va tu bién minh thanh moét nan
nhan ma khong ai c¢6 thé giup dé dugc.

Quyén sach nay dugc viét ra khong dé tra 16i cho moi cau hdi,
khong lam rd moi khic mac hay dat san trudc méat ban bat cu giai
phép nao; né chi giup ban buéc mot bude di nho dé tim lai trach
nhi¢m dau tién ctia minh: Kha nang lua chon cdach phan ung caa
ban d6i véi cudc song va moi dieu trong thé€ gidi nay.

- Mike George



Lsi gidi thieu

Thaoi Gian Cho Sy Chuyén Hoéa

Hang ti y tudng, hang triéu quyén sdch, hang ngan deé tai nghién
cuiu, va hang tram nha lanh dao khai sang tinh than da xuét hién
trén khap thé gidi tir hai thap ky qua d€ gitip chung ta tim lai su
hi€u biét, su sang sudt va dieu diéu ky gitta cudc séng ban ron ctia
thoi hién dai.

Muc dich cua tat ca nhiing n6 luc dé la huéng dan ching ta cach
tré nén lang diu va diém tinh trd lai, ¢6 gang chi cho chung ta cdach
thic ndm quyeén kiém soat cudc doi minh va tré thanh mot nguosi
t6t hon trong mot thé gidi chuyén dong khong ngiing. Céc nha lanh
dao tinh than cho chung ta biét rang ching ta da quén di minh la ai
va tai sao ta lai hién dién trén coi dGi nay. Ho da dua ra vo van cach
thuc dé€ nhiac nhé chung ta ring s6ng mot cuoc séng toan ven da
kho, nhan ra dugc vé dep that su 4n chia bén trong ban than minh
va don 1ay co hoi sang tao ma moi cudc dai co dugce lai cang kho
hon.

C6 the ban tiing d€ y dén, nhung khong c¢6 khéa hoc, budi hoi
thao, quyén sach hay ngudi lanh dao tinh than nao c6 thé that su
thay d6i hay chuyén hoa cudc dsi ban. Vi sao? Vi chi ¢6 ban méi ¢
thé “danh thdc” minh va gitt minh “tinh tdo”. Chi ¢6 ban mdéi c6 thé



thay d6i cach ma ban suy nghi, cam nhan va séng. Moi ky thuat,
cong cu, va phuong phap trén thé€ giéi déu htu ich trong mot gidi
han, chi ¢6 su nhiét tinh va san long cta ban la c6 kha nang quyét
dinh dugc cong viéc thudc vé noi tam nay. Du cho ban chua nhan
ra dugc, hay ban cho rang nhiing y nghi, niém tin, hiéu biét cta
minh tot sdn roi, thi mdi ching ta déu can phai lam cong viéc thudc
veé ndi tam 4y ngay tir cap do nay.

Muc dich ctia quyén sach nho nay la dem dén cho ban su hi€u
biét co ban va cac phuong phap cam nhan noi tam dé tu giai thoat
minh ra khoi nhiing ao tuéng dang phdé bién hién nay - nhing dieu
khién cho chung ta bi mac bay trong théi quen suy nghi tiéu cuc va
lusi biéng. Giup cho ban nhan ra thit thach va thoat ra khoi nhiing
niém tin sai [am khién ban bi “méc ket” trong nhting cach cu xur day
ciang thang mdi ngay. Gitp cho ban biét dudce lam thé nao dé ¢ thé
hi€u r6 hon va tao ra nhiing cam giac lanh manh, tich cuc hon. Va
quan trong nhat la gitp ban danh thuc trG lai kha nang nhan thuc
veé con nguGi that su ctila minh - so véi cai con nguGi ma ban hoc
dugc tir nguGi khac - khi ban thuc hién cuoc hanh trinh dén véi su
khai sang.

Ngay bay giG, ban cam thdy nhu thé nao? Ban cho ring cudc doi
la mot trai nghiém dau dén hay 1a mot cudc hanh trinh thd vi? Néu
do 1a thd vi, thi co phai ban dang che gidu di su dau dén, c6 tinh
khong d€ y dén, hoic ban da tim ra dugc mot vai “muu luge” khon
khéo d€ né tranh n6? Con néu do la mot sy dau dén (co nghia la
stress trén moi phuong dién), thi quyén sach nay chac chan la danh
cho ban. Néu ban khong c6 méi lo au nao vé tinh than hay cam
xtc, néu ban chua titng bao giG xem minh la mot nan nhan, néu
ban chua timng d6 thira ngudi khac cho viéc minh cam thay nhu thé
nao, va néu ban nghi riang cudc soéng la thién dudng, thi cuén sach
nay khong danh cho ban. Vay ban hay dat né lai ché ca! Con néu
khong, hay tiép tuc doc nd vi ¢ rat nhieu dieu dé hoc hoi, d€ lam,
va quan trong nhat la dé thuc hién!



Tuy nhién, du cu6n sach nay c6 chita dung nhiing am hiéu sau
sac, nhiing phuong phap trg giup ban than va sy hi€u biét nao do,
thi khong diéu gi trong s6 ay c6 dugc gia tri that su cho dén khi nao
ban nhin ra dugc su that, thay dugc su uyén tham, cho chinh minh,
trong chinh minh. Khoanh khac “nhin ra” hay nhan ra nay dugc goi
la khoanh khdac AHA!



Khoanh khac AHA!

Tat ca chung ta déu c6 mot khoanh khac AHA! nao d6. AHA! la
tiéng ndi to sy vui mirng khi ban hiéu ra dugc dieu sau sac an chua
bén trong nhiing van dé ma minh dang vat 1on dé€ giai quyét, hay la
mot y tudng l6e 1én trong dau c6 thé gitp ban lam r6 duge tinh
huong kho khan ma minh dang phai d6i mat.

Trong khoanh khac AHA!, ban bat ngG tré nén hanh phuc khi
nhan ra dugc diéu gi la dung. Khong chi ¢6 thé, ma ban con chac
chan rang do la moét cau tra 16i hoan hao. Ban khong can suy nghi
veé khoanh khac ay. That ra, néu ban nghi vé nd, lap tic ban sé
khién hiéu luc ctia n6 giam bét.

Khoanh khac AHA! - theo mot s6 nguGi da mo ta nhu la mot
“trai nghiém Eureka”- thuong dén khi ban thoi khong phai vat kiét
tinh than va tri 6¢ d€ tim ra giai phdp hay cau tra 16i cho mot van
dé, mot thi thach nao dé. Tam tri va tri tué ctia ban dugc thu gian,
mé mang va dé linh hoi nhitng cach thic nhin nhan méi. Suét hang
ngan nam qua, thién dinh da la mot phuong phdp dugc cong nhan
la ¢6 thé lam tan bién nhiing hén loan tir bén trong, lam ling diu
“ti€éng on” cua nhiing suy nghi va cam xtc, d€ tao dieu kién cho
khoanh khac AHA! xuét hién. Tuy nhién, nhing khoanh khac binh
lang ty nhin lai minh va suy ngdm cting ¢6 thé tao nén mot khong
gian tinh lang dé€ hé 16 ra m¢t tam nhin mdi, lam cho sic manh cta
ban tang lén.

Hau hét cdac nha sang ché sé chung thuc rang khoanh khac
AHA! nhu la mot sy dot pha dé bigt dugec mot cach chinh xac sang
ché€ méi cta ho sé dinh hinh ra sao. Phan dong cac nha khoa hoc sé
nhéc lai thi diém khi ma khoanh khdc AHA! chinh la su thoi thdc
dau tién con chua phai mo da giup ho hinh thanh nén cong thuc
ctia mot ly thuyét méi. Va nhiéu ngudi kinh doanh thanh cong sé ké
lai v6i niem hanh phuc vé ga AHA! khong duge mai nay da bao



trude cho ho moét quyét dinh kinh doanh mang tinh séng con, hay la
mot dudng huéng hoan toan méi da gép phan quan trong cho su
thanh cong cua ho.

Khoanh khac AHA! ¢6 thé thay d6i cudc doi ban va ca cuoc doi
ngudi khac ntta. Mong rang ban sé tim thdy dugc moét hoac nhiéu
AHA! cho minh trong quyén sach nay va hanh dong theo nhting
dieu minh chon. Hanh dong theo sic manh AHA! sé ¢6 anh hudng
thay d6i cudc doi ctia ban theo huéng t6t hon.



Phan I - AO TUONG VA QUAN NIEM
SAI LAM

7 quan niém sai [am thuong gap vé

Stress

Mot can bénh ctia thé ky 20 dugc goi la “stress” da tré thanh
mot bénh dich phat trién manh mé trong thé€ ky 21 - va do cang la
mot can bénh ¢6 kha nang gi€t nguai!

Ngay cang co nhiéu ngudi quan tam va bat dau lam mot diéu gi
do trude van nan nay. Nganh kinh doanh va cong nghi¢p dang thuc
tinh mot cach cham chap truée cac s6 lieu cho thay cé dén hang ti
yén, do-la, euro, va bang Anh bi mat di méi nam cho sy ving mat
khong ly do trong cac cong ty, vi lam viéc khong hi¢u qua, vi mau
thuan trong moi quan hé, va vi chat lugng cong viéc thap... Duong
nhu tat ca bat nguon tir tinh trang st dung qua nhiéu, st dung sai
cai dugc goi la stress.

Trudc tién do la vi nhiing quan niém sai [am. Mot s¢ [am tudng
that nguy hai phat trién trong su6t ba thap ky qua da lam sai lech
niém tin cda chung ta va dang lam r6i su chd y cta ching ta, khién



stress ngay cang phat trién va hién dién khép nai trén thé giGi. Sau
day la bay quan niém sai [am thuong gap veé stress.



Quan niém sai [am thu nhat

“Stress 1a mot diéu ty nhién va tich cuc trong cudc s6ng hién
dai.”

Hoan toan khong phai nhu thé!

Chiang c6 dieu gi giong nhu la “stress tich cuc” ca. Thuat ngtt
nay la mot phép nghich hgp - cach néi ma ngudi ta thudng dung
trong dién thuyét! Ve khai niém, stress la mot dieu khong binh
thudng va ciing chang lanh manh chtt nao, vi thé, né luon la mot
trang thai tiéu cuc. Sau day la mot khai niém veé stress c6 thé gitip
chung ta lam 1o dugc nhiéu diéu:

Stress 1a mot hinh thdi cua su dau don, no dén dé mach bao ban
rang co diéu gi do ma ban can phai thay doi. Con dau - bat ky con
dau nao - la mot thong diép noi Ién rang co diéu gi do can dugc tim
hiéu.

Tuy moét s6 nguGi con phan biét sy dau dén vé mat thé chat va
su ganh chiu vé mat cam xuc/tinh than, toi sé sit dung tir “con
dau”/“dau dén” cho ca hai trang thai d6 trong quyén sach nay.



Néu nhu ban dua tay minh vao trong lira, ban s€ trai nghiém
dugc dieu g1? Pau. Ban hoc dugc dieu gi day? Khong lam vay nta
dau! Thé la ban da ling nghe “ngusi dua tin” nay, ban da hoc, va
ban da thay ddi. Chuing ta ¢6 thé trai nghiém stress hay su dau dén
G 4 muic do - tam linh, tinh than, cam xuc va thé chat. Khi thong
diép nay ding lai 6 muc do tinh than va cam xuc, bi€u hién bang
nhtng suy nghi dau dén va nhitng cam xtc tiéu cuc duge tao nén
bdi chinh ching ta, thi ching ta ¢é nghe thay dugc thong diép do
khong? Khong, chung ta khong hé lang nghe, hoac la bo qua, hoac
la cu git 1ay thong di¢p ay. Tai sao vay? Béi vi chung ta dugc day
cho tin rang mot s6 loai stress la can thiét va tét. “Ho” bao véi
chung ta rang do la binh thudng va ching ta da tin vao “ho”. Vi
vay, chung ta cu d€ stress I6n 1én bén trong ma khong nhan ra dugc
rang chung ta dang tao ra cai chét cho chinh minh. Bao rang chi
mot it stress thoi ctng tot, thi chinh ching ta tu cham vao mot ngoi
nd chdy cham dé€ giét minh. C6 bao giG ban nghi tai sao cac dich vu
cham séc y t€ ciia mot thé gidi phat trién lai dang trong giai doan
kho khan? Do la vi ngay cang ¢é nhiéu ngusi coi thuong su khoe
manh vé mat tinh than va cam xudc ctda chinh minh. Khong ai bao
cho chting ta biét rang chi mot suy nghi tiéu cuc ctung c¢6 thé dan
dén su pha huly ca mot hé thong mién dich.
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Ly do thu hai ma ching ta khong lang nghe “ngudi dua tin” ay
d€ hoc hoi va thay déi la do ban da thich thu véi mot “phat ban”
ctia su sg hai, va mot “cd ddm nhanh” caa sy gian da. Tai sao vay?
Baéi vi nhitng cam xtc nay kich thich viéc san xuét ra nhting hgp
chat gay nghién c6 thanh phan chinh la adrenaline trong co thé



chung ta. Nhieu ngudi khong thé chiu dugc khi sudt ca ngay khong
c6 thu hgp chat tai hai dy. Vi thé, chung ta di tim nhttng tinh huéng
té hai, nhttng con ngudi déi dau, chi vi muodn tré nén gian do dé
thoa man “con nghién” ctia minh.

Khi cho rang stress la binh thuong, rang chi mot it stress thoi thi
cting tot, nghia la chung ta dang né tranh trach nhiém doi voi ban
than va d¢ ctung la dau hi¢u cua viéc suy nghit lusi nhac. Tuy nhién
ngay nay, mot dieu chic chan la ngay cang c6 nhiéu ngudi tinh ngd
trude su that rang stress khong nén ton tai trong mot cudc séng
sung tuc. Chung ta dang c¢6 gang cai thién stress thong qua y thic
ctia ban than, bat dau tir cap d¢ dau tién la suy nghi va cam xtc cta
chinh minh.

Nhiing cudc “thi dua” trong quan ca phé
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Ban da bao gio chung kién nhting cudc tro chuyén tuong tu nhu
tinh huéng to6i sap k€ sau day chua? Ngudi dau tién bat dau bang
mot diéu gi do dai loai nhu la “Anh biét khong, toi co qua nhiéu
viéc phai lam, ma thoi han chot (deadline) sdp dén roi. Ban lam
viéc cua toi thi chat day ho so, tai liéu va moi nguoi déu muoén toi
phéi giai quyét xong tir ngay hom trudc kia, toi ciang thang dén chét
di dugc!”. Chi mot lic sau, mot nguoi khac thém vao “Chdc chan la
anh bj stress roi! Ma anh nén chung kién nhiing gi toi phai lam
kia!”. Thé la sau do, méi nguoi cu tranh nhau chung minh rang ho
bi stress nang hon so vdi nhiing ngudi khac.




Chung ta dang lam gi vay? Chung ta da tao ra cai thé gidi nao
day, khi ma cu tranh gianh nhau nhu nhtng nguoi dién vé muc do
bi t6n thuong dé roi con bi cang thing thém nua? O dau ma nguoi
ta do luong su thanh cong bang nhiung cap do stress day? Toi hy
vong ban chang bao gid lam nhu the!



Quan niém sai [am thu hai
“Ban phai trd thanh bac si d€ chdn doén va chita trj stress.”

Khong can thiét phai nhu vay!

Béc si thi chi chiia tri cho nhiting triéu ching lién quan dén thé
chat. Ve tinh than, chi cé ban méi biét dugc nhiing suy nghi va cam
xtc khai nguon cho su céng thang ctia minh, va chi ¢6 ban méi du
kha nang thay d6i nhiing suy nghi, cam xuc va cam giac d6. Khong
ai khac tao nén nhtrng suy nghi va cam xuc cta ban (mac du doi khi
chung ta c6 cam gidc nhu vay, nhung khong han la th¢). Khi ban
biét dugc cach xac dinh chéat lugng cho nhiing suy nghi va cam xuc
ctia minh, ban c6 thé bat dau lua chon nhiing gi ma ban cho la tich
cuc.



Ban dang nghi gi? Ban cam thay nhu thé nao? Va chat lugng
moi suy nghi va cam xtic ctia ban ra sao? Bao lau thi ban tu hoi
minh 3 cau hoi nay? Co thé la rat it khi, ma thuong thi chang bao
gi0. Néu chung ta khong tu hoi nhiing cau hoi dai loai nhu la “Toéi
dang c6 cam gidc gi day? Tai sao t6i lai dang cam thay va suy nghi
nhu thé nay?”, co 1€ chung ta khong bao giG biét dugc vé chinh
minh, chang bao giG nhan biét that su vé ban than, va ciing sé
khong bao gis biét dugc rang lam thé nao dé lua chon mot cach co
y thic nhting suy nghi hay cam xuc ctia riéng minh.

Mot s¢ ngudi bao riang nhiing loai cau hoi theo ki€u tu kiém tra
néi tam nay chi 1a mot viec lam d€ giét thai gian hodc 1a mot bi€u
hién ctia chung tu yéu minh, xem minh la “céi rén ctia va try”!
Nhung khong phai nhu thé. Véi viec danh vai phut mdi ngay dé
khdam pha noi tam mot cach nhe nhang, ban c¢6 thé hoc dugc cach
“bat mach” cam xuc ctia minh, nhanh chéng biét ro ban can lam gi
d€ gitt minh diém tinh va tap trung ning lugng mot cach hiéu qua
nhat.

Di nhién, néu ban cam thdy khoé chiu nghiém trong vé mit thé
chat, ban can phai di gap bac si. Nhung su bat an vé tinh than sé
vinh vién khong bao giG bién mat néu ban khong thay déi cach suy
nghi va cam xuc ctia minh. Thudc va bua chud déu khong thich hgp
cho viéc dua suic manh tich cuc vao nhing gi ban suy nghi va cam
nhan. Vi thé, ban hay tu “bat mach” cho minh, cam nhan nhing



cam xtic va chan doan cho trang thai cia chinh ban. Sau mot vai
[an nhu thé, ban sé tu nhién thich thu véi cach diéu tri nay - cach
dieu tri “nodi tam”, nhting phucong phép gilp ban thoat khoi con dau
ma chung ta goi la stress. N6 sé gilp ban tré lai véi diéu kién suc
khoe tinh than va cam xuc tot nhat.

Viéc diéu tri danh cho cai dau va cho trai tim thi rat khac so véi
cd thé. Khi ban nhan thiic moét cédch that su va sau sic rang tat ca
nhting cang thang cta ban bét dau tir suy nghi va cam xuc cua
minh, va rang ban chinh la nguGi chiu trach nhiém, thi viéc suy
ngam, muong tugng, va suy nghi tich cuc s€ bat ngé danh thuc tinh
ham hoc hoi, tim toi ctia ban.

50.000 suy nghi m¢t ngay!

Hau hét chung ta déu suy nghi qua nhiéu - ngudi ta uoc tinh
rang trung binh co khoang 50.000 suy nghi mot ngay! Tai sao lai
qud nhiéu dén thé chu? Boi vi hau hét nhing suy nghi cua chung ta
dua trén ndi bat an va lo lang vé tuong lai khong chic chan. That
ra, hau hét nhang suy nghi lo lang déu dugc nguy trang dudi hinh
thuc la su than trong, va moi lo 4u dugc che day bang su quan tam.
Viéc suy nghi qud nhiéu khong cho ta siic manh ma chung ta can dé
dugc séng mot cudc doi thanh than hon va toan ven hon. NO rit
can nang lugng cua chiung ta va “lam md&” kha nang xa Iy khon
ngoan, sang suot trong ta. Suy nghi co thé la mot am thanh vang
vong cua tiéng noi tir noi tam. Khi chung ta bao rang “Toi can phai



suy nghi vé diéu do”, that su ta ngu y rang “Toi khong chac lam”,
co nghia la co su ngo vuc - ma nghi ngo la mot trong nhiing cam
xuc thuong chuyén sang trang thai ban khoan va lo lang. Tat ca
nhtng diéu do dan rit can nang lugng cua chung ta mot cach tinh
vi ma chung ta khong hé hay biét.



Quan niém sai lam thu ba
“Stress la can thiét dé dat dugc thanh cong.”

Chac chén la khong!

That 1a mot niém tin sai [am khi cho rang stress, hoac viéc gay
ra ap luc cho moi ngudi 1a can thiét dé€ lam cho cong viéc nao dé
dugc hoan thanh. Tai sao? Bdéi vi khi do, ndi lo sg da dugc st dung
nhu mot dong luc thuc ddy va sé nhanh chong rit can di niang
lugng ctia ban, c¢6 khi con kéo theo viéc gay bénh cho co thé. Suy
nghi chat chua stress la suy nghi s¢ hai va gian da, va n€u no cua
dugc “nuoi dudng”, thi bénh tat cho co thé, nhan vién nghi viéc
khong co ly do, ndng suat cong viéc thap cting nhu su d6 vG trong
cdc moi quan he 1a dieu khong thé nao tranh khoi. Hon niva, ai
cting bi€t nhing tac dong tai hai dén than kinh cua stress. Nhing
suy nghi cang thang, bon chon gay ra con cang c¢G va dau dau;
nhting suy nghi lo lang lam r6i loan kha nang tiéu hoa va cudi cung,
c6 thé gay ra chuing viem loét, ung budu doc; con nhiing suy nghi s¢
hai thi lam cho tim dap nhanh va két qua la suy tim; roi con ca viéc
san sinh qua nhiéu adrenaline khi tuc gian dugc xem nhu la mot
trong nhting yéu t6 gép phan vao bénh ung thu.

Stress va sg¢ hai, roi sau do la adrenaline, c6 thé lam cho viéc gi
do hoan thanh xong mét cach nhanh chong, nhung né chi dem dén



hiéu qua trong mot thoi gian ngan, con trong mot tong thé dai han,
dieu do sé dan dén hoi chiung “chdy sach”. Pay la ly do tai sao
chang c6 loai stress nao c6 thé goi la “stress tich cuc” ca. Nhing ai
tin rang stress la ty nhién, nhting ai bién ho rang stress la can thiét
dé dat dugc thanh cong thi ho cting dang biéu hién 16i suy nghi lugi
nhac, hoac tranh né viéc tu thay doi ban than. Va ¢ 1& d6 la nhing
ngudi da “nghién” chat adrenaline. Con d6i véi nhiing ai tin rang
viéc phan ung tiéu cuc, gan dd véi moi ngudi trude nhing tinh
huo6ng trdi y la mot phan tng tu nhién, ¢é san bén trong nhu la mot
ban nang dugc truyén lai tir xa xua thi da dén Idc can phai suy nghi
lai!

Chiang c6 dieu gi la ¢6 sdn trong thdi do cta con ngudi trudc
cudc séng. Moi thi déu phai dugc hoc hoi va duc két qua trai
nghiém. Vang, khi ban bi khiéu khich, ban c¢6 thé danh lai hodc bo
chay, nhung cting ¢6 nhiéu lua chon khac. Ban c6 thé dung yén, ban
c6 thé chi mim cudi, ¢ theé lang 1€ quay di, ¢6 thé hat, hay 1a nhay
mua! Mot ly do giai thich cho viéc doi khi ching ta khong thé tim
ra dugc nhting lya chon khac khi phai d6i mat véi cac tinh huéng
tha thach la bai vi su sg hai da tré thanh mot théi quen an qua sau
vao chung ta, dieu khién phan ting ctia chuing ta. Chinh ndi sg hai
da han ché& kha nang tao ra su lua chon; lam “té liét” kha nang danh
gia diém manh va diém yéu ctia mdi lua chon, khién chung ta
khong thé tim ra mot giai phap dung dan nhat.

Su that la ndi sg hai da lam té liét kha nang tao nén nhtng phan
uing thich hgp va hiéu qua. Sg sét l1a théi quen do con nguGi hoc
dugc, va ngay khi ¢6 su hién dién ctia nd, ching ta tré nén sg hai
ngay ca d6i véi nhiing de doa chang dang gi. Trai ngugc véi niem
tin, ndi lo s¢ khong gitip ich dugc gi cho hanh phuc va su lanh
manh ctia chiing ta. Tham chi ban khong can sg¢ héai dé ¢c6 duge mot
phan ting khon ngoan khi cham tran véi mot con hé. Ban can co su
nguodi lanh, diem tinh, su tap trung chud y nhu cac van dong vién thé
duc va tinh sédng tao nhu cac nghé si dé phan wing mot cach ¢6 hiéu
qua. Khong phai con h6 d6 de doa ban, ma ngay tir trong tam tri,



nhtng gi ban cho rang con ho sé lam véi minh mdi sinh ra ndi sg
hai. Nhing con hé d6 1a ai hoac la gi trong cudc séng ctia ban? Ban
dang lam gi vé6i chung trong tam tri minh?

Vi vay, hay xua tan y nghi cho ring stress la can thiét. Hay hiéu
rang stress gié€t chét, lam suy yéu, lam kiét qué, lam giam suc manh
tinh than ctia mdi chung ta. Gat bo di théi quen sg hai va tan dung
nhiing tinh huéng tir thuc t€ cuoc song dé thuc hanh viéc lua chon.
Hay nhd lai tinh huéng nao doé trong qua khu da khién ban sg hai
va tu dua ra nhieu cdach phan ung tich cuc khac, sau do, ban hay dé
cho tinh huéng ay dién lai moét lan ntta trong dau ban, nhung lan
nay, ban dua vao dé cach phan ung tich cuc ma ban vira nghi ra -
nhu canh d6i mat véi thoi han cudi cung, véi 0ng chi, véi cac
nhiém vy, véi ngudi khoé tinh nao d6 trong cudc song cta ban, su
ngan can kich liét - tat ca nhtng dieéu da gay ra ndi dau dén cho ban
ngay hom qua. Con hom nay, ching la thay ctia ban. D6 la ¢ hoi
dé khang dinh su diem tinh va sang tao cta ban. Ching dén dé
kiém tra kha nang lua chon cdch phan ting dung dédn va sic manh
dé thuc hanh cédch phan tng d6 ctia ban. Néu ban khong bat dau
sang tao hon va lya chon nhiing phan ing cho minh, ban s€ phai
chiu dung chung bénh thong thuong nhat duge biét dén hién nay -
ching “xem minh la nan nhan”! Nhung ban chua bao giG dong vai
dién la nan nhan... phai khong?

Stic manh siéu sang tao

Vi tru dugc hinh thanh tir dang nang lugng hau nhu khong nhin
thay dugc. Nang lugng hau hinh vat chat la dang nang lugng “yéu”
nhat. Mot qua bom nguyén tir co thé rat manh ddy, nhung no khong
co “suic manh siéu sang tao” 0 bén trong. Con ban thi co. Ban la
mot thuc thé sang tao co y thic, 4n chua nhiéu tiém nang, khong
chi 6 mot pham vi ma con anh hudng dén ca thé gidi. Piéu do co y
nghia dén muc nao con tity thuoc vao chinh ban. Pang phai vat va
VOI stress co nghia la ban khong anh huong dén dugc bat ky diéu gi,
nhung ban lai dang cho phép ca thé gici anh hudng Ién ban. DE tim



thay dugc suc manh néi tam, nuéi dudng sitic manh cho ban than,
ban hay thuc hanh giit minh diém tinh. Khi hiéu dugc rang mot tam
tri binh an la mot tam tri sang tao, ban sé nhan ra su binh an trong
noi tam cung la sic manh cua riéng minh.



Quan niém sai [am thu tu

“Stress chi don gian la mot hién tugng ty nhién, lién quan dén
cd thé, chi can nghi ngdi, thu gian mot chdt 1a sé hét.”

That la sai [am!

Nguyén nhan gdc ré ctia moi loai stress ¢6 thé dugc tim thay
trong suy nghi va cam xtc - khia canh phi vat chat. Nhing cach
thuc dieu tri vé thé chat, liéu phap va “chién thuat” thu gian co thé
lam khuay khoa b6t mot vai triéu ching, nhung khong thé thay doi
cach ma ban suy nghi. Cach suy nghi ctia ban méi chinh la nguyén
nhan. Va an chua ding sau suy nghi d6, niém tin ctia ban lai 1a mot
nguyén nhan sau xa hon.

Mot ly do khién quan niém sai [am nay c6 sic anh hudng 16n
manh la do chung ta nghi rang minh chi la nhang hinh déang vat
chét, néu co thé thu gian thi tam tri s€ dugc thu gian theo. Nhung
that su, dieu do6 dién ra theo hudng ngugc lai: bang cach thu gian
tam tri, co thé sé dugc nghi ngoi. N6i nhu vay khong ¢6 nghia 1a
chuing ta khong can chiam lo cho ¢6 thé ctia minh, ma ngugc lai,
chung ta phai cham séc¢ n6, vi ¢ thé chinh la ngoi nha dé tam tri
chung ta trd ngu va dugc bao vé. Vi thé, ngoai viéc cham soc co



thé, ching ta can chd y nhieu hon dén nhting suy nghi va cam xtc
cta minh, hoc cdch kiém soat va quan ly tam tri bang sy binh an va
diém tinh.

Tiép theo, hay quan sat tinh cach ctia ban sé thay déi theo chieu
hudng tich cuc hon khi ban phuc hoi lai dugc trang thai tinh than,
sau do6 co thé cung khoe manh tré lai. Mdi ngudi ¢6 thé nhan biét
dugc dieu nay bang truc gidc ctia riéng minh. Tuy nhién, chung ta
van con ngay ngo khi néi nhttng diéu nhu la “Hay lam nhu thé nay,
xai thir cdi kia, hay di dén do, va anh s€ thoat khoi stress”. That vo
ly! Néu nhu diéu do la dung, thi stress s€ phai giam di chu sao lai
cu tang 1én? Hién nay, ching ta mua va tiéu thu nhiéu vat dung
hon, du lich dén nhiéu noi hon, va tao ra nhiéu cach thuc giai tri
phong phd va tinh vi hon, tat ca dugc dat cho mot cai tén la “thu
gian”. Tuy nhién, trong cac sd liéu thong ké mdéi day cho thay muc
do stress, lo lang, bat an, va ap luc noi lam viéc cd ngay mot gia
tang.

Tai sao lai nhu vay? Ban hay tu tim hiéu trong chinh cuoc séng
ctia minh khi trG vé nha t6i nay. Theo théi quen, ban budc vao
phong khach, cam mot lon nude ngot hoac moét tach tra hay ca phé
trén tay va di thang dén chiéc sofa, véi tay 14y cdi remote TV roi
nhin vao man hinh véi nhiing hinh anh chuyén dong nhép nhdy. Bo
phim trén TV la Rambo III - 90 phut day stress, bao luc, sg hai,
gian da, that vong... Va chung ta goi do6 la su thu gian! Pa dén luc
chung ta thic tinh khoi céi ao tuéng dang lan tran khiap noi nay.

L6i s6ng mdéi hay 16i s6ng cii

Diing bao gio tin bat ky ngudi nao noi ring ban khong thé thay
doi, hodc khuyén ban khong nén lam xdo tron tinh cdch ctua minh.
Sur that, ban dang thay doi méi ngay. Va khong bao gio la qua tré
d€ suy ngam vé mot su thay doi tot hon trong tinh cach, vi don gian
do chi la su thay doi cach ban nhin va phan ung lai moi nguoi va
thé gioi xung quanh.



Diéu do tiy thuoc vao ban. Ban co thé song ciung voi néi dau
dugc goi tén la stress, hodc ban chap nhan phiéu luu trong cudc
hanh trinh kham pha ban than dé cam nhan cudc séng trong mot
cai nhin mdi tot dep hon. Méi khi thay doi mot thoi quen ca, no co
thé gay ra su kho chiu cho ban trong thoi gian dau. Nhung do chi Ia
phan ung doi vai cudc séng, gitp ban budc tiép dén su truong
thanh va chin chan. Néu ban muoén séng lau va khoe manh, bang su
hiéu biét diing din, hay tiéu diét stress trudc khi no giét chét ban!




Quan niém sai [am thd nam
“Thay d6i ch€ d¢ an uéng, chay bo, va mot ky nghi t6t sé xua
duéi dugc stress.”

Chang duing dau, ban a!

Cung mot ly do nhu trong quan niém sai [am trude, ché do an
udng, chay bo, va nhiing ky nghi c6 thé lam diu di mot vai triéu
chung tam thi, nhung do khong phai la phuong phép chira tri triét
dé. Mot ché& do an uéng lanh manh va thé duc la t6t, nhung né
khong du dé giai thoat ban khoi stress. Trong nhiing nam 80, mot
s6 qudc gia noi 1én phong trao di bo thé thao. Khi dy, mdi cong vién
tré thanh mot “xa 1o cao t6c¢” cho rat nhiéu van dong vién nghi¢p
du vé6i nhiing guong méat nhan nho vi dau dén, mo hoi tuén ra nhé
nhai tif nhting than xac thé khong ra haoi. T4t ca déu vi muc dich
can bang va thu gian. Nhung thu gian kho ma dat dugc trong mot
co thé dang kho sé vi hut hoi. Thu gian khong phai la kiét suc hay
mét moi, ma la kha nang tha Iong tam tri ctia minh G bat ky noi
dau, bat cu lic nao. BGi ban da biét rang, tam tri thu gian thi ¢ thé
s€ dugc nghi ngai theo.



Sang th& ky 21, viéc di nghi mat c6 thé van con 1a mét chuyén di
chai hitu ich, mot cach dé “déi gio” - thay doi phong canh, con
ngudi, thuc an va khi hau. Nhung giG day, ban biét dugc rang ban
khong can di dén bat ky dau dé nghi ngoi, thu gian tri 6¢ va nuodi
dudng tam hon minh. BGi vi du ¢ di dén dau, ban van sé€ 6 cung
véi chinh minh. Va cédch ban suy nghi, cam thay va phan ung ctng
c6 thé giong y nhu & bat ky nGi nao ma ban dang hién dién.

Co bao gio ban dat cau hoi la vi sao sau rat nhiéu liéu phap chtia
tri stress dugc nghi ra, dugc viét ra, dugc san xuét, dugc tiép thi va
dugc tiéu thuy, thi lai ¢cé nhiéu stress hon la trude d6? Pon gian bdi
vi d6 chi la su tron tranh. Chung ta tron tranh lam cong viéc thudc
veé ndi tam la chiu trach nhiém cho nhing suy nghi va cam xuc cta
chinh minh. Moi diéu trong cudc séng cua ching ta, ké ca s6 phan
ntia, déu bat dau tir trong dau ta. That dang tiéc khi nhac lai diéu
nay, nhung d6 la mot van dé ma toi phai mat mot thai gian dai dé
that su “ngo ra”. Toi phai lang nghe diéu d6 hang tram [an theo
hang tram cach khac nhau.

Tu dudng tinh than!

Ngay nghi xudt phat tir y tuong vé mot ngay thiéng liéng - dugc
danh riéng cho viéc nghi ngoi va phuc hoi chu khong phai dé sir
dung cho viéc ché chén say sua hay than van, cing khong phai dé
ngu va luoi biéng! Ngay nghi la nhing ngay dugc danh hét cho ban
than, dé chung ta co thé tim thdy va “nap” lai nang lugng cho tinh
than cua minh tir trong ra ngoai, dong thoi nhdc nhd ta vé muc dich
song that su. Ban co quan tam dén binh an noi tam va ban co biét
muc dich séng that su cua minh khong? Rat it ngudi lam dugc nhu
thé! Mot 1oi khuyén rat bo ich: hdy bo ra it nhat la hai ngay nghi
moéi nam dé tu duong cho tinh than. Pay khong phai la tu theo y
nghia tén gido, ma la mot su tu dudng cho tinh than, gitip ban
thanh than va thoai mai hon.



Quan niém sai lam thu sau
“Ban phai lam viéc 14 giG mot ngay nén lién tuc chiu dung
stress.”

Khong phai vay!

Mot s6 nguGi chi lam viéc co vai tiéng dong ho mot ngay -mot
dieu kién xem ra rat nhan ha, khé ma bi rGi vao tinh canh phai d6i
mat vGi thGi han hoac nhting ap luc khac - nhung ho con bi stress
nang né hon ca nhing ngudi lam viéc trong nhiéu gio d€ hoan tat
cong viéc theo thai gian da dinh. Van dé la ban can nhan ra diéu gi
gay nén stress. N6 phu thudc vao cam nhan cda ban.

Ban da bao giG quan sat hai nguGi cung lam mot cong viéc hay
nhting viéc tuong tu nhu nhau, va c6 cung mot thsi han cudi cung
chua? Mot ngudi thi vo dau but téc véi vé lo lang hién r6. Con
ngudi kia van cu vui v€. Tai sao lai co sy khac biét dén nhu vay?

Peéu do nhan thic ma ra ca. P6 la cach ma mdi ngudi cam nhan
ho lam gi, va két qua nhu thé nao. Nhan thuc dugc dua trén niéem
tin ctia chinh minh. Néu ban tin rang minh sé dién lén khi bi muén
thGi han da dinh, hoac ban sé bi ngusi c6 quyén luc tritng phat vi
minh chua hoan thanh cong viéc, thi stress sé la ngudi ban dong
hanh cung ban & bat ci nGi nao ma ban dén, véi bat cu diéu gi ma
ban lam, trong su6t ca quang doi con lai. Nhung néu ban tin vao



chinh minh, tin rang ban c6 thé kiém soat dugc cam xuc, tin rang
khong ai ¢6 thé lam ban t6n thuong, tin ring viéc tré mat thsi han
cudi cung khong phai la su két thic cua thé giéi hay cong viéc ctia
ban, thi ban sé luon ¢6 thé thu gian, dut cho ban & dau, hay la cai
han chot d6 no6 ¢6 gan ké dén thé nao di ntra. Va khi 4y, ky la thay,
ban sé it bi tré thdi han hon la nguGi cd thuong xuyén lo lang.

Niem tin khong dugc xay dung san trong gien di truyén ADN
ctia ban. T4t ca moi niém tin déu do hoc hoi, trai nghiém ma cé.
Chung ta hoc hdi va dua chung vao tiém thudc ctia minh, roi dén Idc
chung bat ngs trdi day, tudn ra thong qua suy nghi, cam xtc va 16i
ndi ctia chung ta.

Thai gian la cudc s6ng

Cai dong ho J trén tuong khong phai la thoi gian, no chi don
gian la mot dung cu thé hién cho su troi qua cua thoi gian theo kinh
nghiém cuda con ngudi. No khong phai la chi nhan cua ta, no chi la
do vat do ta tao ra. Ban khong thé tiét kiém thoi gian, danh mat
thoi gian hay rut ngan thoi gian. Nhung theo mot cach nao do, ban
c6 thé lam nhu thé duoc, béi vi ban LA thoi gian, thoi gian la cudc
song va ban la cuoc song. Khi ban pht thoi gian, thi ban lang phr
chinh minh. Vi vay, hdy can than vdi cach ban “tiéu phi” ban than.
Dimg dé cho bat ky ai tiéu phi cuoc doi cia ban. Hay quan sat, tim
hiéu cdach ma nguoi khac lam phi di cuoc doi ho. Ban khong thé
danh mat thoi gian nhung ban co thé lang phi no. Ban khong thé
tiét kiém thoi gian nhung ban co thé tiét kiém cuoc doi. Hay bt



dau tir chinh minh. Don gian la bat dau tir su nhan thic vé ban
than. Su thong tué sé xudt hién theo mot cach tu nhién.



Quan niém sai [am thd bay
“Nhting ngudi khéc, cac sy kién, tinh huéng trong cudc séng
phai chiu trach nhiém veé tinh trang stress ctia ban.”

Vo ly!

Su that thi cach ching ta phan ung véi ngusi khac va nhting su
kién trong cudc séng mdi la nguyén nhan goc ré gay ra stress. Viéc
kiém sodt stress dong nghia véi viéc ki€ém soat ban than. Khi két toi
ai d6 hay mot viéc gi do khién minh bj stress, ban da nuo6i ao tuéng
rang minh khong chju trach nhiém cho nhting cam nhan, suy nghi
va hanh dong ctia minh. N6i cach khéc, ban dang cho riang ngusi
khéc c6 thé séng thay cho ban!

DPay la quan ni¢m sai [am, ao tuéng thudng géap nhat, né nhu
mot thi “bénh dich” toan cau - ching “xem minh la nan nhan”.
Tham chi rat nhiéu ngusi & vi tri lanh dao ctng d6 16i cho nhing
ngudi khac vi nhting gi ho cam thay, va viéc lam 4y da n6i lén rang
ho tu lam suy yéu di stiic manh ctia chinh minh khi tu bién minh
thanh nan nhan. Hay lang nghe cudc doéi thoai ctia ban véi nhiing
ngudi khac va dé y xem ¢6 bao nhiéu Ian va bao nhiéu cach khac
nhau ma ban thay minh néi “T6i la mét nan nhan”, hay la “T6i cam
thdy nhu thé€ nay la do... (ai d0)”.

»

Su kiém soat stress that sy hay 1a sy kiém soat ban than dugc
dat trén nguyén tac hoan toan tu chiu trach nhiém cho bat ky cam



giac khong thoai mdi nao vé mat cam xuc, tinh than. Pay la su chu
dong lua chon cach phan ung d6i véi bat cu dicu gi dang dién ra
bén ngoai chung ta. Khong phai chuyén tau tré hay chiéc xe bi tray
xude lam cho ban dau khd, ma do cach ban phan ting truéc nhiing
tinh hudng nhu thé. Néu cach phan ting ctia ban gay ra stress, day
la dau hiéu cho thay ban phu thudc vao chiéc xe thay vi dua trén gia
tri ctia ban than, hay la chap thuan nguai khac thay vi danh gia cao
gia tri ctia chinh minh. Nhing 16i [am ¢G ban nay c¢6 thé “nhot”
chung ta mai mai trong su dau dén néu ching ta cu tiép tuc nhu
thé. Pling bao gis dé€ long tu trong hay gid tri ban than phu thuoc
vao bat cu dieu gi bén ngoai.

Viéc chiu trach nhiém cho kha nang phan ung, chon lya cach
duy tri su diém tinh, dam bao luon luon thé hién dugc tinh tich cuc
khi d6i mat véi moi tinh hudng - d6 la nhttng dau hiéu ctia mot tam
hon dugc khai sang. Nhung dé dat dén trang thai ma chuing ta c6
thé gitt cho minh diém tinh trong khi moi ngudi quanh ta chon lay
su h6t hoang va hén loan, ching ta can phai hoc vé con nguGi bén
trong minh, hoc cach kiém soat suy nghi, hoc dé€ tha thach niém tin
ctia minh va chon 14y nhiing hiéu biét sang suét khac. Mot khi ban
thdy dugc chinh ban mdi la thtt pham gay cang thang cho minh, ban
da di dugc moét ntra ching dusng. Ntta cuoc hanh trinh con lai la dé
x06a di y nghi d6 16i cho ngudi khac von da tré thanh mot théi quen
trong mdi con ngudi chung ta.

Nhin, ling nghe va yéu thuong



Ban dimg quén rang moi nguoi luén hién dién & hai noi ciing
mot lic: 0 “ngoai kia”, tiuc la 6 moéi trudng séng bén ngoai, va o
“trong nay”, tuc thé gioi noi tam cua ban. Néu ban tro nén gian dir
voi nguoi khac, ban la nguoi dau tién phai chju dung, roi ban sé tro
nén gian dir voi chinh minh. Diéu do giong nhu viéc ban cam con
dao va tu dam vao minh. Do do, diing bao gid tro nén gian du! Hay
lam lanh “vét thuong gian di” bang su hiéu biét va tinh yéu thuong
tir trdi tim, vi chinh minh. Do [a tat ca.

Nhiing gi ban phai lam la diing lai, nhin vao “bén trong”, va lang
nghe. Hay hoi nhiing nguoi dang thuc hanh diéu nay dé dugc chi
dan va giai thich vé cach thuc thuc hién. Tot hon la hay hoc cach
thién dinh. Va day chinh la ly do dé hoc thién.



Phan 11 - HIEU BIET VA SU THAT

7 hiéu biét sau sic vé ban chat con
ngusGi ban

Co thé ban da biét st dung xe rat nhieu nam nhung chua bao gio
ban quan tam dén cdu tao va cdach hoat dong ctia né. Khi chiéc xe
bi hong, ban chi biét cau ciiu ngudi khac. Luc d6, cé thé ban sé
nghi rang “Trdi Gi, udc gi con biét duge may cai thu nay hoat dong
ra sao...”. Nhung that khong may la Troi chang thé nao giup stra xe
dugc ca!



Diéu do cang tuong tu nhu thai do ctia ban déi véi chinh minh.
Néu ban khong ¢6 nhting hi€u biét can thiét vé minh thi lam thé&
nao ban c6 thé dieu chinh hoac stra chita ban than chi? Nhu chung
ta da biét, sy hién dién ctia bat ky loai stress nao, hay la bat ky hinh
thdi nao cta con dau tinh than déu la dau hi¢u cho thay c6 dieu gi
d6 khong 6n bén trong “c6 mdy y thuc” cta ban. O day, chung ta
khong de cap dén nhiing bat 6n thong thudng ctia ¢ thé vi khi do
ban c6 thé dugc bac si gitp d6 mot cach dé dang. Tuy nhién, néu
hi€u r6 hon thi ban sé biét dugc nguyén nhan sau xa cta hau hét
can bénh thé chat deu dén tir y thuc, tir trang théi tam ly, cam gidc
va cam xuc cua ban. T4t ca déu dua trén niém tin va 4n sau trong
tiem thic ctia ban, va ban can phai hoc dé€ hiéu dugc dieu do.

Chung ta can hoc vé ban than minh - mét mon hoc da bi bo qua
6 hau hét moi nguGi. Ban da san sang quay trd lai truong hoc chua?
Ban co thich thd hoc vé co cau y thudc ctia minh - mot ¢S cdu tao ra
nhieu két qua trong cudc dsi ban - khong ? Néu ban thich thu va
danh gia dugc gia tri cua viéc hoc hoi nay, ban sé thay rang viéc hoc
tap that su trong cudc doi chang phai qua kho khin va phuc tap bai
bai hoc la nhiing dieu khong thé nao quén dudc. D6 su trai nghiém
manh mé, tinh tdo, va thu vi. Gig day, khi ban khoac lén minh
chiéc 4o hoc tro moét [an ntra, ban s€ thay cudc dsi chinh la truong
hoc, médi hoan canh la mot cudc thao luan, thay gido ctaa ban la moi
nguoi xung quanh, va mdi quan hé tuong giao déu chua dung mot
bai hoc tiem tang d€ nhan thic va hoc tap.

Co lé phai c¢6 dén 7 triéu dieu hitu ich ban c¢6 thé biét vé ban
than minh, nhung khong phai tat ca déu can ngay lap tdc. Chi co 7
diéu can thiét ngay bay gio cho su lanh manh, hanh phtc cta ban,
giup ban hi€éu dugc bang cach nao va tai sao ban lai tu tao ra nhiing
ton thuong cho minh, va lam thé nao dé€ tu stta chita nhiing dieu dé
ma khong can phai di gap cdac chuyén gia tam ly.



Hiéu biét 1
Piac diém con ngudi ctia ban

Chi c6 ban mdi hiéu dugc chinh xdc nhiang dac diém noi tam
ctia minh.

<

&

Pay la su hi€u biét sau sic nhat, tham thdy nhét va quan trong
nhat trong viéc tao ra gia tri va sic manh cta ban than. Ban phai
ghi nhé can k& bang cach ngdm nghi khoang 20 [an mdi ngay veé
dieu do, dat hét sy cham chu vao né, nhin vao, suy ngadm, kiém
chung, va ngdm nghi. Cudi cung, ban sé nhan ra su that vé con
ngudi ban tir bén trong ban than minh va su hi€u biét nay sé thay
ddi ca cuoc doi ban.

Moi sang thiuc day, ban nhin thay hinh anh ctia minh trong
guong, nhung that ra d6 khong phai la ban ma chi la co thé cta
ban. Co thé d6 co thé gia di, xdu xi va chét nhung BAN thi khong.
Né&u ban tin rang BAN gia, xau xi nhu thé, ban sé suy nghi theo
niém tin do, va ban sé “khai sinh” ra ndi sg hai. Va, nhu ching ta
da xem xét G phan trudc, tat ca nhitng hinh thai ctia stress déu c6
nguodn goc tir sy sg hai. Moi ndi s¢g déu bat nguon tir nhiing diéu
nhu s¢ chét, s¢ mat mat, sg dau dén hay lo lang vé viéc chdm dut



su thoai mai. Do la tat ca nhing hinh thai ctia su két thuc va la ly
do tai sao 99,99% nguai déu trai nghiém vé mot loai stress (sg hai)
nao dé mdi ngay: bdi vi chuing ta dugc day dé€ tin ring chung ta chi
la nhiing thuc thé vat chat. Tuy nhién, niém tin thi it khi la that, va
chuing ta can c6 su that dé€ dua minh ra khoéi niem tin sai lam. Sy
that sé giip ban thoat khoéi ndi sg hai, va theo do, sé thoat khoi
stress.

Su that, ban khong phai 1a ¢ thé ma ban nhin thdy qua hinh
anh phan chiéu trong guong ma ban la mot tam hon, mot thuc thé
tinh than. Khong phai ban c6 mét tam hon/mot tinh than ¢ dau do
trong co thé minh, ma ban LA mot tam hon. Ban chinh la mot tam
hon dep, co y thiuc va ¢6 nhan thuc. O day, tam hon, ban than, tinh
than, va y thuc dong nghia véi nhau. Ban khong phai la co thé ma
minh dang tri ngu. Co thé chi 1a nGi cu ngy, con ban 1a ngusi chi
nha. Ban lam cho ¢G thé ¢6 su song. No la chiéc xe, 1a ngoi nha cua
ban. Ban khong thé bj cit, bi bong, bi chim, hay bi thiéu trong lira
nhung co thé ctia ban thi c6 thé. Cac nha khoa hoc chiang néi duge
gl vé tam hon, bdi tam hon thi khong thé bi “tom” vao trong 6ng
nghiém. D¢ la ly do tai sao ban khong can phai tin vao mot 16i noi
nao (k€ ca tir quyén sach nay ntra!) - ma ban phai dua tat ca vao
thuc tién dé kiém tra. Chi khi nao ma ban kiém chung su hiéu biét
nay, va trai nghiém dugc rang diéu nay la that, no sé tré nén that
doi véi ban. Niem tin thi khong han la su that ma su that vi dai nhat
chinh la su trai nghiém ctia riéng minh, hay trong trudng hgp nay,
c6 thé goi no la su “trai nghiém beén trong” béi vi d€ “trai nghiém
bén trong”, ban phai rtt lui sy chd y ctia minh khoi thé giGi “bén
ngoai” va chuyén no vao thé€ giéi “bén trong”. Hay bat dau bang
cach thuc hanh vai phut méi ngay cho dén khi ban quen véi phucng
phap sau day:

Hay xem minh 1a mot diém sang phi vat chat ¢ y thic, ¢ nhan
thic vé ban than, dang hién dién trong dau cta ban, né & bén trén
va dang sau doi mat ban. Co thé chi don gian la chiéc xe, 1a ngoi
nha, la b trang phuc cta ban. Hay suy ngam vé diéu nay va dan



dan, no sé trd thanh mot “trai nghiém bén trong” truc ti€p. Ban bat
dau di vugt lén trén nhiing suy nghi ctia minh (ban khong phai la
nhtng suy nghi cia minh ntra) va di vao trai nghiém truc ti€p veé cai
ban than tinh lang cia ban. Ban sé bat dau nhan ra va trai nghiém
minh giéng nhu mot thuc thé phi vat chat. Do do, ban khong bi 1é
thudc vao cai chét, ban sé bat ti, ban khong can phai sg bat ky diéu
gi. Khi sy that nay tré nén that hon qua tiing tinh huéng xay ra méi
ngay, ban sé bat dau cam thay it s¢ hai hon, it thi€u tu tin hon, it lo
lang hon, it vo ich hon, it bi phu thudc hon, va it yéu dudi hon.
Trong mdi moét linh vuc cta cudc song, ban sé bat dau cam thay
diém tinh hon, thu gian hon, tu tin hon vao stic manh ctia minh va
c6 kha nang doi phoé véi nhing thir thach ma ban gap phai trong
cudc song hang ngay.

Thuc hanh theo phucong phap nay nghia la ban da biét vé su trai
nghiém bén trong, nhung ban dau c6 thé ban s€ quén. “Bi quyét” &
day la ban hay tu nhac nhé minh 100 [an mdi ngay - ban khong
phai la cai tén ctia ban, khong phai la dia vi, qudc tich, hay la duc
tin ctia ban. Do chi la nhttng nhan méc va vai tro, do khong phai la
ban. Tham chi, ban cting khong con la nam hay na. Ban la mot khia
canh cd y thuc - phan “nguGi” - trong “con ngudi”, la tam tri chua
khong phai vat chét, la tam hon chu khong phai co thé. Ban cing
khong phai la suy nghi va cam xudc. Khi ban nhan ra dugc di¢u nay,
su thay doi sé dén dé dang, tat ca nhing véan dé lo toan cta ban sé
bat dau bién méat, mot niém hanh phuc tu nhién va su binh an noi
tam sau sac sé quay trd lai.

Chét ma van s6ng

Mot nha su da tiing noi rang:



“Néu ban chét truoc khi ban chét, thi khi ban chét ban khong
con chét nta” (tam dich tir nguyén van “If you die before you die,
then when you die, you don’t die”). Pon gian co nghia la khi ban
khong con gan bo voi bat ky diéu gi khong thudc vé ban chat cua
minh, thi ban da lam chét di do tudng, do gidc cho rang minh la thé
xdc vat chat, quoc tich, chuyén mon, quyén sé hau... va ké tir do,
ban hoan toan co thé song mai, co nhan thuc, va minh man voi su
that vé viéc ban la ai. Day la ly do tai sao nghé thuat tach biét la
mot phuong phap manh mé dé dem lai tur do va binh an noi tam.



Hicu biét 2

Ban ché4t tuy nhién ctia ban

A,

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

Viéc minh ¢6 dep hay khong chiang phai la van de. Vé dep that
su khong thé nao cham dugc, hay nhin thay bing doi mat tran tuc.
Ban s€ nhin thay va cham vao vé dep that su khi ban cam nhan
dugc su binh an ndi tam ctia chinh minh. Ban s€ biét va ¢é cam giac
vé vé dep that sy khi ban trao di bat cu diéu gi bang tinh yéu
thuong va khong mong dgi dén dap. Ban sé cam nhan veé dep that
su cta minh khi hai long véi ban than va véi cudc séng ndi tam ma
khong co bat ky su kich thich nao tir bén ngoai. Vi day la nhting trai
nghiém that su va vé dep sé dugc biéu 10 tir bén trong ra ngoai.

Ban chat that su ctia chung ta la khong gian d va ganh ghét,
khong sg hai hay buon ba - tat ca nhing gi da duge hoc va dugce tao
nén trong chuyén hanh trinh cuoc dsi khi ching ta bi anh hudng tir
nhting ngudi khac va thé€ giéi xung quanh. Khi ching ta chap nhan
kha nang nay, hay trai nghi¢ém diéu do trong suy ngam, va di vao



“trai nghiém bén trong” mot céch truc ti€p vé nhitng pham chat noi
tam cot 16i nay cta ban than. Khi d6, ban sé nhan ra rang binh an
noi tai, tinh yéu dich thuc (khong phai la tinh yéu lang man) va
niém hanh phuc that sy déu khong bi 1¢ thudc vao bat ky diéu gi.
Ban la mot tam hon manh mé va xinh dep, ban luon luon nhu thé,
ban chi quén di ma thoi. Ban da danh mat nhan thuc vé ban than
that su cia minh; ban danh mat di kha nang nhin thay vé dep noi
tam ctia minh. Ban da tin tuéng nguGi khéac khi ho dua ra nhting 16i
binh luan ve cc thé cua ban, dai loai nhu: “A, trong kia, that 1a mot
anh chang vam vG dep trai!” hay “Co 4y co mot voc dang tuyét
vGi!”. Va trong nhting khoanh khac &y, ban tin rang minh chinh la
cai ¢G thé dang hién dién truéc mat moi ngudi, ban bi mé hoic bai
cdi a0 tudng rang vé dep chi ¢6 thé 1a dang vé htiu hinh. Néu vay,
ban sé rat kho sé trong viéc xay dung gid tri ban than minh can cu
theo tiéu chi ma ban nhin thay bén ngoai.

Néu gitr thoi quen danh gia vé dep qua guong soi, hay tin vao 16i
nhan xét danh gia ctia ngudi khac, ban sé danh mat di su nhan thuc
vé ban than that su va vé dep dich thuc ctia minh. Pong thoi, hanh
vi thé hién ban than ctia ban nhu néi dua dé 10i kéo su chu y, hay la
rut re dé to ra dong cam, hoac hung hang dé€ gay s¢ hai cho nguai
khac, la ban dang bat dau tao nén hinh anh tiéu cuc vé ban than
minh.

Hay dé cho minh dugc nghi ngsi. Cho ban than c¢o hoi dé nhé
lai, dé di vao “trai nghiém bén trong”, dé nhan ra ban that su la ai,
va ban s€ tai kham pha ban chéit that su ctia minh, la binh an, yéu
thuong, man nguyén va manh mé. Pay la kho bau bén trong ctia
moi ngudi, bat ké ho nghi gi, tin gi, lam gi hay da lam gi. Nhing
thudc tinh nay 1a ban chéat that sy, 1a phdm hanh tu nhién ctia ban
than, va ai cting nhu vay! Po la nhting duc hanh ma con nguGi van
dang tim kiém va khong thé tim thay tir bén ngoai. Chung dén tur
bén trong va bi€u 10 ra bén ngoai. D6 la nhting trang théi ndi tam
ma ban c6 thé “lay ra” va “stt dung” vao moi lic. Ban chi can mot
chdit tinh ham hoc hoi, va chuén bi giii cho ching (duc hanh, stc



manh) su chd y ctia ban. Giong nhu la nhttng dua tré nho bén 1én,
chung can ban nhin vé phia ching, yéu thuong ching mot chdit, va
dd ngot ching bang trai tim. Néu lam dugc nhu thé, ban sé kham
phé ra ctia bau that su, do6 l1a ban chat dich thuc, bat tu, tuyét voi 4n
chia bén trong minh. Ngay khi ban d€ 10 ra mot “mon” trong
nhting kho bau tam hon nhu mang su binh an vao trong cudc hop
dang tranh cai 6n ao, hay dua ra sy tha thu 16i [am cho nguGi khac
hoac khi ban hai long véi nhting gi ban c¢6 va chi dan cho nhting
ngudi khac cach dé€ trd nén nhu thé, ban da hé 10 vé dep tu nhién
ctia minh. Ban dang trao mén qua ctia minh cho nhitng nguGi khac
va danh thuc vé dep trong tam hon moi nguGi. Va hay doan xem
dieu gi s€ xay ra? Co 1é khong phai la ngay lap tuc, nhung cudi
cung, dieu tuong tu sé quay trd lai véi ban.

Su dong nh4t tai hai

Ban hay nghi vé nhiing ngudi yéu bong da dén muc cudng si ma
xem! That la dang thuong, ho say sua voi doi bong, yéu sac mau va
huy hiéu cua cau lac bo va nhiing nguoi hiing trong timg tran dau.
Ho khong con biét minh that su la ai va dang lam gi nén cuf mang
4o tudng riang minh la mot fan ham mo bong da. Khoanh khac ma
ban lac vao bat ky diéu gi khong phai la ban than, chinh la lic ban
dang lac vao thé gioi ao tuong. Do la cach ma ban “moi” su sg hai
va su gian dir tro thanh nguoi ban dong hanh cta minh va cho no
“trd ngu” trong tinh cdach cua ban. Vé dep that su cua ban bi danh
mat, va méi ngay, trong trdi tim ban chi con lai néi dau va su mat
mat.



Hicu biét 3

Trach nhiém ctia ban

SO phan cua ban la do chinh ban quyét dinh!

Khi ban d6 16i cho mot ai d6 hodc mot dieu gi do ve viéc ban
cam thay nhu thé nao, ban da lam mat di siic manh ctia chinh minh.
Khong ai va khong dieu gi c6 thé lam ban cam thay nhu thé néu
khong duge ban cho phép. Hay néi theo cach khac:

Khong phai nhttng gi nguGi khac néi hay lam d6i véi ban khién
ban cam thay khoé chiu, ma chinh la nhitng phan t@ng cta ban d6i
vGi nhiing 16i néi va hanh dong 4y mdi khién ban cam thay nhu thé.
Cau nay dang dé€ doc 10 Ian cho dén khi ban ghi nhé né. D6 la canh
cong dé di dén tu do that sy va phuc hoi stic manh cta chinh minh.

Cudi cung thi, trach nhiém cho viéc ban phan tng nhu thé nao
doi v6i cude song xung quanh, va theo do, diéu gi quay trd lai véi
ban, thi déu do ban chon 14y. Su chap nhan ctia ban la 16i giai thich
cho nhting gi dang dién ra xung quanh ban va, dung th¢, dé la mot
sur Iya chon, nhung chi khi nao ban ¢6 dut nhan thiic dé thuc hién
no.

Nhan thuc cta ban hoan toan anh hudng dén nhing gi ban nghi,
cam théy va thuc hién dé phan ung lai v6i moi ngudi va thé giGi
xung quanh. Né&u ban nhin nhan ai d6 theo cach tiéu cuc, thi ban sé
phan ung lai bang mot nang lugng tiéu cuc va ban s€ la nguGi dau



tién phai ganh chiu két qua tir su tiéu cuc d6. Hon ntra, ban da gdi
cho ngudi khdac mot géi nang lugng tiéu cuc vo hinh ma mot ngay
nao doé sé quay tré lai véi nguai da gdi né di - nguSi dé chinh la
ban!

Hau hét ching ta bi truyén cho cai nhin tiéu cuc tir nhttng nguGi
xung quanh dé roi thudng chi nhin thay nhiing diéu té hai trong
modi ngudi, mdi tinh huéng va ngay ca trong chinh ban than minh.
Chang la gi khi ¢c6 qud nhiéu ndi bat hanh trong cuoc s6ng, dac biéet
trong cai goi 1a xa hoi phat trién, nci hau hét con ngusi dang s6ng
tuong d6i sung tic. Théi quen nhin thiy diéu tiéu cuc va bi quan
dang lan tran khap nai trén thé€ giéi. Cho du nhing diéu t6t dep van
dang tiép dién thi cdi tam tri von da dugc huan luyén theo mot
niém tin tiéu cuc sé ludon nhin thay diéu tiéu cuc, tim kiém diéu tiéu
cuc va tham chi la “phat minh” thém diéu tiéu cuc khi khong co
tiéu cuc. Boi khi, cdc phuong tién thong tin dai chung rat tai tinh
trong loai “nghé thuat hac 4m” nay va lam lan téa né nhu mot “can
bénh truyén nhiém”.

Moi chuyén deu c6 thé xay ra, va moi dieu xay ra déu c6 nguyén
nhan ctia nd, 4n chua trong d6 nhiing bai hoc y nghia, nhiing hi€u
bi€t mang lai cho ban mot cach nhin, cach cam nhan méi. Nhung
né€u ban nhin nhan né moét cach hai hgt, sai [am va khong thay dugc
y nghia nam bén dudi cta su kién, ban sé dé dang bo 16 nhiing bai
hoc tir cudc s6ng. Ban sé phan ung lai cudc dGi mot cach thu dong
thay vi ting xt mot cdach sang tao. Cam xuc sé kiém soat ban thay
cho viéc ban quyét dinh moét cach chinh xdc ban nén cam nhan gi.
Diéu nay gan giong nhu mot hinh thic no 1é. Khi ban d6 16i rang
nhting gi ban cam nhan, suy nghi va hanh dong déu la do ngudi
khac gay ra, dieu d6 ctung co nghia la ban dang tu bién minh thanh
no 1é cua ho.

Tu cha la bi€t nhan thuc, biét suy nghi moét cach hgp ly va lua
chon hanh dong mot cach t6t nhat dya trén c¢o sé nhiing hiéu biét
do. Két qua tao ra duge goi la s6 phan. Hay nhin vao nhing két qua



da co - két qua “bén ngoai” (ban G dau, ban dang lam gi, tinh trang
moi quan hé ctia ban) va nhing két qua “bén trong” (trang thdi cta
ban, muc d¢ danh gia cao cac gid tri ban than...). Cé6 diéu gi ma ban
muon thay déi hay khong? Néu c¢o, cuing dimng c¢6 thay doi nhiing su
kién hay la ngudi khéac (dieu ma hau hét moi ngudi ¢d gang lam mot
cdch sai [am) vi nhting su kién ma chung ta mudn thay doi thi luon
6 trong qua khi - ma con ngudi va qua khd la hai diéu trong cudc
séng ma ching ta khong bao git ¢6 thé thay d6i duge. Hay lua chon
cach phan tng ctia ban, bat dau tir sy nhan thiac. Khi ban thay déi
cach nhan thic, va ti€p theo la thay doi cach phan tng ctia ban, ban
s€ thdy s6 phan nam trong tam tay minh. Ban chinh la ngudi quyét
dinh s6¢ phan ctia ban than minh. Ban diing bao gi¢ dai dot trao
quyén quyét dinh d6 cho ngudi khac.

Pénh thuc sy sdang sudt

Ly nudc day mot nita hay voi mot nua; co phai ban la ngudi xau
xa, dang thuong, bi quan, bat hanh hay tu xem minh la trung tam,
la nguoi “dang quan tam s6 mot” hay khong? Hoac ban la nguoi
hao phong, rong rai, biét quan tam, khong ich ky, tich cuc, yéu
thuong mot cach vo diéu kién? Ban chon cach nhan thic vé chinh
minh ra sao thi ban sé la nguoi nhu thé. Ban hanh dong theo nhan
thuc ctia minh va bién no thanh s6 phan cua ban. Vi thé, ban can
sdang suot lua chon dé quyét dinh cuoc doi minh. Néu ban co thé
hoc cach thuc hién Iua chon nay, ban sé trd thanh mot tam hon
thiic tinh va su khai sang sé dén mot cach dé dang.



Hicu biét 4

Niém tin ctia ban

Niém tin mir quang khién cuoc song day cing thang va bat
hanh.

Nhting anh huéng manh mé nhat déi véi cudc séng ctia ban tir
lic dugc sinh ra cho dén nhing khoanh khac cudi cung thi vo hinh,
khong thé s& dugc va bi chon sau trong y thic cta ban.

Co it nhat la hang tram, tham chi dén hang ngan niém tin trong
tieém thic ctia ban. Chung ct “quanh quian” bén ngoai nhan thuc
ctia ban tiing ngay, tiing giay tiing phut, cho dén khi ban ndi trong
su tranh cai rang “Toi tin...”. Niém tin ¢6 thé dugc vi nhu mot
chuong trinh mady tinh. Chung dugc tap hgp, hap thy, tiéu hoa, va
dugc hoc trong sudt cuoc doi. Ching la yéu t6 anh huéng manh mé
nhat d6i véi nhan thic ctia ban vé ban than va thé giGi xung quanh.

Niém tin thong thuong nhat vé ban than bat dau véi nhiing tur
“Toi khong thé”. Va néu ban tin rang ban khong thé thi hay doédn
xem chuyén gi s€ xay ra, ban sé khong lam dugc gi ca! Va trong
pham vi nhat dinh, s6 phan ctia ban sé€ dugc quyét dinh ngay trong
khoanh khac dé. Néu vi moét Iy do nao d6 ma ban cho rang minh
khong xung dang dugc hanh phuc thi ban sé khong bao gis tim thay
hanh phtc. Pon gian nhu thé€ day. Nhing niém tin loai nay dugc
goi la “nhting niém tin tai hai”. Chung tai hai vi khién cho ban



ngiing phat huy kha nang cta minh; ching lam cho ban dimg lai
viéc hoc hdi, thay doi, phat trién va trd thanh tdt ca nhing gi ma
ban c6 thé vuon t6i. Vi vay, ching that su rat tai hai.

Trong cac méi quan hé, ching ta cé xu huéng tao ra “nhting
niém tin tic nghén”. Khoanh khic ma ban phan xét va dan mot cai
nhan lén nguGi khac, ban dang phong tdéa dong nang lugng tudn
chay trong méi quan hé do. Viéc dé dé dang 16 ra ngay qua cach
ban néi vé nguai khac, vi du nhu, “Cai lao sép d6 that ngéc
nghéch... Thing con t6i né cudng l1én 10i... Ong dy 1a mot ké xdu
xa”. Trong khi phan xét va két t0i mot ai do, chung ta da rGi bo co
gang tim hi€u vé ho va két qua la mai quan hé 4y sé bi “té liet”. Hay
can than véi nhiing gi ban nghi va ndéi vé ngudi khac. Néu ban tin
rang cudc song la mot chién trudng, nci ma su ton tai chi danh cho
nhtng nguGi manh mé nhat, ban sé c6 cam gidc thé gidi la mot
chon nguy hiém va day mdi de doa, c6 ca ké chién thing va ngusi
chién bai. Ban s€ nghi cdch dua tranh, va cam xuc néi bat ctia ban
sé la sg hai dudi nhiéu hinh thai khac nhau. Ban sé c¢6 161 kéo va
kiém soat ngudi khéac d€ dugc séng sét. Ban sé tré nén cuc ky chéan
nan khi phai trai qua su that bai ma chac chin ban phai gap. Va
ban sé phai chiu mot cudc séng stress (sg¢ hai), that bai (don gian vi
ban khong thé kiém soat dugc ngudi khac), va hau qua la ban sé tu
danh gia thap ban than, mit dan nhtng thai do tich cuc trong cudc
song.

Néu ban bo cong kham phd, nghién ciu, dat cau hoi va thi
thach niém tin cta minh, ban sé nhanh chong thay rang niém tin
ctng chiu trach nhiém cho moi su dau dén va chiu dung trén thé
gidi nay.

D6 la niém tin cho rang chung ta la vat chat, la htu han, la
nhting con nguGi xinh dep va su thanh cong, niém hanh phic phu
thudc vao hinh dang, vé bé ngoai ctia chung ta, phu thudc vao bat
ky dieu gi thuoc veé vat chat co thé can, do, dong, dém dugc. D6 1a
niém tin sai [am 16n nhét nhung lai dugc ton tai va phat trién manh



mé qua nhiéu thé hé. Pé chinh la ly do tai sao ching ta thudng hoc
cach gay ra nhtng 16i [am y nhu nhau. Hay nhin vao niém tin nay,
suy nghi vé né mot cach dung dan, trong khoanh khic ban sé nhan
ra no chi la ao tuéng va ban sé buéc ngay dén su that. Hay nhé
rang, phan thudng ctia su that la tu do. Va niém hanh phuc that su
lai 1a mon qua cua tu do.

Tin tudng hodc khong...

Trong cac moi quan hé, khong hiém khi chung ta nghi vé mot
nguoi nao do rang: “Ho khong thé tin cay dugc”. Trong rat nhiéu
moi quan hé, su tin tuong dudng nhu la dieu dau tién ra di va la
diéu cudi ciing quay tro lai. Tai sao? Boi vi trong quad khu, co ai do
da lam chung ta that vong, chung ta cam thay bi ton thuong, cam
thay dau don. Tir do chung ta quy néi dau cia minh cho ho va tin
rang ho lam ton thuong chuing ta. Nhung hoan toan khong phai vay,
vi “Khong ai co thé lam cho chiing ta bji ton thuong, ma chi co
chuing ta mdi co thé cho nguoi khdc co hoi dé lam dau chinh minh”.,
Hay noi theo cdach khac, khong ai co thé lam dau ban ma khong
dugc su cho phép cta ban. Néu ban nghi rang ai do co thé lam cho
ban ton thuong la mot niém tin rat déi thong thudng, nhung cuc ky
mu quang.



Hicu biét 5
Kiém sodt ban than
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Ban sé luén tu do khi Iuva chon mot cach co y thiuc vé nhing gi
ban sé lam hang ngay.

Ban ¢ kiém sodt dugc ca cuoc doi minh khong? Hay ban phi
thoi gian chi d€ c¢6 sic kiém soat ngusi khac? Néu ban thuc hién vé
sau, ban tét sé that bai, béi néu ¢6 mot dieu ma ban khong thé kiém
soat trong cudc song thi d6 chinh la con ngudi.

Nhung hanh vi thong thudng nhit cta hau hét moi ngudi ¢ moi
noi trén the gii nay la c¢6 gang kiém sodt ngudi khac - ve vat chét,
cam xuc va tinh than. Khi ban dau kho du chi 1a mot ti xiu vi mot ai
d¢ thi cang ¢6 nghia 1a ban dang c¢6 kiém soat nhiing gi minh khong
thé kiém sodt. C6 vé nhu do la vi ban dang bat chudc hanh vi clia
nhtng ngudi xung quanh, hay bat ky nguGi nao ma chung ta da
tiing bat gap khi con nho.

Néu ban dung 16i de doa d€ thuyét phuc moét ngudsi lam dieu gi
do va ho da lam theo, co 1€ ban sé rci ngay vao ao tudng rang minh
dang kiém sodt dugc ho. Nhung that su d6 1a mot ao tuéng. Ho van
kiém sodt suy nghi va su quyét dinh cta ho, nhung ct nhu la ho
danh mat di nhan thdc vé dieu do, va c6 vé nhu ho dang lam theo
ndi s¢g ma ban da tao nén trong ho. Nhung that ra khong phai la



ban, ma chinh la ho da tao nén ndi sg hai d6. Theo cach tuong tu
nhu th€, ban quy ndi s¢ hai cia minh cho ngusi khac trong khi ban
da tu tao ra né. Pén mot lic nao do, ho cting sé nhan ra rang ho
phai chiu trach nhi¢m véi nhiing phan ¢ng vé méat cam xuc cta
chinh ho chu khong phai phan ting vi su chi phdi ctaa ban, Khi dé,
du trude mat ho la ai, ho cting kiém soat dugc suy nghi va hanh
dong cta minh.

Mit khéc, ban cuing c6 thé nghi rang c6 ai d6 dang kiém sodt
ban. Nhung khong phai vay, vi khong ai ¢é thé kiém soat ndi ngudi
khéc khi khong c6 su cho phép ctia ngudi do. Co thé ban phai cuii
dau va quy phuc trude vai ngudi. Piéu d6 don gian la mot thuc t&
doi héi ban ti€p tuc hanh dong bang su nhan thic vé chinh ban
than, vé su tu tin, long tu trong (tat ca déu co lién quan véi nhau).
Theo do, ban khong “phai” suy nghi, cam thay hay lam bat ky diéu
gl khong xuat phat tir mong muén tu than ctia minh. Nhung c6 thé
ban nghi rang ban “phai” hanh dong nhu thé€ bdi vi ban tin minh
phai lam, va nhiing nguGi khdc ctng phai lam nhu vay. Tai sao? Bai
vi ban nghi (tin) rang xa hoi dang kiém soat ban.

Kiém soat cudc doi minh c6 nghia la vuct ra khoi cdi ao tudng
ma ban hap thu tir moéi trudng xung quanh. Chat di “khu ritng” cta
nhting niém tin sai [am d€ don 14y “dnh sang” chan ly, phai danh
thai gian dé€ lang nghe 1& phai cting nhu nhiing diéu sang sudt qua
cac chang dudng cta cudc dai roi mang no vao “bén trong” nodi tam
ctia minh. Piéu do c6 nghia la tha thach niém tin - khong phai la
chong lai, tranh cai hodac danh nhau, ma chi la thir thach niém tin
cta ban - d€ tim ra su that, don gian vi cai dau va trai tim ban
mudn biét su that. Nhung ban cting ban ron lam phai khong? Co
phai ban dang mu6n kéu lén: “Xin 161, toi qua ban dé lam cai viéc
xem xét ndi tam nay!”? Néu nhu th€ thi ¢6 nghia la ban dang bao
rang ban danh gia cao viéc lam nhting chuyén khac hon viéc lam
thuc tinh ban than! Po ludn la su lua chon ca nhan. Co moét thuc t€
la chung ta thung thich nghi vé minh nhu la mot nan nhan caa ai
do, tham chi ctia ca qua kha, béi vi dieu d6 dé dang hon 1a kiém



soat chinh cudc dGi minh. Nhung cach nghi do chi khién ban tu tao
ra ganh nang cho cudc dGi minh.

Khong may la nhieu ngudi lai thich “ngt quén” va d6 16i cho thé
gidi vi su dau dén ctia ho. Néu quyét dinh thuc tinh, ban sé thay
minh hoan toan c6 thé kiém sodt dugc ban than - suy nghi, cam
xtc, hanh vi va ca cudc doi minh. Két qua la niém hanh phuc, su
binh an trong tam tri va sic manh cta ban than sé nhanh chong
dén vGi ban.

Chéng c6 gi la van de ca!

Khi ban hiéu rdng cudi cing thi chang co gi la van dé ca, chi co
nhung tinh huéng co thé dugc cai thién, thi ban dang chon 1ay mot
cdch nhan thuc mang tinh tién phong. Va kha nang cai tién trong
moi tinh huéng luén co san trong moéi ching ta. Nhung diéu tro
ngai la chung ta lai xem hau hét nhing tinh huéng, su kién, hoan
canh, bao gom ca nhiing diéu bén trong tam tri va trdi tim ta déu co
van dé. Diéu nay khién nang lugng cua chung ta bi hao mon di.
Trudc tién, chiing ta thay kho dé hiéu dugc tai sao tinh huéng hay
su kién lai dién ra. Chung ta can biét nguyén nhan dé€ co cdach chiia
tri dung. Cudi cung thi mot tam hon dugc khai sang biét rang van
dé chi la su nhan thuc. Nhan thuc tich cuc hon sé lam cho chiing ta
manh mé hon, mang lai cho chung ta nhung phan uing sang tao hon.
Sur that la tat ca nhing van dé chi ton tai trong tam tri chung ta.
Khi that su nhan ra su that 4y, ban sé biét rdng minh vira mai co
dugc khoanh khiac AHA!



Hicu biét 6

Nhiing nghich ly ctia cudc s6ng

Ban hoan hao, ban c¢6 tat ca va ban hoan toan tu do, nhung ban
lai khong biét dieu do!

Cuoc song la mot con tau chd day nhtng diéu nghich ly. Vi du
nhu nhiéu ngusi cam thdy dau khé nhung véan ci chdp nhan; nguci
ta chinh phuc va tru nhung bo trong khoang khong gian trong tam
hon; ching ta hoc cach tién nhanh vé phia trudc nhung khong hoc
cach chd dgi; hay viéc tu gan két ban than vao nhing diéu ban nghi
ching mang dén cho ban su thoai méi thi né sé khién ban cam thay
khong dugc thoai mai;... va con rat nhiéu diéu nghich ly khac. Ban
sé khong nhan ra nhing diéu nay, cho dén khi ban biét rang nhiing
nghich ly khong dén tir d6 vat, con ngudi, hay la bat ky dieu bén
ngoai nao ma dugc tao ra ¢ bén trong, tir caich nhin nhan va suy xét
cuia chinh ban.

Co6 moét nghich Iy ma nhiéu nguGi hay nhac dén nhung rét it
ngudi that sy séng cung véi nd, d6 la dé nhan dugc, thi ban phai
cho di. Néu ban muén dugc yéu thuong va ton trong, ban phai cho
di tinh yéu thuong va khong mong dgi bat ky dieu gi quay tré lai,
ban sé sém nhan ra ban la ngusi dau tién nhan dugc tinh yéu



thucong va sy ton trong ma minh da gai di, don gian vi ban cam
nhan dugc no ngay tir Iic ching dugce trao di! Ban nén biét nhiing
gi cho di chinh la nhiing gi sé nhan dugc, va khi ban trai nghi¢m
qua hanh dong trao di d6, ban sé thoat khoi canh “ting thi€u” va
“them muo6n”. Va ban sé hi€u ra ring “s6ng” la cho di va nhan lai.
Khi ban c6 long tu trong, khi ban chat cta ban dugc lam day bang
long tu trong, do la Iic ban dang trao va nhan sy ton trong cung
mot luc.

Diéu nay md ra canh céng dé ban thdy dugc nghich ly 16n nhét.
D6 la ban da la mot ngusi hoan hao, ban c¢6 tat ca va ban cting
hoan toan tu do, nhung chinh ban lai khong nhan ra dugc diéu do.
SG6 di nhu vay la vi trong chuyén hanh trinh dai ctia cudc séng, ban
da tap hgp nhting ky uc, an tugng, niém tin sai [Jam vao nhan thuc
ctia minh. T4t ca nhing diéu ay giong nhu cac 16p ctia ct hanh, bao
pht lay cai 16i thanh khi€t, manh mé va binh an ctia ban chat con
ngusGi ban - mot con nguGi hoan hao - giong nhu ban da dugc tao
ra. Hay nhin vao su sai [Jam bén trong y thic ctia minh - niém tin sai
lam, su hiéu biét sai Jam va tinh dong nhat sai [am. Mot khi ban
nhin théy chung, su sai [am bat dau “rci tudt” di. Va nghich ly cudi
cung la gi? Ban s€ khong nhin thay ching bang cach tim kiém
chung. Hai cach hi¢u qua nhét la thong qua thién dinh (suy ngam)
va hoc hdi tir nhiing ngudi da thuc hanh thién dinh. Dong thai, ban
hay c6 y thuc Iya chon ban dong hanh mot cach can than. Vi khi bi
anh hudng tir ngusi ban dong hanh, thi ban dé bi ngung lai viéc
nhan ra chinh minh va ngay cang xa rdi con nguGi that ctia minh.
Trong cdc mdi quan he, ban khong thé kiém soat ngudi khac va
ctng khong ai c6 thé kiém sodt dugc ban, nhung gitta ban va moi
ngudi c¢é anh hudng 1an nhau. Méi khi ban cang c6 kiém soat nguci
khac thi ho cang c6 xay dung mot buc tusng ngin cach dé ban
khong tac dong dugc dén ho. Két qua la kha nang anh hudng caa
ban giam di. Vi vay, cang c6 kiém sodt ngudi khéc thi tam anh
huéng ctia ban cang giam va ngugc lai, khi ban khong kiém soat
ngudi khac thi sic anh hudng ctia ban cang I6n. Pay la moét trong



nhtng bi mat then chét cho su thanh cong trong tat ca cac moi
quan hé. Nhung hay nhé rang, su anh hudng “thuan khiét” thi
khong c6 dong co, dé la su khai sang.

Hanh phuic la...

Hay nghi xem, ban that su muén lam diéu gi trong cudc séng?
Dong co sdu xa nhat cua ban la gi? Néu tinh ling suy nghi, chung
ta sé nhan ra tat ca nhing gi chung ta lam la dé trai nghiém niém
hanh phuc. Moi diéu chung ta lam dugc leo lai boi mong muén
dugc hanh phic nhung chung ta da quén rang con ngudi sinh ra
von da hanh phic. Ban khong can vat va tim kiém, khong can c6
duoi theo dé bat 1dy hay c6 tim cach mua cho dugc hanh phuc. Tat
ca nhiang thai do do chi lam can tré hanh phuc. Hanh phuc da co
san trong ban, nhiing gi ban can lam la quyét dinh tré nén hanh
phuc va gitt cho quyét dinh nay trd thanh thoi quen. Hanh phtc
khong phai Ia mot su phu thuoc ma la mot quyét dinh cua chinh
ban, bat dau tir trai tim minh. Hay “gan” m¢t nu cuoi vinh cuu
trong trai tim ban va hay chdc rang trai tim da dugc noi két voi
guong mdt ban. Ban hay chia sé niém hanh phuc ctia minh dé no
dugc bén chat, sau sdc va lau dai hon! Néu nhu hanh phtic khong
phai 1a mot tir dung, hay thay thé no bang tir man nguyén. Man
nguyén la niém hanh phuc thugc vé tinh than.
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Hiéu biét 7

Céc m6i quan hé cta ban

Moi chung ta déu la subi ngudn cda tinh yéu thuong, su that,
binh an va man nguyén

Cuoc song ctia chung ta la mot chudi nhitng méi quan hé, tir
quan h¢ gitta con ngudi véi nhau cho dén méi quan h¢ cta chung ta
vGi thién nhién, sy vat. Méi moéi quan hé la mot dang nang lugng
trao va nhan, mang dén su truéng thanh cho méi con nguai va su
phat trién cho xa hoi. Viéc trao déi nang lugng nay mang lai nhting
lgi ich tif nhting 1Gi chuc t6t lanh, hay chi don gian la vun boi cac
pham chat tich cuc dé madi quan hé cta chung ta tré nén hai hoa
hon. Nhung thuc t€ ching ta khong chd y nhiéu dén cach trao va
nhan, ma tap trung vao cach ldy va git: 14y nhting gi ¢6 thé va git
nhting gi da 1ay. Thoéi quen lay va gitr sé giét di sy hai hoa trong cac
moi quan hé ctia chung ta tir cdp do cd nhan dén tap thé. Nhung
hau hét moi ngudi lai dang lam diéu do, vi th€ ma dudng nhu no tré
thanh moét diéu ding dan, cho dén moét ngay nao do, chung ta thic
tinh véi sy that rang moi thu la dé trao di, va con ngudi khong thé
nao sé httu bat ky diéu gi ca.

Nhiing tdm hon sang su6t sé nhanh chong hi€éu dugec mot quy
luat ctia cudc song: “nhting gi ra di roi s€ quay tré lai” hay néi mot
cach khac la “Gieo gi sé gat ndy”. Do la nguyén ly vé “nhan - qua”.
Mot tam hon sang sudt cting biét rang “ctia cai” that su thi khong



dén tir tai khoan ngan hang ma c6 san trong “tai khoan tinh than”
ctia mdi chung ta. Vi thé, trong khi hau hét moi ngudi thé hién
bang suy nghi hay hanh dong rang ho tin tién la hinh théi cao nhat
va quan trong nhét ctia ctia cai, thi mot tam hon sang sudt biét
dugc nguon nang lugng cao nhit va quy gia nhat chinh la tinh than.
Tinh yéu thuong, su chan that, binh an va hanh phdc la nhing sac
mau can ban cta tam hon, la hinh dang co ban ctia dang nang
lugng tinh than ndi tam ma tat ca chung ta déu ¢6. Va moét khi duge
kham pha ra, tit ca cac moi quan hé dugc nhin thay bang mot tha
anh sang that sy. Su chdp nhan, long quan tam, su hiéu 10 gid tri va
tha thu chinh la hinh thai cta tinh yéu thuong. Su sdng sust va su
hi€u biét bén trong la hinh thai cta sy that. Sy man nguyén, hai
long va sy day du la hinh théi ctia niem hanh phuc. Khong dieu gi
trong nhting trang théi nhu th€ duge hiéu nhu la 14y di hay giw lai,
chung dugc nuodi dudng chi khi chuing dugce ban tang, dugce lan toa
ra th€ giGi xung quanh. Tat ca ching ta déu la nhitng ngh¢ si ctia
cudc song, ctia cudc doi minh. Mdi ching ta ¢6 ¢co hoi dé€ duge moi
va m&i nhau cung tao nén cudc séng, sir dung loai ctia cai quy gia
nhat va vi dai nhat: nhitng cta cai dugc cat gidu bén trong ban than
moi ngudi. Ping gidu di nhiing ctia cai cia ban. Puing d€ cho su
hoai nghi che khuat di kho bau cta ban. Piing dé cho “con nghién
nhting di¢u tiéu cyc” lam nan tinh than ban. Hay s6ng t6t, cudi
thudng xuyén, va yéu thuong that nhieu. Hay nhd rang: cang rong
lugng thi ching ta cang giau co.

Nhiing mic d¢ thoai mai thé hién dieu gi?

Tai sao chung ta cu xu dé dang voi mot s6 nguoi va kho khan
vOI nhuing nguoi khac? Chung ta co xu huong nghi rang do la do
tinh cach hoac thai do cua ho da lam cho ching ta kho chju. Tuy
nhién, su that khong phai nhu vay. That ra la co diéu gi do kho chiu
trong ta va nhing biéu hién & ho chi la cai co sung. Co Ié no nhic
nhd ta vé mot moi quan hé cang thang nao do trong qud khu, hodc
cO thé la chung ta dang nghi va dang hanh dong theo mot nhjp diéu
hoan toan khac. No giong nhu la su phan anh vé diéu gi do trong ta



ma chung ta khong muén thay va khong nhan ra. Vi thé, co thé noi
rdang thay cua chung ta lai chinh la nhiing nguoi dong hanh ma ta
cam thady kho chju nhat, buc boi nhat.
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Phan I1I - HANH PONG VA CHUYEN
HOA

7 AHA! Khgi sang tam hon
Néu ban da nhan ra dugc nhitng quan niém sai [am trén va thay
dugc su sdang sudt, dung ddn trong viec hi€u biét vé ban than minh
cting nhu cudc dGi nay van hanh ra sao, thi ban da san sang bat dau
cudc hanh trinh kham pha cta riéng minh - mét chuyén phiéu luu
di vao su nhan thuc va nhan biét vé ban than, khong phai ¢ trong
“thién duong nghi dudng” nao, ma la & ngay trong chinh ban.

Néu ban co thé thdy dugc gia tri va Igi ich tir viec nhan thic
nhiéu hon vé ban than, quay trd lai véi siic manh ctia riéng minh,
hoc cach khong tu bi€n minh thanh nan nhan... thi ban s¢€ tao nén
su khac biét cho thé€ gidi nay - dau tién la cho chinh cudc doi ban,
va sau do la cho cuoc song ctia ngudi khéc. D6 1a khi ban thay doi
mot théi quen nho nho, nhiing ngudi xung quanh nhan ra dugc
dieu d6 va thay doi theo ban, va ct thé tiép tuc...

Néu ban da sdn sang lam mot it “cong viéc noi tam” dé phuc hoi
lai stic manh tinh than ctia minh va truyén sitic manh tinh t&€ 4y vao



cudc song thi ban sé thay déi dugc ca thé giGi. Vi vay, ban hay bat
dau thuc hién, Nhung ban sé bat dau lam tir dau? Tur “lam” thi
khong hoan toan chinh xac 6 day, bGi vi nguon géc cta nhitng gi
ban thuc hién trong thuc t€ déu phat xuat tir trong y thuc, trong
tam tri va tri tué ctia ban. Con ngudi biét tu duy, biét suy nghi trudc
khi lam chi khong phai chi biét lam mot cach vo thdc. Vi vay, moi
dieu chung ta lam déu xuit phat tir hanh dong dau tién ctia ching
ta 1a nhan thidc. D6 1a ly do tai sao “chién luge” thay d6i ban than
nay that su la mot “chién lugce tai danh thic kha nang Iva chon va
sang tao nén trang thai nhan thuc cta chung ta”. Bay la mot qua
trinh hau nhu la hoan toan thuoc vé bén trong, khong nhin thay
dugc va tham lang. Po la mot chién luge bi mat vi khong ai biét
dugc ban dang lam gi 6 bén trong thé gidi tinh than cta minh. Va
ban cting hay can nhac xem ¢é nén cho nhiing nguGi khac biét ve
cuoc hanh trinh noi tam nay hay khong, bdi vi mot s¢ ngudi ¢ thé
s€ nhao bang va doi mét “gdo nudc lanh” vao su quyét tam cao do
de€ lam tang stc manh néi tam va tré thanh chinh minh cta ban.
Néu ban du dinh thay d6i tinh trang hién giG ctia minh, néu ban
quyét dinh lua chon va tao ra trang thai nhan thuc that su thi do c6
thé 1a mot maéi de doa d6i véi ho, va ho sé ¢6 kiem git dé ban van
giong nhu ct. Tuy nhién, doi véi nhiing ngusi da nhan ra nhttng
dieu that su giong nhu ban thi ho s€ la nhttng ngudi ban tét nhat
vao ldc nay, nhiing ngudi ¢6 thé cung ban so sanh nhiing ghi chép,
thao luan va kham pha nhing van dé sau xa hon ve sy thay d6i ban
than va chia sé nhting trai nghiém trong chuyén hanh trinh néi tam
ctia minh.

Duong di dén sy khai sdang thi tran day su hiéu biét va nhing
khoanh khac AHA!. Sau day la 7 AHA!, 7 bai luyén tap quan trong
dem dén sy hiéu biét ctia mot tam hon sdang sudt. Néu ban “thay”
va thuc hién dugc, du chi la mot trong nhiing diéu nay véi tinh kién
dinh, no6 sé gitp ban thay déi ca cudc doi minh.



AHA! 1

Song trong tinh lang
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Stic manh vi dai nhat la sic manh cda su tinh lang.

Ban da bao giG tu hdi la tai sao cac thu vién lai co moét bau
khong khi dac biét yén tinh th€ khong? D6 la nhitng nGi moi ngusi
tap trung vao van dé ctia riéng minh mot cach sang tao, tu do, va
thu gian, ¢ d6 co6 su hién dién ctia nhtng tam tri diém tinh. Hay
tudng tugng ban dang ngodi trong mot “thu vién tam tri”, xem ludt
qua “nhing dieu hiéu biét, thong théi” dugc tich lay trén “gia sach
cudc doi” minh - lang nghe sy tinh lang, chu y dén sy tinh tai. Hay
yéu cau “Xin gitr trat tu!” véi bat ky ti€ng ndi ndi tam nao dén va
lam gian doan su cham chu ctia ban. Mot tam tri tinh lang cho phép
ban lang nghe dugc trai tim minh va c6 thé gitip su sang tao nd hoa.
Do 1a Iuc ban ¢6 thé dé cho suy nghi, y tuéng, hinh anh va su hiéu
biét tir trong tiém thuc hién ra, chi€u Ién trén “tam vai trang ctia
man hinh ndi tam” caa ban. Gi¢ day, ban nhu mét ngudi nghé si, ¢
thé lua chon va cho hién ra trén “man anh tam tri” tat ca nhing gi
minh muon tao ra. T4t ca chung ta déu c¢6 kha nang lam dugc diéu
do.

Man anh tam tri c6 xu huéng hoan toan bi chiém gitr b&i nhing
cudn phim chiéu lai cta qua khua hay nhing hinh anh vé nhting diéu
cé thé trong tucng lai. Khi d6, con tim ban dang kién nhan chs dgi



d€ noi véi ban vé nhting dieu thong tué va tét dep nhung né khong
thé chen vao dugc. Ly do 1a gi? Chinh la su 6n ao.

Chuing ta tiéu phi hau hét cuoc dsi minh dé€ tao ra va séng trong
cai on ao dugc goi la suy nghi. Thé€ giéi bén ngoai ngay cang on ao.
Chung ta tré nén ban ron véi viec bién déi cai 6n ao dé thanh
nhtng suy nghi. Va nhiing suy nghi nhu thé€ tron lan véi nhiing suy
nghi dén tir ky dc va trai nghiém. Dieu nay gay kho khan cho viéc
bat dau mot chuyén hanh trinh quay tré lai véi binh an néi tam, su
diem tinh va man nguyén ctia chiing ta. Xin diing hiéu sai, muc tiéu
ctuia chung ta khong phai la tir bo thé gidi, c¢6 tranh né am thanh cta
thai hién dai, ma chi don gian la lam tang “am lugng” cta sy tinh
lang noi tam d€ trao cho chinh minh ¢G hoi néi két véi sudi nguon
stic manh nodi tam va lang nghe trai tim minh Ién tiéng (Doi khi
tiéng noi nay con dugc goi la truc gidac). Pay khong phai la mot viéc
c6 thé lam ngay tic thi ma la ca mot qua trinh luyén tap. Hay bt
dau bang viéc ndi 1t lai trong mot ngay binh thutng ctia ban. Ban ¢6
can phai néi ra moi diéu khong? Khong! Vi thé€ hay cét bo bét
nhting dieu khong can phai néi. Sau d6, qua mot vai ngay, chi néi
nhting gi ma ban lam, va hay néi mot cach ém dju hon. Khi dé, ban
sé bat dau kham pha trd lai “giai diéu ndi tam” ctia ban, bat dau
cam thay thoai mai, dé chiu hon véi ban than va véi ngudi khac.
Khi ban thuc hién 3 diéu nay - ndi it, néi nhe nhang, néi tir ton -
tam tri ban sé lam tuong tu nhu thé trong cudc tro chuyén véi chinh
minh. Ban s€ nhan ra minh diém tinh hon dugdc bao nhiéu va co
thém dugc bao nhiéu niang lugng ndi tam. Ban cting sé bat dau thay
ca sO lugng va chat lugng ctia nhiing y tudng dang tang 1én, roi kha
nang phan biét va quyét dinh ctia ban tré nén sac bén dé dang hon.
Nh& do, ban sé tao nén mot khai dau xuét sic vé su khai sang trong
hanh dong.

Mot thuc thé€ tinh lang, tinh tai, khong thay déi dang cho dgi
chung ta trong y thuc. P6 la nGi ma ta tim ra dugc ban than that suy,
khong bi “6 nhiém” vé mat tinh than. Do la nci ma ta tim thay dugc
su binh an va sic manh dich thuc. Va khi ching ta tim ra binh an



ndi tam va stic manh noi tam ctia minh, ching ta chua thé st dung
ngay dugc ma phai truyén no sang cac moéi quan h¢ ctia minh va
cho ca thé gidi. PBay la ly do tai sao tinh lang la ngon ngtt ctia tam
hon va tai sao tinh yéu dich thuc, ciang nhu sy tinh lang, la ngon
ngt cta con tim.

Su tinh lang - litu thudc xoa dju tinh than

Hay quan sat xem diéu gi xay ra khi chung ta budc vao trong
mot thu vién hay mot phong thién. Ban sé cam thay tinh than duogc
bau khong khri tinh lang “xoa” nhe va su binh an dang lan toa trong
tam hon. Ban ciing nhanh chong nhan ra minh dang bat dau binh
an hon vé tinh than. Sau do, hday suy ngdm xem tai sao mot bau
khong khi nhu thé co thé tao ra su diém tinh cho ngudi khac. Bay
210, hay nghi dén van phong cua ban, phong khdch cta ban, va
cong dong cua ban. Hay trai nghiém bang cdch gitr tinh lang trong
van phong hay tai nha va quan sat xem no anh huong dén nhing
nguoi khdac nhu thé nao. Day la nhing gi tao nén su binh an trong
chiuing ta, mot trong nhiing diéu tuyét voi ma ta co thé lam cho
nguoi khdc. Giong nhu cac thién thé dugc khong gian bao quanh,
chung ta dugc bao boc boi su tinh lang. Gitia cac not nhac la
khoang lang, ding sau buc tranh la tam vai lang yén va giita nhiing
suy nghi cua chung ta cting phai co su tinh lang. Tinh lang va diém
tinh cung lan song sinh hoc cta ban sé tao nén mot bau khong khi
yén tinh, ém a. Nguoi khdc sé cam nhan dugc va chung sé giup cho
ho tro nén nhu thé.



Hay buong bo

Dimng bo bu¢c minh vdi bat cu diéu gi.

Tt ca nhiing chiju dung va dau kho déu co cung nguyén nhan -
su khu khur gitr 1dy!

Cung giong nhu con chim non phai dang cam 1am mdi tha
nhédnh cay ra d€ bay di, chung ta cting can phai r&i khoi “nhting
nhanh cay” ctia minh néu ching ta muoén biét dugc niém sung
sudng cuia viéc bay viit 1én dén tiém nang cao nhét ctia minh.

“Nhting nhanh cay” ma chung ta bam vao d6 la nhting dieu ta
van khu khu gitr 1ay 6 bén trong (suy nghi, ky dc, niém tin...) va bén
ngoai con ngudi chung ta (do vat, dia vi, con ngudi, nci chon...).
Thoi quen thong thuong nhat duge hinh thanh trong doi méi ngusi
d¢6 la tré nén gén bo, roi phu thuoc vao dieu gi d6 hay ai d6 dé co
dugc hanh phtc, binh an va sy man nguyén. Pay la Iy do khién
chuing ta phai ganh chiu dau khé. Chac chin moét dieu rang cho dén
khi con muon gitr chat bat ky dieu gi, chung ta sé con séng trong sg
hai - sg su mat mat, hu hai nhting gi ta dang c6 gitr l1ay - va do do
chung ta sé khong bao gis c6 dugc tu do. Hay nhin vao nhting con
chim kia: bang cach bé qua mot nhanh cay, ching c6 thé danh
phan con lai cia cuoc dGi minh d€ dau xudng hang triéu canh cay



khac va thuéng ngoan canh dep 6 moi noi. Ban c6 dang bay 1én va
ngay cang bay cao hon trong cudc dsi cia minh khong, hay la ban
dang méc ket trén mot canh cay nao d6? Chang han nhu viéc d6 16i
cho nhing ngudi khac, cho riang ho la nguyén nhan gay ra bat hanh
va dau kho, cting la mot “nhanh cay” gai géc ma nhiéu ngudi vudng
phai, khién ho khong thé bay vé tuong lai tuci sang va thanh than
ma ctf mai lan dan va kho s6 vi qué kha. Hay bo qua va bay tié€p di!

Nhung lam sao ¢6 thé buong bo duge? Ban hay dé y ma xem,
moi thd trong cudc séng cu dén roi di.

Nhiing gi ban ¢6 vao lic nay trong cuoc séng hom nay la dé ban
stt dung cho muc dich ctia minh chua khong phai d€ ban khu khu
om git chung. Néu nhu ban cud ¢6 nam gitr, tam tri ban sé sinh ra
ndi sg. Ma ban da biét rang, ndi sg hai chinh la stress, chinh la su
dau dén. Chung ta titng dugc hoc mot cach sai [am ring sg¢ hai la
mot cam xuc t6t, lanh manh va can thiét cho viéc sinh ton, vi vay
chung ta khong quan tam, tham chi khong muén giai thoat minh ra
khoi ndi sg. Rot cudc, su sg hai gi€t chét ca ngusi tao ra no - la
chinh chung ta! Pi¢u nay giai thich vi sao hau hét cac can bénh déu
co lién quan dén mot yéu td thudc vé than kinh - va ndi sg hai
chinh la nguyén nhan cta yéu t6 do!

Tat ca nhing gi ban phai lam la nhé hai diéu: Thu nhét, ban la
mot tam hon va khong thé sG hitu bat ky dieu gi. Thi hai, néu ban
khong buong bo, chiang dieu gi méi c6 thé xuat hién. Néu nhu nuée
ctt khong tran ra khoi ly thi khong ¢6 ché cho nudce sach chay vao;
ban cang buong bo nhiéu, thi cang cé nhiéu ngudi, nhiéu cc hoi va
y tudng dén véi ban!

Nhung ching ta sé bat dau nhu thé nao? Hay viét ra tat ca
nhting diéu hién van dang gin chat 14y ban - ca bén trong (suy nghi,
ky tc, niém tin...) va bén ngoai (do vat, con ngusi, nci chon, dia
vi...). Mdi [an, hay chon ldy mot diéu va tu hoi xem cudc song sé
nhu thé nao khi khong c6 chung, dién lai cudc dGi ban ma khong ¢é



chung, tré nén quen véi cudc séng khi khong co chung. Khi thuc
hién dugc diéu nay thi tuy ching van con dé nhung ban sé€ khong
cOn nam gitr qua chat, va nhs vay, ndi sg hai sé khong con. “Su
buodng bd” khong lam giam sut dia vi, tién luong hay lam bét di
nhtng muc tiéu trong cudc séng ctia ban. Ching van con va van
quan trong, nhung mdi quan hé méi ctia ban véi nhing diéu dé lam
cho ban dugc tu do. Diéu nay ctng ¢6 nghia la ban dang dugc hoc
ngh¢ thuat gia tri nhat & tat ca cac truong khai sang tinh than - do
la sy tach roi.

Gitt lai nhiing diéu minh tin tudng!

Vay thi, lam thé nao dé ban vugt qua dugc cdi 4o tudng vé
quyén sé hitu 4n bén dudi su thoi thiic muén s hiu va thoi quen
phu thuoc vao nguoi khac cting nhiing su vat bén ngoai? That don
gian, diéu ban phai lam la thay doi moi quan hé voi nhiing gi ban
gan két, tir s¢ hau sang dy quyén. Diéu do dién ra trudc tién trong y
thuc roi thé hién ra hanh dong cta ban. Sau do, viéc trd thanh mot
nguoi uy quyeén (doi voi moi diéu trong cudc soéng hién tai) lam ban
thoat khoi su dong hanh vdi chung, sé khong co dau don, khong
dau kho, chi 1a mot su gidi thoat dé dang, cung voi su chdp nhan tu
nhién va tinh lang, thanh binh. Khong so httu gi ngoai nhimg diéu
tin tuong, biét buéng bo diung luc, va tu do that su sé dong hanh
ciing ban.



AHA! 3

Hay s6ng cudc séng ctia minh

Can thiép vao cudc séng cua nguoi khac la mot diéu vo ich.

Chinh vi danh qua nhiéu thai gian can thi¢p vao cudc séng caa
ngusi khac nén ching ta quén mat rang minh con ¢é nhiém vu tao
ra cuOc dai caa chinh minh - du chi la trong suy nghi hay trong
nhtng viéc lam cu thé hang ngay. Pay chinh la ly do tai sao ¢6
nhiéu nguGi gan nhu dén cudi doi méi nhan ra rang minh da “séng
thay” cho nguai khac qua nhiéu. Khi ti€p xuc véi thé giéi xung
quanh, chung ta phat hién ra rang tir trong suy nghi, ban than moi
ngudi luon ¢6 xu hudng danh gia ngudi khac, chang han nhu: “Lé ra
ho khong nén lam nhu thé... Trong ho ddang sg qua... Ban da nghe
chuyén vé anh ta chua... Theo toi, ho nén... Toi khong thé hi€u
dugc lam sao ho c¢o thé...”. Nhing lic nhu thé€ chinh 1a luc ching ta
dang lang phi th&i gian ctia minh chi d€ viét kich ban cudc doi cho
nguGi khac, ma lai quén viét cho chinh minh. That ra, ching ta
khong cé quyén viét kich ban cudc dGi ctia nguGi khac. Bat ky ai
néu cu c6 lam nhu thé thi cang chi la vo ich, khong mang lai hiéu
qua gi, va lé di nhién sé phai ganh chiu that bai ma thoi. Vay thi cu
d€ cho moi chuyén nhu th€ di va hay hoc cach tran trong su tu do
ma ban ¢6 dugc khi khong con phai lo au va cing thang vé chuyén
ctia ngudi khac. Hay dé moi ngudi tu viét 1ay kich ban cta cudc doi
minh. Piing phi pham cudc dGi ctia ban trong viéc “song thay” cho
ngudi khac, du chi la moét vai phdt ma thoi. Tai sao tat ca chung ta



lai ¢6 thé méc cung mot sai [am giong nhu nhau? D6 la bdi vi ngay

ttr khi con nho, ching ta da dugc dinh hinh hai niém tin hoan toan

sai [am. Mot 1a, chuing ta ¢ thé ki€ém so&t ngusi khac; hai la, ngudi

khac phai chiu trach nhiém cho nhting suy nghi va cam xtc ctia ban
than chung ta.

Nhung gic day ban da hiéu. Ban biét rang chang ai c6 thé kiém
sodt cudc song cta ngudi khac va rang ban chinh la ngudi tao ra
cam xuc cho minh - cho du1 xung quanh c6 xay ra chuyén gi di ntra.
Vi vay, tot nhat chuing ta khong nén can thiép vao chuyén hanh
trinh cudc dGi ctia nguGi khac trir phi ho mudén ban lam diéu d6. Va
néu co thi chung ta ctiing khong nén can thiép qua sau vao cudc doi
ho cting nhu vao nhiting van dé ma ho dang phai d6i mat. Hay dung
lui lai mot chut, tach biét mot chdt, thi su dong gép ctia ban s€ ¢y
nghia hon rat nhiéu.

Tham chi, néu nhu ban dang la mét nguGi cha hay mot nguGi me
thi ban cting khong c6 quyén ki€ém soat cudc s6ng ctia con minh, vi
do khong phai la muc dich cu6i cung ctia cac bac lam cha lam me.
Hay tao co hoi dé€ nhiing dia con hoc héi va 16n lén duéi doi canh
bao boc ctia ban. Cac bac cha me c6 trach nhiém déi véi nhiing nhu
cau vat chat ctia cdc con minh, giup chung hi€u biét vé thé giGi
xung quanh dé tir d6 c¢6 thé tu tim 14y con dudng clia riéng minh va
dé€ dugc la chinh minh. Pung bat ching phai lam theo nhting gi ban
muon. Pay chinh la lic ban phai dién phan vai cia mot ngusi co
van, ngudi hudn luyén vién, ngusi ban, ngusi dong hanh, ngusi
cha/ngusGi me, va ca cia mot ngudi thay. Va trong mot chiing muc
nao do, dua tré co thé vao vai dién ctia mot ngudi thay, cac bac cha
me lai tré thanh hoc tro. Cudc dGi chinh la mot trudng hoc ma
trong do, moi ngodi nha la mot 16p hoc.

Vi thé, néu mot Idc nao do, khi ban nhéan ra rang minh dang sap
stta dua ra nhtng 1Gi phan xét ngusi khac thi hay c¢6 gang tré nén
tram tinh hon bang cdach chuyén de tai cta budi d6i thoai. Dieu
quan trong la ban can phai hoc cach chuyén sao cho that khéo 1éo.



Ban dau chac chin ban sé gap phai nhieu kho khin, nhat la trong
cdc mo&i quan hé v6i nhiing ngudi ma ban biét r6. Co thé doi luc
ban ban khoan khong biét minh nén chuyén sang deé tai gi. Hay c6
gang lam sao dé ngusi nghe hiéu dung ban chét cta nhiing dieu ban
muon gop y. P6 khong phai la ban dang muén “danh guc” cam xtc
hay “ép budc” nhting suy nghi ctia ban than, ma chinh la nham chia
s¢ nhtng trai nghiém ctng nhu cach ma ban dang dén nhan nhting
thach thuc ra sao. Chang phai ban cting dang trong qud trinh hoc
hoi, thay déi, va trudng thanh d6 sao? Khi lam nhu vay, ban sé
nhan ra khi nao nén yéu cau thay vi ké 1€, khi nao nén dé nghi thay
vi ap dat, khi nao nén lang nghe thay vi néi, khi nao nén phan hoi
thay vi khang dinh. Theo d6, ban da bién budi néi chuyén ctia minh
trG nén gan gui véi ngudi nghe dé€ ho cting ¢6 thé hoc hai, thay déi
va trudng thanh nhu ban.

Yéu thuong hay thi ghét

Khi da hoc dugc cach chap nhan, ban sé nhanh chong nhan ra
suc manh cua hanh dong nay. Ngay Ilic do, trong cach nhin cua
ban, moi ngudi va moi vat tro thanh nhting gi nhu von phai tro
thanh va tir do trd vé sau, luc nao cing vdy. Tuy nhién, khi bat gap
ai do lam di¢u gi sai vé mat dao duc, nhur 1a giét nguoi chang han,
thé thi ban sé chi ngoi yén, chap nhan, va cu dé cho su viéc do dién
ra trudc mat ban hay sao? Do co phai la Iuc ban can phai chap
nhan khong? Néu chuyén nay xay ra ngay trong nha cda ban thi tat
nhién ban khong thé dé€ yén viéc do dugc roi. Nhung dit sao ban
ciing phai can than bdi khi do, trong ban sé xuat hién mot trong hai
loai phan ung pho bién nhat: hodc sé mang tinh chat thi ghét, hoac
s€ mang tinh chat yéu thuong. Phan ung mang tinh chat thit ghét sé
mang dén cho ban cam gidac giong nhu cua nguoi kia, va chinh ban
khi ay cting sé rat dau buon. Con phan ung mang tinh chat yéu
thuong sé gitip ban hiéu rang ngudi do dang buon va can dén mot
su gitip d6. Nhiing tinh cam yéu thuong luén la coi ngudn cua
nhting diéu tot dep nhat, nhung diéu do chi bat ngudn tir nhiing
hanh dong chinh dang ma thoi. Su thu han chi cang lam kéo dai



thém tam trang dau buon cho tat ca, va hai noi dau khong bao gio
tao thanh mot niém vui dugc! Dau buon la diéu ma nhing ai chon
su cam thu at sé gap phai, con khi di trén “con dudng cua yéu
thuong”, ban dang Iong ghép nhiing cam xtic yéu thuong trong timng
hanh dong cta minh va do do, ban Iuon tin rdng ban co thé han gdn
nhiing moi quan hé bi ran nut trong cudc séng cia minh.



AHA! 4

Ling nghe tiéng néi ndi tam

)

Trong ban luén co san mot “quan su”!

T4t ca chiing ta déu ¢6 cuing mot diém chung - d6 chinh 1a sy
duy nhat ctia mdéi ngudi! That ra moi chung ta chi 1a mot “thuc thé
cd y thuc” ton tai bén trong hinh hai cia mot con ngudi - con
nhting diéu khac, bao gom chung toc, qudc tich, nghé nghi¢p, niem
tin hay ton gido sé dugc tiing ngudi hinh thanh, trau doi va van
dung vao cudc song dé€ tao nén nét rieng cho ban than minh. Ngay
trong cot 10i ctia y thic, trong tréi tim ctia “thuc thé” nay chinh la
luong tam. O day, y thuc, céi toi va con tim chi 1a mot. Luong tam
la noi chuia dung nhiing dieu hay 1€ phai va ca nhiing trai nghiém
ctia ban than. Luong tam trd ngu trong trai tim y thuc, chu khong
phai G trdi tim trong long nguc cta ban. Theo ban nang, ching ta
da co thé biét duge rang minh la ai va dieu gi la that sy dung dén.
Tuy nhién, theo thai gian, nhing dieu ma ching ta hoc hoi, trai
nghiém, va sang tao - nhting diéu ma ¢é lic moi ngudi goi la hoan
canh - lam chung ta khong thé két n6i duge véi tiéng noéi ctia lucng
tam. Thinh thoang, tiéng ndi nay van mach bao véi ban diéu gi do6
va tham chi ban con thot 1én “Troi oi, luong tam t6i dang quay ray
toi!” hay “Toi khong biét tai sao, nhung c6 gi d6 bao toi rang lam
dieu nay la sai”.



Nhu hau hét moi ngudi, ¢6 thé chiing ta cing ¢6 xu hudng lang
tranh tiéng ndi nay, doi khi la ¢6 tinh lam nhu thé - nhét la khi ban
bi€t ti€ng ndi ay sé khién ban phai tir bd nhting gi ma minh nghi
rang chung sé dem dén su thoai mai, tao nén sy 1é thudc hay nuoi
dudng su gan két. Moi khi lang tranh, kim nén, hay c6 gang dap tat
am thanh 4y, ban chi ty lam dau minh ma thoi, va rét cudc, con dau
do sé tréi 1én nhu mot cam xuc bi bung phat, nhu nhiing cam xuc
tiéu cuc, hay la nhting phan ung khac thuGng ctia cdac ¢G quan trong
cd thé. Co6 thé con nhiéu dieu bi 4n khac 4n chita phia sau “cénh
ctra ctia su thi€u hi€u biét”... hay ndi cdch khéc, van con nhiing su
that chua dugc biét dén khi ban phdt 16 di ti€éng ndi ndi tam cda
minbh.

Vi thé, da dén luc can phai két néi va ling nghe tiéng néi cua
luong tam. PBa dén ldc nén hoc cach yéu thuong va ton trong “dua
bé ndi tam” ctia minh - mot khia canh tinh cam khong can bat ky
dieu kién nao, rat déi vo tu va thuan khié€t ngu tri trong ban va bi
bo mac da qua lau. Tuy nhién, trudc tién ban can phai tao ra mot su
tinh lang noi tai sau sac dé cho qua trinh ling nghe va han gin cé
thé bat dau.

Chi khi tam tri tré nén tinh ling, ban méi c6 thé nghe thay tiéng
noi tir “ngudi thay ndi tam” ctia minh va qua d6 dén nhan nhang 16i
mach bao - kha nang hi€u biét lién quan dén truc gidc. Chi khi da
nhan ra va bi€t tran trong nhttng trai nghi¢m quy bau ma minh
dang c6, ban sé chuyén nhan thic ctia minh hudng vao bén trong
mot cach rat tu nhién va bat dau qua trinh “lang nghe”. Nhung
cting da qua lau keé tir Iic ban that sy lang nghe va tin tudng tuyeét
doi vao chinh ban than minh, vi th€, ching ta can phai tap luyén va
can nhat la phai kién nhan. Vao mot thoi diém nao do trong ngay,
hay ngoi xuong, dé tam tri that tinh lang va lang nghe, ban sé rat
ngac nhién ddy. Lap lai nhiing dong tac tuong tu nhu thé vao ngay
hom sau. Ban can phai ghi nhé rang minh dang la nguGi lang nghe
chu khong phai la “tiéng on”. Ban la nguGi tao ra suy nghi, dua ra y
tudng sang tao chu ban khong phai la suy nghi ciia minh. Ban luon



G trong trang thai tinh lang, con suy nghi va cam xuc ctia ban chinh
la “tiéng on”. Luc ban tach minh khoi nhiing suy nghi hay cam xtic
chinh la luc ban két néi trd lai véi sy binh an trong tam hon va bat
dau nghe thay tiéng ndi ctia ndi tam minh. Ta sé phai tim tiéng noi
thong tué ay bang cach nao day? Hay dat ra cho ban than moét cau
hoi chinh yéu hay mot quyét dinh quan trong can phai thuc hién.
Ban khong nhét thiét phai tim dugc cau tra 1G6i ngay lap tuc va cting
dimng bao giG c6 gang lam diéu d6. Trudc tién, chi can dat ra cau
hoi, tu duy vé noi dung ctia cau hoi 4y va sau d6 hay tiép tuc thuc
hién nhting nhiém vu khac, cong viéc khac. Cau tra 16i sé xuat hién
vao dung ldc can thiét nhat va su hiéu biét sé dan hién ra trong tam
tri. Do chinh la Iic ban thot 1én tiéng “AHA!” - nhung nhu thé van
chua du. Ban nén danh gia cao, biéu 10 su tran trong ctia minh véi
tiéng ndi noi tam ay. Theo cach do, ban da lam “tan chay” nhing
chudng ngai vat gitta ban va su that, gitta ban va nhtng trai nghiém
vO cung quy bdu, gitta ban va con ngudi dich thuc ctia minh! Do la
ldc su khai sang dang dén rat gan véi ban.

Néu nhu khi da c¢é dugce cau tra 16i ma ban van con chut hoai
nghi, hay tim dén nhting ngudi c6 kinh nghiém va hi€u biét hon.
NguGi 4y sé giip ban nhin lai xem tiéng ndi ndi tam ctia minh cé bi
bop méo bGi nhiing cam gidc sg hai hay bdi long cam thut khong.
Néu co, thi cuing véi viéc nhan ra va xda tan ndi sg hai va sy thu
ghét, chung ta cting can phai lang nghe chinh ban than minh mot
cach kién nhan hon.

Nhiing giay phit thoai mai

Do song trong mot thé gidi cu van dong khong ngimng nén chung
ta it khi danh thoi gian cho ban than minh. Danh thoi gian cho ban
than khong co nghia la doc bao hay la ca trong quan ca phé ma la
ngoi trong su tinh lang va tim hiéu vé ban than. Hay tuan thu thoi
gian biéu da dat ra dé co dugc nhang khoanh khac nghi ngoi that
thoai mdi. Do la Iic ban tao cho minh co hoi dé nhin lai ban than
va dé suy ngdm - mot biéu hién rdng ban da dat dén trang thai binh



an trong noi tam va phuc hoi suc manh néi tai. Pimng chi nghi thoi.
Ma ban hay lam di!



AHA! 5

Biét chdp nhan

Dimng chong cu lai voi diéu gi ca, boi vi no chi cang lam cho diéu
ay thém manh mé, viing chac va kéo dai thém cuodc chién.

Ban c6 bao git dé y thay rang viéc chéng cu thudng dan dén mot
tinh trang d6i dau dai dang hay khong? Nhing gi ma ban dang c6
gang chong cu hay khang cu lai van cu ton tai va quay tré lai y nhu
thi diém ban dau. D6 dudng nhu 1a mot trong nhiing “quy luat
thép” trong va tru nay. Du cho d6 la trudng hgp “moét choi moét”,
cong dong nay doi choi véi cong dong kia, quéc gia nay d6i dau véi
quoc gia kia thi bat ky hai quan diém nao d6i nghich véi nhau déeu
dugc goi la mau thuan lién tuc. Ai trong chung ta cting déu da ting
co lidc phan bac hay khong dong y véi ngudi khac. Tham chi ching
ta con san sang khiéu chién véi bat cu diéu gi minh khong thich,
ngay ca do la khi dang ngdi xem ban tin thai sy budi t6i trén ti-vi.
Nhung ta lai quén rang khi ching ta quyét dinh chong lai ai d6 hay
diéu gi do, hoac bang tinh than hoic bang hanh dong, chiung ta chi
cang lam cho nguGi d6 hay diéu gi d6 manh hon thém - manh hon
thuc su hoac la chi manh hon trong tam tri ta. Pau tién chuing ta
chong cu trong tinh than, sau d6 dén cam xuc, dan dan su chong cu
s€ trd thanh mot thoi quen.



T4t ca nhing dieu do xay ra la bai vi tir trong sau tham, ching
ta tin rang ca thé giGi nén hat 1én bai hat chung ctia chung ta, va khi
dieu d6 khong dién ra nhu' y thi sy tiic gian chuyén thanh su khang
cu. Va khi chong lai diéu gi d6 hay ai d6, chung ta vo tinh tu tao ra
ndi sg cho ban than. That ra, 4n minh sau tdt ca nhting hanh vi
chong cu d6 ludn luon la sy sg hai. Bieu nay xuat phat tir niém tin
cho rang chung ta ¢6 thé va nén kiém soat nhiing gi minh khong thé
kiém sodt va thé gidi nén nhay mua theo giai diéu ctia riéng chung
ta.

N€u mudn tao anh hudéng dén nhiing nguGi khac va dén thé gidi
xung quanh, ban hay bat dau biang viéc chap nhan. Néu mudn tudec
hét moi kha nang gay hai ctia nguGi khac, ban hay bat dau bang
viéc chdp nhan. Néu mu6n dong vién va truyén stic manh dé ai dé
c6 thé thuc hien moét su thay doéi, ban hay bat dau biang viéc chdp
nhan. Néu muon giai quyét mau thuan trong bat ky moéi quan hé
nao, ban hay bat dau bang viéc chap nhan. Néu mong mudn trd
thanh m¢t nha lanh dao, ban cting nén bat dau hoc cach chap nhan
ngay tir bay gid. Pung dua ra bat ky dieu kién nao bdi khi do, su
chong cu van con dugc nguy trang dudi I6p vo “chdp nhan”. biéu
d6 ¢6 nghia la ban van dang c6 ging kiém soat ngudi khéc, va ban
van con bi hoang sg. Su chdp nhan sé no6i két ban véi “ngudon nang
lugng tiem an trong moi ching ta” hoiac “dong chay ctia cac tinh
hu6ng dang xay ra”, va khi ban da két n6i va “chay” theo dong chay
do, ban sé tao ra mot su anh hudng tot bac. Nhung ngay khi ban
khang cu lai, ngay lap tuc ban sé ngiing ndi két. Ban thay rang minh
dang c6 ging kiém soat moi tha va ludn ¢6 nhiing tré ngai ngan can
ban thuc hién diéu do.

Nhu vay, tat ca déu tuy thudc vao suy nghi ctia chinh ban. Ban
can phai that tinh tai, kién nhan va sang su6t. C6 gang chong lai
cac théi quen sg hai va gian dtr chi cang nu6i dudng va cing c6 cho
nhtng théi quen nay. Chinh nhting théi quen do sé lam cho rao can
gitta ban va cam gidc binh an trong tam hon, gitta ban va su thong
tué, gitta ban va quyét tam thuc hién su kién tri cang thém viing



chic. Néu phai ¢ gdng dén mét moi nham thay déi ban than,
dudng nhu ban dang chong lai nhitng dieu ma ban mu6n thay déi &
minh. Nhiing dieu ban mudn thay d6i 4y chinh la nhting théi quen
da ting dugc hinh thanh nén trong qué khu. Poi Idc ching ta co xu
huéng dong nhat minh véi cac théi quen dy, do d6 diéu quan trong
ma ban can phai nhé do la ban khong phai la cac théi quen ay.
Chinh suy nghi cho rang cac théi quen d6 von di la “ban chét tu
nhién cda t6i” khién ban cam thay nhu dang chéng lai chinh minh
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khi phai “vat 1on” véi cac théi quen. That ra, ban dang “vat 1on” véi
chinh ban than minh day chd. Va diéu nay cang lam cho théi quen
ma ban dang c6 thay déi tham chi con tré nén manh mé hon, rut
can stic manh, quyét tam thay déi ctia ban, va lam yéu di kha ning
hinh thanh nén nhttng mau hinh suy nghi va hanh vi tich cuc méi

naoi ban.

Trong cudc dau tranh thay déi ban than, viéc khéang cu lai chinh
minh chi dan dén mot trang thai kim ham va lam cho nang lugng
cam xuc bi “chon 1ap” trong tiém thic cta ban. Po chi la van deé ve
thoi gian trude khi nhiing cam xudc bj kim nén &y bung nd. Bi mat
sau xa nhdt cua tat ca moi su thay d6i va chira lanh trong noi tam la
chdp nhan ban than, chu khong phai la khang cy lai chinh minh, va
di nhién ctng khong phai la sy chdi bo ban than. Tir khi con nho,
khong ai biét chung ta da dugc gieo vao suy nghi ring ching ta nén
chdi bo chinh ban than minh. D6 1a lic ngudi 16n cu tuyét ta, hay
khong chap nhan chinh ho. Chinh nhiing hanh dong dé da khac sau
vao tiém thuc ta, va thé la tiéng ndéi “can phai chéi bo ban than” cu
vang lén trong ta trong su6t phan con lai cta cudc doi minh. Hanh
dong do cang day ta khong nén chap thuan ngusi khac, va dieu nay
c6 thé gay ra nhiing anh huéng khong t6t cho cdc mdi quan hé cua
chinh chung ta. Vi thé, hay hoc cach chap nhan nhttng cam xuc caa
ban than. Va dé lam dugc nhu thé, trude tién ban hay nhan biét
nhting cam xuc do, ton trong va chdp nhan chung. D6 chinh la sy
hgp nhat. That ra, lam nhu thé& chinh la ban dang that sy chdp nhan
ban than minh, va d6 la ldc ban bat dau yéu thuong chinh minh.



Day la diém khdi dau ctia viec han gan nhitng mdi quan hé ma ban
dang mong muoén nodi két.

Hay nhd riang chap nhan mdi chi la bude dau tién trong qua
trinh thay d6i nhiing théi quen suy nghi va cam nhan khong mong
muon cta ta. Buéc thu hai la tach r6i khoi ti€éng néi chi trich va
chong lai ban than vang Ién tif bén trong - chung tao ra hanh dong
khang cu ctia ban, va sau do la ndi sg hai cta ban. Budc thu ba la
ap dung nhiing hiéu biét, trai nghiém cta ban than dé€ tao nén mot
mau hinh suy nghi, cam nhan va hanh vi mdéi.

Khi da nhan ra dau la trang thai cam xuc khong mong muoén hay
trang théi cam xuc tiéu cuc, ban cting nén can than dé khong bi
“lac” trong nhttng cam xuc dé. Bay khong phai 1a moét su chap
nhan, ma la su buong tha, va moét [an ntra, diéu do chi cing c6 thém
cho théi quen tao ra nhiing cam xtc tiéu cyc nhu vay ma thoi. Chép
nhan nhiing cam xdc ma ban cam nhan dugc, tu tach minh ra khoi
chiing va sau d6 quan sat chung, ban sé thay rang nhttng cam xuc
ay bat dau tan bién di. Khi chi thuc hién quan sat don thuan, ta sé
khong bi cam xuc chi ph6i. Piing quén ring tinh yéu thuong that su
khong phai la mot cam xuc! Tinh cam khong bao giG chét di ma
ngudc lai, tinh yéu thuong luon c6 san trong chung ta, né chi dang
chd dudc biéu 10 ra ma thoi.

Lieu thu6c cho cg thé va ligu thudc cho tam hon

Chting ta co kha nang nhan biét va biéu 10 tinh cam theo ba muc
do - thé chat, tinh than va tam linh - vi thé, chung ta cing co kha
nang cam nhan su dau don theo ba muc do nay. Nhing dau don vé
mdat cam xuc va tinh than rat can dén su quan tam cta ban boi vi
chi co ban mdi biét dugc minh dang cam thdy nhu thé nao, chi co
ban mdi biét mot cach chinh xac tai sao ban lai cam thady nhu thé,
va can phai thay doi diéu gi. Con su dau don vé mat tam linh lai can
dugc hiéu va chiia lanh thong qua viéc hoc hdi va thuc hanh thién
dinh. Diéu tri y khoa thi danh cho co thé - ¢ xe ctia ban, con thién



dinh thi danh cho tam hon - chinh la ban do! Dimg quén rang suc
khée cuia co thé déu bat nguon va dugc nuoi duong bdi suc khoe
cta tam hon. Day la ly do tai sao ban khong thé chju dung noi khi
co qua nhiéu suy nghi tiéu cuc!



AHA! 6

Tim hiéu vé ban than

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

Vay thi ban la ai? C6 phai moi nguGi nhan biét ban qua cong
viéc ctia ban? Qua qué huong noi ban dugc sinh ra? Qua danh tanh
ctia ban? Hay qua nhting diéu ma ban hang tin tuéng? Néu ban
khong phai la nhiing diéu trén, thi ban la ai? Chung t6i sé goi ban
la gi day? Nhan thic a? Y thdc u? Tam hon? Tinh than? Hay day
chi 1a nhiing cdi nhan mac - khong hon khong kém? Ban c6 thé
chang can dé y dén mdy cai nhan mac nay va hay tré vé véi con
ngudi that su ctia ban dugc khong? D6 chinh la nhan thuc, la y
thuc, la su tu do ctia ban, la su tu nhan thic vé ban than minh. D6
mdi chinh 1a ban!

Ngon ngtt thong dung nhat trén th€ giGi nay la ngdn ngtr ctia
nhan méac. Va gidéng nhu cai nhan trén chi€c hop, hay la mac caa
mot bo do, that ra nhan hiéu khong thé mo ta hét tinh chat cua
mon hang ma ching dugc dan Ién, va th€ la ching ta nham lan ca
hai thi d6. Chung ta ct nghi rang minh chinh la nhting gi ma cédi
nhan kia thé hién. Va khi cdi nhan 4y bi de doa hay bi g di, tam



trang cda chung ta bi suy sup hoan toan. Chung ta cam thay khoé
chédp nhan sy lita doi d6 va nhan ra sy that rang chung ta khong
phai la nhiing gi ma cédi nhan ay hién thi. Mot s6 ngusi dam chap
nhan cai chét hay tham chi ca lam hai dén tinh mang ctia nguGi
khac chi vi “cai nhan” ctia ho. Noi chung ta sinh ra, gidi tinh cua
chung ta, ton gido ma chung ta van ton tho... khong thé dinh hinh
nén con ngudi that su ctia chung ta. Nhung tir khi con la mot dua
tré, chung ta da dugc gieo cho suy nghi rang chung ta chinh la nhu
thé - va dieu do qua that vo cung sai [am. Suy nghi d6 khién cho
cudc song tré thanh mot chuyén hanh trinh cuc ky dau kho.

Cung chang ngac nhién khi nhitng ngudi xung quanh thudng
biét vé chung ta ro hon la chung ta biét vé ban than minh. Khong ai
day cho chung ta biét gid tri ctia viéc tim hi€u vé ban than. Mot
triét gia noi tiéng ngusi Hy Lap da ting ndi ring: “Mot cudc song
chua ting dugc ki€ém ching 1a moét su ton tai khong co gid tri”.
Hié€u ro vé chinh minh ¢6 nghia la nhan ra dugc con nguai that sy
ctia minh (mot thuc thé thudc ve tinh than), ban chéat that su (su
binh an), va muc dich séng that su (sang tao, trao va nhan). Khi
hi€u dugc nhu thé, tu khac ban sé biét coi nguodn clia nhiing cam
xtic nhu gian di va chan nan, dau dén va lo lang, tréng rong va
tham lam dén tir dau. Ban can phai biét tai sao nhiing cam xuc nay
lai dén v6i ban va chiing ¢6 bi€u hién nhu thé nao, néu khong, ban
sé buon va cam thdy ring cudc s6ng nay chang ddng séng nita.

Hay tu hoi toi la ai, muc dich séng cta toi la gi, va tai sao toi lai
hién dién trén coi doi nay? Sau do, tu trao cho minh mén qua la su
nhan nai, lang nghe theo truc gidc ctia ban than moét lan naa, va tét
ca sé tré nén ro rang. Néu can thiét, hay diing ban tam dén tit ca
nhtng dieu khong phai la ban - chinh la nhting cai nhan mac ma
chung ta da dé cap trudc day - va tim xem diéu gi ma chuing ta chua
nghi dén.

Mot s6 ngudi cho rang khi lam nhu thé, ban sé danh mat tinh
cach ctia minh. Khong dau! Ban da tiing danh maét tinh cach caa



minh qua vo sd nhiing cdi nhan mac kia roi, bang chung la ban da
st dung ching mot cdach nham 1an d€ mo ta vé minh. Khi da loai bo
tdt ca nhting tinh cach da bi nhan dién sai [am nay, ban sé lai c6 thé
nhan thiuc dung vé con nguai that cia minh. Nhan thic nay la mot
qua trinh trai nghiém chu khong chi don thuan la moét y tudng, dé
la Iy do tai sao thién dinh la cach t6t nhat dé dat dén dieu do.

Néu ban khong bt dau qua trinh tim hi€u vé ban than mot cach
cO y thuc, thi ding sau tat ca nhiing cdi nhan mac va nhting tinh
cach da bi nhan dién sai [am, nhat thaGi (thong qua dia vi, qudc tich,
niém tin...), c¢6 thé ban sé chi lap lai mot mau hinh, mot 16i séng
hién dang rat pho quat trong cudc sdng ngay nay. D¢ la sinh ra,
song, va chét di ma van chua mot lan hi€u that su vé ban than
minh.

Hay nhd rang, cach ban nghi vé ban than minh ctng chinh la
cach ban nghi vé thé giGi xung quanh va do cting chinh la cach ma
ban s€ cho di. Nhiing gi ban cho di cting chinh la nhting gi ma ban
s€ nhan trd lai. Va ban da biét rat ro nhing dieu nay roi, phai
khong?

DPay la ly do tai sao ching ta van thuong ndi rang “gieo tinh cdach
gat sd phan”.

Pi tim “kho bau”!

Doi vaoi nhiéu nguoi, viéc hiéu biét ro vé ban than co thé con la
mot y tudng khd Ia 1am. Viéc do xa la dén ndi chung ta khong thé
hinh dung dugc su lién quan ctua no dén cudc song hang ngay cua
chuing ta. Gia du nhu khi ban budc vao tuoi 80, ban mdi kham pha
dugc rang minh that su 1a mot ngudi thong minh va hom hinh, mot
nguoi sau sac va sang suot... diéu do noi 1én rang phai chang ban da
khong nhan ra dugc nhiing nét dic trung 4n chua trong tam hon
minh tir Iic 20 tuo6i? Su tu nhan thuc, tu kham pha va tim hiéu dé
lam chd ban than..., tat ca déu la “nhing 161 di” dua chiung ta dén
diém cuoi cung la kham pha su thong tué va su giau co cia tam hon



chiing ta. Hay danh mot it thoi gian dé tim hiéu vé noi tam minh,
khi do ban sé hiéu dugc y nghia that su cua viéc “di tim kho bau”.
Gio day, ban da co dugc tam ban do trong tay; co Ié da dén Iuc ban
can bat dau chuyén hanh trinh roi!
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AHA! 7

Hay cho di

Moi thir dén roi di. Chung dén dé ching ta st dung, chu khong
phai dé cho chung ta s hiu.

Moi thu 6 day c6 nghia la tat ca chu khong phai chi la mot dieu
nao do co thé nhin thdy duge. D6 khong chi la s6 tién trong vi ma
con la su thong thai, trai nghiém, la cac vat chat xung quanh, la
nhting y tudng, tham chi con la nhtng ¢G hoi. T4t ca nhtng thd ma
chung ta da, dang va sé sG httu - dén mot lic nao do ching ta sé
chédp nhan rang ching khong con la ctia ching ta ntta. D6 chinh la
quy luat ctia “dong chay”.

Cuon theo “dong chay” ¢6 nghia la chap nhan nhting gi s€ dén,
phat huy chung that t6t... trude khi cho di.

O trong “dong chay” ¢6 nghia la dé cho nhiing su viec duge dién
ra moOt cdach ty nhién, khong bi anh hudng hay niu kéo bai bat ky
dieu gi.

Néu ban khong chap nhan rang nhing diéu ma chidng ta da cé
giG day khong con la ctia chung ta nta, dieu dé co nghia la ban
dang c6 ngan lai “dong chay cudc dGi” va do cang la Iic ban cam



thdy c6 nhtng 4p luc dang dé nang lén ban. Ap luc luon do ban
than minh tao nén. Méi khi cam thay chinh minh bi anh hudng bdi
ap luc, ban hay nhin lai xem minh can phai chap nhan di¢u gi la
khong con ntta. Ban can phai thoat khai dieu gi, chap nhan dieu gi,
cho di dieu gi d€ co thé ti€p tuc tién ve phia trudce trong chuyén
hanh trinh ctiia minh? Do6i khi do chi la cach suy nghi cta ban. Co
phai ban dang suy nghi moét cach tiéu cuc hay khong? Néu thé,
diung “chuyén” né qua cho ngudi khac, ma thay vao do, hay tong
kht n6 vao mot naoi roi “dot bo” nod di. Khi lam duge nhu thé, ban
s€ kham pha ra gia tri cia su man nguyén va hanh dong tir bo - mot
trong nhing hinh thdc thu gian sau sac va tham thuy nhat.

Dong song 1a moét hinh anh 4n du hoan hao nhét vé cudc song.
Tat ca chung ta déu dang ¢ trong “dong song cudc dsi”, va mbi mot
ngudi trong chung ta lai la mot con song nho. Con song thutng lam
gi trén chuyén hanh trinh ctia né tir ndi cao ra dai duong? Muc dich
cao nhat cta né la gi? Vang, no tao ra duong di cho minh, né mang
theo nhiéu thu trong dong chay cta né va né ctng la nai trd ngu
cho mot s6 loai sinh vat, nhung muc dich cao nhét ctia né la lam
mau md, nudi dudng tit ca moi sinh vat ¢ nhiing nGi ma né chay
qua trén dudng tién ra dai duong. Nhiing canh dong, nhting bong
hoa, cay c6i, muodn thd, va tit nhién la ca ban va t6i ntta - méi
chung ta déu dugc nuoi dudng bdi dong song. Diéu d6 cung tuong
tu nhu muc dich song ctia ban va t6i. Tai sao ban lai ton tai trén thé
gian nay? Muc dich ctia su ton tai ctia ban la dé lam gi? D6 chinh Ia
dé€ lam “mau ma&” va dugc lam cho “mau ma” trén chuyén hanh
trinh cuoc doi. “Thiic an” b6 dudng nhét la su thong tué va hanh
dong tuyét vGi nhat, thong thai nhat la cho di ma khong mong nhan
lai. PBay la ly do tai sao chung ta lam ma nhu khong lam. Ban dén
cong ty khong chi dé lam viéc, ki€m tién va di vé! Ma & do, ban con
dugc song trong moét xa hoi thu nho ctia nhitng ngusi ban, nhing
ngudi dong nghiép véi muc dich la d€ nuoi dudng hai hoa méi quan
h¢ va rén luyén ban than séng theo hudng t6t dep. T4t ca cac maoi
quan hé xung quanh chung ta déu la nhing co hoi. D6 la co hoi dé



chting ta cu xtt hdoa nha véi nhau, dé chip nhan va dé€ cho di nhing
gi chung ta ¢6 niu gitr lai trong tam tri va trong trdi tim minh.
Khong nhat thi€t ban phai la tin do6 ctia mot ton gido nao do hay
mang st ménh tam linh dé lam tron mot muc tiéu I6n lao nao do.
Chi can ban luon san long gitp d6 nguai khac, luon san long cho di
nhiéu hon nhting gi ban da titng nhan veé, luon nhin thdy rang moi
dieu va moi nguGi trong dong song cudc doi chinh la nhiing co hoi
dé ban thuc hién viéc lam “mau ma&” va duge lam cho “mau mag”.
Chi khi d6, ban mdi ¢6 thé kham phéa ra muc dich séng cia minh,
va ctng chi khi d6 ban méi c6 thé giai thoat minh khoi su gan két -
dieu luon khién ban ban khoan: “Tat ca nhting dieéu nay sé dem lai
dieu g1?”. Chi khi do, long nhiét tinh va nguéon nang lugng vo tan
mdi bat dau lan toa khap trai tim ban.

Va cang chi khi do, ban méi tim thay niém hanh phuc vi dai
nhat, tinh yéu thuong chan that nhat, va cam gidc binh an sau sac
nhat. Hay tré thanh mot “nha khoa hoc”, hay lam th cuoc thi
nghiém “cho di” nay bang “vat mau’ la mot ngay binh thutng cta
ban. Ban sé nhan thiy su khac biét! Viéc cho di cang lam tang thém
gia tri ctia nhting diéu dugc cho va caa ca ngudi thuc hién diéu do.

Dang tang chd khong phai 1a ép budc!

Hay nhd rang ban khong bao gio dugc ép budc ban than thuc
hién viéc cho di hay ap dat ngudi khac phai nhan mon qua cua
minh. Moi nguoi thuong chua san sang cho diéu do, hay khong
muoén chap nhan mon qua do, thé thi hay lam cho mon qua cua ban
tro nén vo hinh. Hay dp dung y tuong nay va trao mon qua cua ban
cho ai do vao ngay mai - trao tang chu khong phai ap dat. Dau tién
chi md o1 thoi, chi khi nao mon qua 4y dugc dong y don nhan thi
ban mai thuc su trao no di. Ban sé khong bao gid quén dugc diéu
minh da lam va ctng tir lic do, ban sé lam “mau md&” cho méi quan
hé cua minh. Lam cho nhiing moi quan hé dugc tré nén “mau mo”
chinh la Iy do tai sao chung ta hién dién trén coi doi nay.



TAI SAO QUA TRINH KHAI SANG
VA CHUYEN HOA LAI KHONG
DIEN RA... NHANH CHONG?

Van con c6 sy ro ri!

Co6 bao git ban tu hoi rang tai sao qua trinh chuyén héa noi tam
lai dién ra qua cham nhu thé? Cé bao giG ban tu hoi tai sao ngay
nay du co rat nhieu quyén sach, nhiéu budi thuyét trinh va ca
nhtng tu van vién day dan kinh nghiém cho su khai sang nay,
nhung van ¢6 rét it ngudi that sy trai nghiem dugc sy thay doéi sau
sac trong tam hon?

That ra vian dé khong nam & muc do trai nghiém trong cudc
song cua ban la nhiéu hay it, khong phu thudc vao viéc ban trau doi
dugc bao nhiéu ky nang, da doc bao nhiéu quyén sach, tham duy bao
nhiéu budi thuyét trinh, chi tra bao nhiéu tien cho viéc chira tri
nhtng ching bénh thudc vé tinh than. Su khac biét chi xay ra khi
ban ddm lam nhting gi ma ngudi khac khong mudn lam. Va dé
chinh la lic ban dang “khoéa chiéc van dang bi ro ri” ctia minh lai.

Thé thi nhting su ro ri nay la gi day? Su ro ri 6 day chinh la cam
giac sg hai, gian d, va buon phién, béi vi nhiing cam xudc nhu thé
s€ khién chung ta mat di nang lugng, lam giam di siic manh cua ta.
Chi khi hi€u va khong con cam thay sg¢ hai, gian di hay budn phién
thi khi d6, qua trinh thay déi thuc su tir bén trong mdéi bat dau dién
ra.

Su thong tue, chan thuc va hi€u biét la tat ca nhing hinh thai
ctia sic manh. Khi chung ta doc, nghe, nhin thay, nghi dén, va nhé
ra diéu gi la that su va dung dan, khi ching ta hoc héi thém nhting
ky nang méi thudc ve noi tam dé nang cao chét lugng cudc séng
ctia minh - d6 la lic ching ta dang lam tang siic manh cho chinh



ban than minh. Khi khoanh khic AHA! dién ra, ban cam nhan rat
r0 sy dang trao cuia sic manh ndi tam. Sau d6, cam giac thudng
thay nhéat khi doc dén phan két thic clia mot quyén sach hoidc G
cu6i mot budi thuyét trinh hay mot cudc tu van la cam gidac duge
vuc day, dugc nang lén. Nhung trir phi ban da khéa “nhtng chiéc
van dang bi ro ri” nay lai, bang khong thi ngay nay qua ngay khac,
stic manh s€ cu theo d6 ma “chay” mat di.

Mot s6 ngudi ci muon ti€p tuc dé cho siic manh ctia minh bi ro
ri nhu thé, trong khi mot s¢ khac lai muén kham phaé va tim hiéu vé
su ton tai ctia nd, don gian la bdi vi tat ca ching ta déu tin rang
nhtng lo lang dé sé khong gay anh hudng gi, tham chi con t6t, htu
ich va ¢6 gid tri ntia la dang khac. Nhung that ra khong phai nhu
thé. That la ao tudng khi nghi rang chung dugc phép ton tai trong
thé& giGi ndi tam ctia minh. Sg hai, gian d@ va uu phién la nhting
cam xuc “cha me”, tir d6 san sinh hang tram tha “con chau” khac
nhu cdu git, cang thang, kich dong, cam ghét, lo ling, bat an, that
vong, sau mudn... Nhitng cam xtc 4y chang gitip lam sau sic thém
cho tinh yéu thuong, sy man nguyén, long trac 4n, binh an hay hanh
phic ma ngugc lai, sé tan pha nhitng cam xtc tich cuc 4y.

Chung ta nhan ra rang su gian da, sg hai va budon ba khong chi
dang tan pha va lay di sic manh cta ban than, ma con lam tiéu hao
nang lugng tinh than cta chung ta nita. Chung ta dugc day dé tin
rang gian dir 1a manh mé, trong khi that ra d6 1a bi€u hién cta sy
yéu dudi. Hay nhin lai ban than ngay sau khi con gian d boc phat,
co phai khi d6 ban nhu dugc ti€p thém siic manh hay chi la ngugc
lai? Chung ta cting dugc day rang cam giac sg hai sé gitp cong viéc
dugc hoan tat trudce thai gian quy dinh; nhung that ra dieu do lai
lam “té liét” ching ta. Hay nhin lai ban than ngay sau khi thoi han
cudi cung qua di, ban c¢6 dang cam thady manh mé hon hay chi la
ngugc lai? Chung ta cting da ting tin rang nhtng tinh ti€t buon la
mot phan khong thé thi€u trong mot cau chuyén hay va hap dan, va
thé la ching ta mong dgi va ddm minh trong nhting cam xuc 4y khi
xem mot bo phim, hay nghe mét ban nhac. Thé& con sau d6, ban



cam thay nhu thé€ nao, manh mé, phan chan hon hay chi la buon ba
va u udt? Lam thé nao ndi buodn lai ¢6 thé nang d6 duge mot tam
hon khi ma ban than nd lai chinh la ké lam ngudi khac dau kho?
Lam sao su tuc gian ¢6 thé lam cho m6i quan hé gitta nhiing con
ngudi véi nhau tré nén t6t hon trong khi ban than no lai la nguyén
nhan gay nén nhing su ngan cach va ca su ghét bo? Va lam sao su
s¢ hai dugc xem la lanh manh khi ma né lam cho tim ta dap nhanh
hon, san sinh ra nhiéu adrenaline hon va hiy hoai suc khoe cua ta
nhanh hon?

Thé& nhung niém tin d6 qua manh, nhttng trai nghiém cam xtc
manh dén ndi ching ta san sang chong lai bat ky dieu gi dé c6 dugc
chung. Chung ta san sang khiéu chién véi bat ky ai dam néi riang
nhting cam xuc nay khong chi rit can sic manh ma con giét chét ta
néu nhu ta cu ti€p tuc dé cho chung ton tai trong y thiic ctia minh.

That ra moi chuyén ctng rat don gian. Sé rat t6t néu nhu mot
trai nghiém nao dé lam cho tinh than cta ban phan chin hon. Sé
tuyét voi néu nhu viéc thuc hanh theo nhu nhing diéu da néi trong
budi thuyét trinh gitip ban cam thdy manh mé hon. Va sé rat tuyét
vOi néu nhu ban trai nghiém dugc mot hoac hai khoanh khac
AHA!. Khi do, thai gian ctia ban da dugc stt dung moét cach htu
ich. Th& nhung ban ctng ditng quén khoa “chiéc van dang bi ro ri”
ctia minh lai (tuc la gitf cho tam tri khong con nhitng cam xdc gian
da, s¢ hai hay buon ba), con néu khong, sic manh ma ban vita méi
nap vao sé lai tuon chay di - moét [an ntra bi tuén chay nhu thé!
Piing ban tam dén nhting cam xuc s¢ hai, hay xua di con gian du,
va bo qua tét ca nhiing dieu phien muon! Khi d6, ban méi ¢6 thé
tiép tuc tién vé phia trudc trén con duong dan dén su khai sang, san
sang don nhan tré lai sy thong tué bam sinh va sic manh vén ¢o
ctia minh.

Nhiing diéu dau tién can lam



Co6 hai diéu ma toi nghi rang ban nén hoc hoéi va trau doi thém -
chinh la hai dieu da thay d6i han cuoc doi toi: sy tach rai va thien
dinh. That ra su tach rdi va thién dinh vén nam ngay trong su khai
sang va manh mé cta ban than. Hay trai nghi¢ém cam giac binh an
va stic manh von c6 ctia ban, sau dé dang ki tham gia mot khoa hoc
thién dinh. Ban sé khong bao giG hdi tiéc vé dieu do.

Su tach rai - Hay ngoi yén trén chiéc ghé€ ctia ban

Lan t6i, n€u c6 xem phim, ban can nhé la khong nén “nhap vai”
vao trong bo phim d6, dimg dé cam xtc ctia ban bi chi phéi. D6 chi
la mot bo phim thoi ma! Hay “ngoi yén trén chiéc gh€ ctia ban”.
Hay c6 gang dé ban than chi la mot nguGi quan sat tach roi ma thoi.
Pon gian la xem phim ma van gitr khoang cach. Diéu nay sé giup
ban duy tri dugc trang thdi binh tinh trong nhting tinh hudng thuc
t& trong khi nhttng ngudi khac danh méat chinh minh va muén ban
cting giong nhu ho. Pung d€ cho tam tri bao véi ban rang viéc trd
nén tach roi la lanh lung va vo cam. Khong dau ban a. That ra, né
cho ban kha ning nhin, hi€u va phan ting nhay bén hon béi khi ay,
ban khong hoa minh trong cam xuc ctia ngusi khac va khong bi 16i
kéo vao cau chuyén ctia ho. N6 cho phép ban gitt dugc cho minh
nhting y nghi rd rang va tap trung. N6 cting gildp ban giip d6 ngudsi
khac khi ho bi khuat phuc béi cam xuc ctia chinh minh. Pay la mot
nghé thuat quan sat tach rGi va can thiép tach rdi. Ban s€ thay dugc
rang day la mot nang luc vo gia.

Thién dinh



Hay tam gac lai nhtrng gi ban dang lam. Tim moét géc tinh lang
nao dé. Hay ngdi mot cdch thoai mai. Chap nhan va thu gian co thé
ban. Nhan biét vé hoat dong tinh than ctia ban.

Quan sat nhiing suy nghi va cam xtc ctia minh - tré thanh nguaGi
chung kién chung. Trong khi quan sdt va ching kién nhting suy
nghi va cam xuc ctia minh, d6i khi ban cam thay dudng nhu ching
dang muon 16i kéo, mai goi ban, chiing mudn ban lai ti€p tuc bi
“chim ngap” trong suy nghi va cam xuc. Néu th€, thi hay nhe nhang
thoat khoi ching va quay tré lai véi vi tri la mot ngusi quan sat
khach quan. Van hay git nhan thic la nguGi quan sat khach quan
cho dén khi ban thay dugc “khoang tréng” gitta nhiing suy nghi.
Khi ban lam dugc diéu nay, ban sé trai nghiém sy binh an n6i tam
ducgc xay dung dan dan trong y thuc. Ban cang thuc hanh diéu nay,
su thanh than ay sé cang tré nén manh mé va tap trung hon. Néu
thuc hanh thudng xuyén, ban sé co thé lam dugc dieu nay & bat ky
ndi dau va vao bt ky Itic nao. Ban sé bat dau nhin thdy nhting su
kién xung quanh rd rang hon va bat dau lang nghe tiéng ndi cta su
thong tué vong lén tir trdi tim y thic. Ca sy thong tué va ro rang sé
gitp ban tao dung kha nang lam cho cudc soéng tré nén co y nghia
va ¢6 muc dich. Day la budc khai dau cta thién dinh. Kién nhan la
chia khoa. Stic manh tap trung va kha nang sang tao la phan
thudng cudi cung.

Suy nghi cu6i cung

DPay la mot tin tuc thu vi da duge dang tai trén mot s6 to bao.



Cac nha khoa hoc vita méi kham pha ra liéu phap tu ho trg la
tot nhat cho bénh nhan ung thu. Trong cudc nghién ciu, ho da tiém
seratonin - mot loai hormone dugc san sinh ra bGi nao bo khi ching
ta hanh phtc - vao trong dng nghiém chua t&€ bao ung thu. Ngay ttc
thi, n6 da tiéu diét moi t& bao bénh.

Ban thay ddy, khoa hoc chiing minh rang hanh phuc cting c6 thé
chtra lanh bénh tat. D6i véi gidi khoa hoc, day c¢6 thé 1a mot kham
pha mdéi, nhung véi nhiing ngudi da tiing cam nhan dugce diéu nay
bing truc gidc, nd chang phai la dieu xa la.

Hay nhd rang, hanh phic khong phai la sy 1é thuoc, dé 1a moét
quyét dinh. Hanh phic khong phai la dich dén cudi cung, ma né la
mot chuyén hanh trinh. Hanh phuc khong phai la moét thanh tuu,
ma la cach dé€ dat dugc thanh tuu &y. Hanh phic khong he chd doi
ai, ngay bay gio hoac khong bao giG. Vay thi, hay hanh phuc lén di!
Ca th€ gidi dang dén chG nu cuGi cda ban, sy man nguyén tir trai
tim ban, va am thanh vang lén tir tiéng cuGi cta ban!




Ve tac gia

Mike George

Mike George la mot tdc gia ndi tiéng va la mot dién gia truyén
cam hung cho hang chuc ngan nguGi 6 hon 30 qudc gia trén thé
gidi. La mot chuyén gia vé quan ly su phat trién, ong da dua ra ba
yéu td then chét trong thién nién ky nay, d6 la: Kha nang hi€u biét
veé tinh than/cam xuc; Su phat trién ky nang lanh dao/quan ly; va
Viéc hoc tap lién tuc.

Cac buoi thuyét trinh cta 6ng gitip con ngudi nang cao nhan
thiic vé nhitng nguodn luc noi tai ctia ban than d€ qua do, tré nén hai
long hon véi chinh minh va dat hiéu qua cao hon trong moi cong
viec. Ong gidp phat trién nhting ky nang thuc tién vé cam xuc va
tinh than trong moi ngudi dé xay dung va duy tri cac méi quan he
6n dinh, than &i. Thong qua dd, chiing ta sé phat hién va kham pha
su thong thai ma con ngudi can ¢é d€ tao nén mot cudc séng can
bang va man nguyén.

Vi nhiing chti dé sau sac nhu: Nhan thic vé Ban than va su
Khai sang cho Ca nhan (Self Awareness and Personal
Enlightenment), Giai phong Kha nang Lanh dao (Liberating
Leadership), Lam chii sy Thay déi sau sic (Mastering Deep



Change), Kha ning Hi€u biét vé Cam xuc (Working with Emotional
Intelligence), Giai quyét Xung dot (Conflict Resolution), Thién
dinh va Ngh¢ thuat Gin gitt Con tim (Meditation and the Art of
Heart Maintenance), Mike George da ho trg rat nhiéu cho cac cong
ty, tap doan 16n trén thé gidi nhu: Mitsubishi, American Express,
Siemens, Allianz, Barclays Bank, Johnson and Johnson, KLM Royal
Dutch Airlines, NHS, Help the Aged va BBC trong viéc quan ly va
khoi day tiém nang ctia con ngusi. Trong 20 nam qua, ong ctng da
di nhieu noi dé€ day vé nghé thuat thien dinh va gitip d& nhiéu ngusi
trong linh vuc phat trién tinh than. Cac tac pham cta 6ng gom:
Learn to Relax, Learn to Find Inner Peace, The Secrets of Self
Management, Meditation for Extremely Busy People, In the Light of
Meditation.

Hién 6ng dang s6ng tai London va phu trach quan ly bién tap
cho tap chi Heart & Soul. Ong cting 1a ngudi sang lap Trung tam
thu gian trén mang (relax7.com).

Cac ban co6 thé lién lac véi 6ng theo dia chi: mike@relax7.com
hoac truy cap vao website: www.relax7.com/diary.
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